
 
4 Beaumont House, Sutton Road, St Albans, Hertfordshire AL1 5HH 

Mبa:اLٹ nacc@nacc.org.uk: ایiGaل aiB :01727 862550س 830038 01727: اHت\اiGہ c]G: 0845 130 2233وGاتa�DaخدGت  www.nacc.org.uk: و

M[ہGaحدودdDaپ�e۔SCO38632ا:aاٹeiFaڈiGaںaرجWٹرڈaخiرات�aادارہdHaبرa۔ 1117148 اeicbHڈiGaںaرجWٹرڈaخiرات�aادارہdHaبر  dD5973370پdHa�eبرa :aاeicbHڈiGaںd=aاHتa�Daذر

 

 
  IBDاتھ:a�DaاHزارEa�EدHزa  

 
 

DaروJنaورمCaوFونaاورGaرض
a�Da FaوEوں Gaتاثر �:

 زHدa�Da�Eا>�ح

 

aنXMاa�:وWMاa�GوC  
aوaونFوCaورمa�Lبرا  
 GرضDaروJن

 

aاتھ:a�Daڈیaب�a�LاآHزارEa�EدHز 

 ابتداa�Lردd@aل۔۔۔
aچھD<ل ہ@رic@د<aلd@aردaاDaوںEوFaثرDاa�hFa�DaصiخXتa،ب[دa�Da�HرDaوسWحGaa۔�JaوتاJaبDرGaاDaراحتaاورaہG�Jaتاa:وJaوسWحGaہGد<aوDaآپaپرaافXaHاaاسa
XMاGa�HحWوسaaاورdFaب�aوCتaتکaروزاHہaدواa�Da�eiFa–اMکaچiزaجوaآپa�Da:اتھJa�bFaوiG– �Ja�LںGaبت�iIaںبdiاریaاMکaجاریaرa�eIواaa�FآپDaہ اaGانaپرaآپDaوaپر

a۔�Jaوت�J�gبaراحتaوDaآپaپرaتBاM :aت�a�JaاورMaہDaہaآپG�@a�DaاتDaاCaابلe;aاختHaامaدواa�:aآپa�DaبdiاریCaابوiGaںaآGaaحWوسJaو:aت�Da�Jaہd@aوGاaiFaنaاسaدر
a�J–ifHaرWeiDaہMaہDaہMaاورa۔�Jaں 

 
aوںEوFaٹرب[ضDڈاa�eاپaوDباتa�DaaاHرDaنi`Maپرaوںaد;وارaوتاJa۔�Jحالaرfب�JaنadGa،رضGaاMaونFوCaورمaریWFاa�HaآپaہDaaنJروDaaو۔Jaاe:aہHa�cfپaںiGaبارےa�Daدرت�CaلaFباaہM

a،اEa�LآaشiپaچھDaجوaوDaآپaںiGaت`بلWGaاورa�Jaوت�JaںifHaومc]Gaوجہa�`i`حa�DaاریdiبaوDaٹرDڈاaہDaجبaتCوaاسaرDaخاصa،�EaںM XMاGa�HحWوسDaر باتDa�Jaہaآپaپر
aاسaوہifHaرM   ۔)بدFتاaرIتا�Ja<رزiGaaںaبdiاریDaاaاMکaاWHانa�:aدو:رےaاWHانiDوںDaہi)aںa�EaںaدےY_Ga�Da:aلaتYو

 
aراحتaاورa�HاXM Mاںa;خصa�hFa�Da@امaردd@aلiIaںaجifeںMaہaبتاMاaجاتاDa�JaہaاifHںaاسMaaہIaرa–>دGہ،aپر  iIaں۔)IBD(پاخاa�Da�Hورa�Gبdiار

 
 
 ۔۔۔aاورaب[دa�DaاحWا:ات

IBD aثرDاa�Wجa،�JaاریdiبaونcتGaاورaرواںaکMک'اHروD 'iDaانiبaپرaور>a�Da۔�Jaجاتاaک'اHروD 'aاDaاسaاورa،�JaتاgDرaقc]تaاتھ:a�DaتCوaجوa�JaاخوذGa�:aظ_Fa�HاHوM
a�Jaبc[G'جاری'aالd]ا:تaاDaاسaثرDاa،وںHدaانaمJaدہ'۔aفicaتa�LاfتHا 'aاM'دMں' ;دiIaرت�DaںiGa�e]Ga�Da۔a�:aآپaٹرDڈاaاDaآپaرEاaنaiFIBDaوDa'کHروD 'aانiبaپرaور>a�D

Mاد Mں۔Daرتاa�Jaتو،aآپaز MادہaداedXHدیa�DaباتJaوDa�Eہaآپaا:�aاMکaہaBaرHaہDaر  ۔iںa�D<ورaپرa:وچبdiاریa' رواں'Mہa;اLدaز
 

a۔�JaوتاJaنadGاHaاegجd:a�:اaپرaصiخXتa�cfپaہDa�Jaرت[Baرواںa�DaاریdiبaہMaاورa�`i`حa�Jaد]بa�Da�HزارEaال:aچھDaاتھ:a�Daتi_iDaا۔<رزEوJaروع;aاHوJaرIا?a
MاBتJaوadGنDa�JaہaآپDaو :dجgوتاifHaںaaجنa�hFa�Daآپc:–a�Haجgاa�hFa�Da�HاچاHکa�hHaحالاتa:اa�eGآجات�iIaںDaaہ،aاسa�Da:اتھd:aجgوتہDaرa�eiFپر،aaاWMاaدر

aا۔gتaاiDاM Mادہ،aaابDaامifHaںDaرت��Ja؛MaاDaامiDaاaتgاaوہBتJaوتاDa�JaہaجسaدواGa�Haا=�iGaںMہaپa�:a�cfبدترaحcdہJaو:aتا�Ja؛MaاaاچاHکMaہaدر aخو;�a�DaباتMaہa�Jaز
MاBتJaوتاDa�Jaہaجسaدوا  Ga�Hا=�iGaںDaامifHaںiDaاaتgا،aوہaابDaامDaرت��Ja۔ Dہ،Maہaدر

 
 



 ورمی پاخانے کی بيماری کے ساته رہنا
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بارہaپiشaآتچiIa�aں۔dHaٹaسa�:aاDa�JaہaآپaaپاiFاa�Jaاورaآپa�HaخودfDa�:aاa�JaبحرانaپرCaابوآپa�Haاپa�eبdiاریa�DaآAازiGaں  a�Jaاوراa�JaتوMaہaخوeBاکJaو:aتااEرMaہaدو

aآپaوJaانXM ٹeاgai:aاa�JaاورaپgرDaچھcAaطJaوجاتاa،�JaجسDaاc[GaبMaہada:]حaپرHaصDہaآپa�Haاپa�eبdiاریa�:aاMکaخاDوGaحWوسJaو:aتاMa�Jaاaآپa:aت�iIaں۔aپر
aہDa�Jاa�eFبدaوDaآپ:aدہ;aفi_تخaادہM GتcونaجMIBD a�Wiلa�Daجا:aت��Ja۔aآپGa�DaاHوسaدواaتبد]حaپرaجa�Da�eiبارےiGaںegai:aا�Ja۔aورDaچھa@ر>�aتکaز

JaہMaبc[GaاDa�eiجaاتھ:a�DaاریdiںبiIaت�a:وJaںiGaتFحاa�Da�ei`Maب�aآپa�Jaتاa:۔و 
 
 

aآپaہDa�Jaتاa:وJaدi_GaہMIBDوDaaآپa۔�JaاiEآa�eIرaاتھ:a�DaآپaجوaںiFaجھd:aدارaر;ت�aلaXGaاWMاaaبرتاؤaاDaرح>aسDaوہaہDa�JaںifHaورYتa�LوDaںiGaبارےaاسaوD
aںiIa�Fواa�HرD–a�hFa�Da�<ر@aچھDaوہaaونa:پرifHaبا@ثaاDaتdزحaاورaںiIaت�a:aرہaوہaکHاچاaرgپaاورa،ت�eبaںںiIaوجات�JaزibHاaارXتHاaت�eبaبب:aاDaلaXGa�JاeتGلاaاورa

aں۔iIa،نaiFaآپa،خ�فaبرa�Daر;ت�a�Daرح>aاسa،ہDa�JaہMaباتa�DaوسWBاIBDDaiIaت�a:رDaںifHaجبورGaپرa�Hوڑgچaں۔و 
 

 آپaخودDaوDaسa<رحaدgaMت�iIaں

gپوچaوال:aکMاa�:aخودaوآپJaدeGآرزوa�Da�eaںiIaت�a:– aآپaاiDaادیieںبiIaانWHاaدeGaحت<aکMاaپرaور>a،�JaپڑتاaارdiبaارgبDa�gبDaجوaاMa�gبDaجوaںiIaانWHاaارdiبaکMاa
a؟�JaوجاتاJaدeGaحت<aارgبDaآپaہM  �Ja۔ابدلa:aتاتارaچڑKاؤGa�Da]ابقaآپG�@a�DaاتDa�DaاHa\ر

 
XMانDaر:aتا�Ja۔ XMانDaنaپcfوa�JaاورMaہaدو:روںDaوaبa�gپر Mادہaپر  MہaاسWCaمa�DaبdiاریDaاaاMکa:بa�:aز

 
 دو:رےFaوگaآپDaوDaسa<رحaدgaMت�iIaں

aوگFa�Daپاسaآسa�DaانaہDa�Jaباتaام@aاسWاحaہMa�hFa�DaوںZM  ںd:aجgت�iIaں۔انDaوGifHaر
 

aوہaدcجaتfبa�HوJaدeGaحت<a�Daآپ�HرDaرIا?aدeGaحت<aوDaخودaپرaآپaجوa،ںiIaت�a:رDaشJخواa�D�JaتاMردDaدLا@aداریa�GذaبڑیaکMاa�DaaاWMاaتا`i`حaآپaہDaجبa
aں۔iIaرت�DaںifHaوسWحGaتMاAaبدرجہaردEaاردa�DaآپaوہaوJaانXM diاریaآپa�Daبوہa�aجبDaہaآپaبfترGaحWوسDaرت�iIaں۔fMaaاںaتکaانGaواCعaپرaبa:–gت�iIaںaخواہGaخواہaپر
�LاfتHاaںiGaبارےa�DاMa،ںiIaت�a:aوJaدeGرaBaDaزiچa�Fوd]GaوہaaپرےaوDaاتG�@a�Daآپaرح>aں۔�iIaت�a:رD 

 
DaہaآپaaآپaاسiGaںaاسGa�hFaبت�JaوiDa�Lوں>افa<ورaپراوہ،Da"aوYCaورaوارaٹfgرات�iIaں۔aوہfDaہa:aت�iIaںDaہaآپaپاiLںDa�Eaہaب[ضFaوگaبdiاریa�hFa�Daآپa�Da;خiYت

aتfںبiIaرت�DaرaBaادہM Mوںa�Da:ببa�hFa�Daوا=حa:اa�WeLو=احتiAa�DaرGaوجود�EچڑچڑےaپنDaاaبا@ثa۔Maہa"ز aا:�aب[ضFaوEوںMa�hFa�DaہJaو:aتاaiFa،�Jaنaانaبdiار
HاGaتiYخ;aہDa�Jaت�a:aوڑgچa�gDa�hFa�Da�eaوجہaکMاa�Da۔اس�J aتFحاaہاسMaپرaور>aام@aہDaوںiDaتاa:جاaںifHaبچاa�:aاiDaبولCaHاXM a،aخوفaاورaدباؤ�جاتاDa�Jaہaپر

aپرaتوںHآa�DaانaرDaخاصa،حت<aام@a�DaوںEوFaںبرےiIaت�Fڈاaاثراتa۔aہMaنaiF�HرDaرIو?اJaداiپa�:aدباؤaب�aڈیa�LآaہDa�JaںifHaثبوتa�LوDa�]Cواa�hFa�Daتa�Jaا– aہaHحالا
a:وJaلGا@aاDa�eeبaبب:a�hFa�Da�Hپڑaوٹgپa�DaاریdiبaںiGaت�Gا]Gaب[ضa۔دباؤ�Jaتا 
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�EaںifDaںiباتa�WiجaاسaاتCاوaاWبaوگFaوتا۔JaںifHaرEارDaثرDاa،�JaاHرDaوسWحGaاiDaہDaاefDaہM :'ںM Mں'MاdJ 'aتHaہIaار وہaآپDaوGaختcفaپرiIزیAaذاaآزGاDa�Hاa۔aB'aرHaہDaر

aں؛iIaت�a:aدےaورہXGaاMa�JaاMاGآزaج�@a�cidaتaاMaتبادلGa�HaآپaاMآaہDaںiIaت�a:aپوچھa�:aآپaوہaں۔ifHaںiIaت�a:رDaمJبرaوDaآپaورےXGaہMہDa�JaنadGaرچہEاa
MنiHaتiDa�Ja�:aوںHaہaپiشiDaاiEaاJaو۔  اifHںaبfتر

 
a�DaارgبDa�gبDaوہaںiIa�JررDaانiبaوہaچھDaجوaہDaجبa،�JaونFوCaورمa�gبaںifHاa،ںiIaت�a:رDaد@ویaوگFaتCاوaاWں'بiتMاa;a�Daٹiپ 'aبت�GaتکaوںHدaدeچaوہaںiGaجنaںiI

�Jرaں۔ihEوJaختمaوہaرgپaاورaaوJaنadGaتکaاںfجaاورaںigDرaڈاegٹaاغGدaہDa�JaہMaترfبa�:aب:aرقBaںifHاaہDتاaںMردDaو=احتa�DaقLح`اa�:a�Eاد:a�egجd:aلGaددGaںiG
 :�a۔

 
aوDaوںEوFaوری'دو:رےB 'a c[GaبDaا �Ja۔d:aجgاHا Jaو:aتا aتمiI :'iFںaجوfDaت�iIaںبfتa:ارےiHaکiHaتaدو:تJaوت�aبfتaد;وار aچeدeGaٹa�hFa�DaاHت\ارaaنei`Maا

 Dوa�LتYورifHaںJaوتاDa�JaہaآپCa][اifHaںDaر:aت�۔اسDaاaaاifHںDaaہaجب–' Dر:aت�Jaو؟
 

a�Jaچ:aہM–aوگFaارے:aتfبaIBDifHaوDaaں؟iIaت�a:aراfgٹaوارaورYCaںifHاa�]CواaآپaاiDaنaiFa،ںiIaت�gجd:aںa:وJaد;وارa�BاDaاegجd:a�:اa�hFa�Daآپa،حالaرfبa�Jaتا
MںDaہaاسa;خصMa�hFa�Daہd:aجegاDaہa۔aaجبDaہaآپaواa�]CاسiGaںGaبت�iIaں– بہiDaاDa�Jaتeاaد;وارa�Jaجسa�HaاسDaاIBD aتYورDaر a�D:اتھaزHدEa�EزارDa�Hاaتجر

بہifHaںiDaا�Ja۔  تجر
 

  eDبہaاورaدو:توںDaوd:aجiGa�egںGaددDaرHا

aلd@aردaاDaوںEوFa�hFa�Daاریdiبa�DaآپaہDaںigDرaادMa�Jaتاa:وJaتاثرGa�gبa�:aتجرباتaاورaاتiYخ;aذات�a�Daان–aب[ضaہDaہMaاورaa�_eGa�DaتcCa�DaدریdJaلd@aرد
 بجاa�Lخوفa�Daوجہa�:aپiداJaو:aت�iIaں۔

 
IBDaنDaانXM Mن،aجdWا�Aa�H?ت،DaaہdJaارا�iGaنMaہ�Ja�Ja؛Gaجdو@�a<ورaپرGرضaاMکaپر Mںaباتf>aارتaخاa�Hاورaپاخاa�Da�HبارےiGaںJaمa:ر fMa،aاںaتکچiتHaہDaر
Mب�aت[cقa�JaانFaوDEہ a;رمa�Daوجہa�:aآپaدو:رےaاWHانa�:aاتa�eو=احتDaرa�:a�HخودDaوaروکiFaت�iIaںaجتeاDaہaآپaچاIت�Gaحض۔aوںa�Da:اتھaبa�gجنdJa�:aاراCaر

aں۔iIکM MکaزHدa،�E;ر XMاGa�HحWوسDaرت�iIaںaتو،aآپaاپa�e;ر Maa�hFa�Dاaر;ت�aداروںDaوaب�Daرaاسa�DaبارےiGaںaپڑa�eKاEرaآپaاسa�Daو=احتDaرa�Da�HبارےiGaںaپر
aں۔iIت�a:aہfDNACCاوaونFوCaورمaریWFاahFa�Daو=احتa�DaوںHدوaنJروDaرضGaرa۔�JaرتاDaعLا;aتابچ�Da�gاچaتfبa�aہMaوDaداروںaر;ت�aاورaدو:توںa�Daآپa�:aاس

 بdiاریaبfترa<ورaپرd:aجDa�egاGaوCعEa�cGaا۔
 

aوDaانWHاaب�M M`ہMaہDa�Jaہaآپaاپa�eڈاDٹرa�:aپوچigںDaہiDaاaوہaانa�:aاسa�Daو=احتDaر:aت�iIaں۔aاپCa�eر اEرaآپDaوaاپa�eبdiاریd:aجiGa�egںGaددDaرDa�Hاaدو:راa<ر
aاتGوc]GaوDaترaمi\@دe:a۔�Jaتاa:وJaدeGaدہLاBaپرaور>aخاصaہMaتوa�Jaرورت=a�Da�eMدa�Fبحاa�Daادیdا@تaخودaاMaa�DaتFحاa�eاپaآپaنaiFےبارaاف<aاورaفcaتaب�aںiGa

Mں۔ EوaبنDaرaاورMaہaبتا MنaاHدازiGaںFaوEوںd:a�DaجiGa�egںGaددDaر MادہBaاLدہeGaدJaو:aت�iIaں،adGaنDa�Jaہaآپaبfتر  DرDaہaوہDaسa<رحa:بa�:aز
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 دو:رےFaوEوںDaوd:aجgاHا

aہDa�JaنadGaں۔آپM Mہa�JaجسDaاc[GaبiGaںaآHتi_iDa�DaتiGaںGaبت�Jaوںa: "رآGدJaو:aتاD�JaاB`رہaاسaجWiاa ب[ضFaوEوںa�Da:اتھaت_iYلiGaںaجاHاaپeWدHaہDaر
a�gجGaہDکHاچا aخ�ءFاaتi۔ب�JaپڑتاaاHجا "aوگFaارے:aتfبa۔�EaںM Mدa:والifHaںDaر Mںa�EaاورaآپGa�:aز Mادہaآ:ان�Jaا:�CaبولDaر آپMaہfDaہa: اEرaآپBaونaپرiIaںaتو،Maہaز

aرDaھDرaونBںiIaت�a:Ja�Jرaبجaٹ�egEaہDaں۔iIa�JرaابلaوFآaاMa� 
�JaاefDaاiDaپرaامD 

aوگFaب[ضa�Daاریdiبa�DaانaہDaںiIaوت�JaدeGرaBaںiGa�cWc:aبارےاسa۔�Jaتاa:وJaخ]رہaںiGa�HبتاaوDaانaFاGa�DaانaںiGa۔�Jaتاa:وJaترfبaاGو@aاHرDaاWMا aوDaآپaرEا
a،توa�JaشM aاورaآپGa�Da[اوHتa�Daa�DaبارےiGaںاaFانa�hFa�DaاMکEaاLڈa�JaتاDہaآپa�Daبdiاریa�Daپاس�GaزGتGa�:aت[cقaاMکc]GaوGاتHaاGہaاورiHaزNACCGaتXو

a۔�Lجاa�DaددGa�DaانaںiGa�egجd:aقc]تGa�:a،ںiIaت�a:رDaاiDaوہa�hFaپتہaںiGaبارےa�Daاریdiبa�DaآپaںifHاaجبa،اورaںiIaت�gجd:aانaFاGaارے:aتfبa�Jaجاتاaچل
MبiDaاaجا:aتاa�JaاEرaاسa�:aآپaپرaدباؤaپڑa�Hوالا�Ja؛aاور،aبiتaاFخ�ء;اMدaآپiGa�DaزDaوaٹa:aتا�Ja۔a�:aaبfتaبڑاaبوجھJaتو،aاسa�:aآپa�DaدGاغ اEرIaرa;خصCa�:aaر

a،توaوJaفCواa�:aتFحاa�DaوںiHاXM ۔WGaت`لGa[ذرتDaرa�Da�H=رورتifHaںaپڑے�EaبارےiGaںaآپDaوHa\روںa�:aاوجgلJaوDaرaاحتiاطEa�:aوiFاںMa�eiFaاaاپa�eپiٹa�Daپر
a۔�JaوتاJaدGارآDaہXidJa،�JaںifHaت[دیGaہMaہDaو=احتaہMaخ]رہaتہ_EاHaہMaنaiFa،�EaںM آپa�DaرB`اDa�Lارaاسa�Da�[`HaبارےiGaںDaبa�gبa�gپوچegاaپeWدifHaںDaر

Ma�:a�MہaبfترDa�Jaہaانa�Daا@تdادDaوaبح  لiDaاaجا�L۔aاJو:aتاa�JaاورaتdامHa\ر
 

a،پرaح[:a�cd@aادہM MںDaہaآپDaز اپa a�eتوa�DaبارےiGaںdaGaلaپتہ�Ja؛aاEرaآپaذات��GaزGتMaاBتہiIaںGa�:aت[cقaاپBa�eرمa�Daپا�WiFوaبdiاریa�Daچgٹ�a�DaتeخواہپaاDaر
aہdiبaاورaںiFوgبaہHaاeMدaدہeچaاDaہdiبa�GوCaت�iFaں۔MدaہHaاتGوc]GaطcAaتCوaآپaہDa�JaہXMدHاa�LوDaںiGaبارےaاسaوDaآپaرEاgDaاںfDaاتھ:a�DaکFاGa�eںاپiIaڑےa،توa

 :ٹiزHزaاڈواLسaبiوروMaاaآپDaاaتجارت�MaوiHنaآپa�Da:والاتDaاaجوابaدےia:aں�Ea۔
 
 اپa�eڈاDٹرMaاHaرسa�:aباتDaرHا
IBDںiGa�cاب`Ga�DaوںEوFaرbMدaہDa�JaہMaبc[GaاDa�HوJaبت�GaںiGa�Daآپa�Daانa�hFaاسaاورa،�JaانaGاaاDa�HاgDدa�:aثرتDaادہM a:اتھaآپDaاaaاپa�eج�aپ�MaاiXGaرDaوaز

a۔�Jaتاa:وJaفcختGaچھDaقc]ٹرتDڈاa�eاپaوآپDaتfDaںiباتa�WMاa�Wiجa،�Jaاe:aںifHa�cfپa�HaآپaںifeجaںiIaت�a:aپاa�gبa� :"نaiFa،�EaںM iGaںJaمaاسDa�Daو;شDaر
aہDaتاHجاaںifHaہMا۔EaرےDaامD 'aداریHاdMاaاسaضM اڑaجات�iIaں؛aاورaدbMرYAaہGaحWوسDaرت�iIaں۔aوہaتازa�Eبخشaپات�iIaں؛aاسa�Daوجہa�:aدbMرJa�DaوشDaوDaچھGaر
 ڈاDٹرDaوiDaوںaپتہifHaں�Ja؟: :وچت�iIaں

 
a،اEaرےDaزM Mاتaتجو iDa�hFa�DاaآپaaتاDaہaدaMھia:aںDaہaiF–aنaوہaاMکa�[`Haتکaآپa�DaاifHںaآزGاa�hFa�Da�Hحو>cہaاBزاDa�Lر:aت�iIaںaآپDaاaڈاDٹرaآپa�hFa�Daادو

a۔�Jaا:بeGدوaباتaجبaذاfFaاa�Da�eiFa،توa�Jaآت�a�:aآپa�cfپa�:aںifDa۔a�Jaتاa:جاaاiDaبہFا[GaاDa�eiFaداریa�GذaادہM Daہا:�aوجہa�:aڈاDٹرa�:aپوچھeiFaاaچاa�hIز
aاiDaآپaاتھ:a�DaسDa،ںiIaت�a:aجاaتکaحدaسDaآپaتا`i`ت�حa:a�Faرہ۔iAوaرہiAوaںiIaaقc]تGa�:aاتM aبDa�Daa�gتابچ�Daاa�WDNACCبC�Ga�gاتa�:aپa�cfادو

a�hFa�Daاریdiبa�Daآپaجوa�Eaںigجd:aوDaاتM  iIaں۔د:تiابG]اF[ہDaرHاaچاiDa،�hIوںDaہaتبa�gآپaانGaختcفaادو
 

aں۔iFرDaارiتaوٹHaکMاaاDaانaاورaںiIaت�IچاaاegپوچaآپaںifeجaںiFaوچ:aوالات:aمJاaوہa،�cfپa�:a�HاgDدaوDaٹرDڈاaا>لaدرaآپaجبaب[GںiIaوت�JaںiGaولgبaچھDaجوaآپaتوa
�JaوتاJaنDaرانiحaوہaںiIa۔جات� 
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MاBت  eGا:بaاF_اظa�Daدر

Mض XMا�Hب[ضGaر  iIں۔Jوت�aپرaباتDaرa�Da�H@ادیHa\امaiFa،aنMaادaرigDںDaہaڈاDٹرaتdامaجdWاGaa�HحWوسDaرت�iIaںaاپG�@a�eاتa�DaبارےiGaںaباتiںDaرiGa�Hںaپر
 

باaFلaوا=حaاورa>افiIaں۔aiFaنaڈاDٹرa' پiٹaچecا'Mاa' پاخاHہ'،a'ا:fال': �aوCتaآپDa�hFa�DaارآGدJaو:aت�iIaںfMاںDaچھaاa�WMاF_اظaدa�hMجات�iIaںaجوaڈاDٹرa�:aباتiںDaرت
FaںiIaوت�Jaادی@a�Daظ_FaرIaوجودGaںiGaتابDںM fDتاDa�Jaوa۔aاEرaوہaآپa�:aپاخاa�Da�HبارےiGaںaبتاaa�Hجسaپرaآپaا<eidانGaحWوسDaرت�iIaںfذاaوہaاF_اظaا:ت[dالDaر

a،توaںifHاaرح'آپ>a�DaٹWiپaرح' 'ٹوتھ>a�DaادےGaت��ZBa�Da�LاE'a،'a�Daڑigرحب>a�Da�cZB 'تa:رDaدeWپaاHرDaانiبaپرaور>a�Difeجaرے`Baاورaاظ_FاaرbMدaں۔iIaں�aآپa
Mاح'Mاa' اپgارا'،iEa،'aس';دMدaا:fال'،a'وCتaپرaپاLخاHہHaہaجاDa�Hاaخوف'،a'حادث�iGaںGaبت�JaوHا'،a'یBور': DارآGدaپا:aت�iIaں،MaہiIaں aاEرaآپaپM–a�bXiہa>رفXGaورےiIaںa۔a'ر

XMاa�:a�Hبچa:aت�iIaںG]بaتوaاسa�:aآپa اپa�eو=احتa�DaبارےiGaںa:وچiFaت�iIaں  ۔iGںeadGaہaپر
 

 Gتبادلaدوا

hFa�Daاریdiبa�WDaججب�@aاMaبب:aوا=حa�LوDaوجود�GaتaوJaہHaMدaںوiGaبارےa�Daرا:توںaرbaاeوچ:aaری[Ba۔�JaںباتiIaاifGaںiIراa�DaامWCاaامdت –aوDاa،�gتiپaوiGوJa
a،ذاAaزیiIپرaوصYخGa،ج�@aبات�Ha،وٹزمeپLاIa،راپ�igتaاGاروa،چرaeپaکieaتaح�M وڈوDسa@�جGa�hFa�DaتبادلاتDgaچھDaوaآرتfMaاںa>رفaچeدHa�DaامiIa�hEa�hFaں۔a--ت_ر

 a@�جa�Da:اتھa:اتھaآپGa�DaددDaر:aت�iIaں۔aآپa�Da:اب`ہaا:ت[dالDaردہiIں،aجسDaاGa]cبMaہDa�Jaہaوہ' �cidaت'aجاتا�Ja؛aدbMرfDaت�iIaںDaہaوہa�Da<ورaپرaپiشiDaا
 

HحالاaaباتaاسaہaاD�HaوںEوFaارے:aتfبaنaiFa،اEaرےDaامDaا>لaدرaہ`M ۔Daaہaوہi_GaدaرiIa�JںGaحWوسiDaاD�Jaوa�][Ca�LثبوتifHaںDa�JaہaانiGaںDa�:aوa�Lبa�g<ر
a،ث�Gaح�M Mں،aiFaنaوہaورز;iںadGنDa�Jaہaت_ر ٹiGa�eںGaددDaر:aت�iIaں۔dHaباؤa�Daa�:a:اتھaجa�Da�eiروزGaرہa�Daدaa�Da�WDIBDبWاaاوCاتa>رفG�@aتDaوacIaاDaر

WDa�:aںiGaانaآپaرEاiIaرت�DaہcYiBaاDa�HاGآزaوDaراہa�aمJa،توaپرںaور>aںپرزورiIaت�MدaورہXGaہMaaآپaہDaں۔iFرDaںiباتaںiGaبارےa�Daاسa�:aٹرDڈاa�eاپa�cfپ 
 

 :تاJم،aجبaتکDaہaآپ
• ،�Jaالd]ا:تaرM  وہaدواifHaںaچgوڑت�aجوaآپa�Daز
 Dوa�hHa�LدواifHaںiFaت�، •
 ،MaاGخYوصaپرiIزیAaذاaپرifHaںaجات� •
MںifHaںaاپeات�iIaںaتو،a<ب�XGaاورتa�Daب^iرWAaلCaوFونaجeGa�Wiا:ب •  چiز

 ں۔Daر:aت�HiIaدہifHaںiIaںaاورaوہaآپa�Da>حتa�DaاحWاسDaوaٹigکاDثرa@�جY`Haا
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aاورaذاAaزیiIپرIBD 
MاBتiDaاDa�JaہIBDaںDa�JaہAaذاaسaباتDaاDaوa�LثبوتifHaحالاaHہaا a�DaاaGاHاتDaوaaحD�cdوDaاٹDaرaاFگDaرHاب[ضaخاصAaذاDaaاa:ببaiFa،�Jaنaب[ضFaوEوںa�Haدر

EaہDaہMaاورa،�Jaتاa:aٹاgوصYخGaب[ضaں۔iIaت�MردDaبدترaوDaاتG�@a�DaانaذاAaa�eاپaرi^بa�hDaح�<a�:aٹرDڈاa�eاپaآپaہDaتکaجبaںifHaاتھ:a�Daخت�:aوDaذاAaزیiIپر
Mدc]GaوGاتMhFa�Daہaaتو،aبدFت�iIaں بہJaو:aتا�Ja۔Gaز  دigaMں۔' AIBDذاaاورDa'aاDaتابچہa�NACCaخودaآپa�Da<رفa�:aتجر

 

eااپegDرaالiخaا 
XMاa�HاورaدباؤDaاa:ببaبeت�iIaں،aاورaزHدa�Da�Eبڑیaتبد XMاa�Hاورaدباؤa�DaاحWا:icMIBDاںaپر اتCaابلfBaمaaجa�WiجڑDaاٹa�eواa�FاورHaاCابلaپiXiنEaوa�Lبdiاریa�Da:اتھ،aپر

 �J۔ٹeاaپڑتاdaٹWaMa�:a�eرCa]عHa\ر،aآپDaوaاپa�eجذبات�aردd@aلa�:aبadHa�gاورaتaانHa�:aجdWاG�@a�Hات،aجa�Wiدرد،aا:fال۔iIaں
 

aآ XMاiDHا aپaپر aBaر aآپDaرت�iIaں: GحWوسDaرت�iIaں�Maا ei`M !aا aآپaتaانMaا dDaزوریG�@a�DaاتfDaہDaرں؟DaونifHaںDaرتا؟GaحWوسDaرت�iIaاWBردiDa�Eا aاپFa�e^وaاور
DaوسWحGaوارaورYCaں۔M MںMaاMaہDaہaاEرaآپDaوaآرامMaاDaامa�:aچgٹ�iFaاحWا:اتDaوWGaتردHaہDaر Da�Daو;شaا:�iAaرaاJمd:aجa�Da�e�eg=رورتa�JaتوaرDa�Da�Hو;شHaہDaر

aں۔M G[`ولa۔aاEرaاWMاa�Jaتو،Maہaواa�]CاJمaاورaبDaہaآپaتaانGaحWوسDaرa�HواiIa�Fںaاa�WMاوCاتaبa�gآiLںa�EaجaاورMادaرigDںDaہaآپaاMکaرواںaبdiاریiGaںGaبت�iIaںHہDaر
Mں۔  Da�JہaآپaاپeاaخiالaرigDںaاورaآرامDaر

 
a�:aوجہaاسaرف<;aہDifHaبc[GaہMa،ںiIaت�a:رDaںifHaامDaامdتa�DaدeWپa�eاپaآپaدMتاcaHaآپںaہDa�Jaا�JaاIورJaںifHaدہLاBaوDaaاDaاسaہDa�JaنadGa۔aہDaوJaہMaبc[G
 Ga�hددEaارJaو:aتا�Ja۔آپa�Da 'Fa�Da:اتھa>حتeGaدaرeIاDa' IBDاc]GaوGاتHaاGہNACCa۔aٹaرiIa�JںadاHتfاa�Lبfترa<ورaپرaXGaHaلaحاFتa:�آپiAaرd]Gaوa�F<ورaپر

 
 XGترDہGa[اوHت

aرEاaآپNACCiIaوت�JaلGا;aںiGa:a�=رGa�eاپaپاسa�Daآپaتوaہں]CوGaاDa�HجاaںiGaوںbeٹiGaروپEa�a۔�Jaارے:aتfبJaت�IرaدeGرaBaںiGa�cWc:aاسaوگFaaہDaں
NACCںiGaروپEaaبc[GaاDa�HجاaaاEوJXM aiFنaدرح`i`تFaوگd@aوGاa>رفd@aوa�Gچiزوںaپرa۔aتaچiتDaرHاانDaنG�@aتaپرaبابfتa:ارےFaوEوںa�Da:اتھaبiٹھDaرaپر

aں۔iIaرت�DaتiچaباتaہMaرDaرہaاتھ:a�DaوگFaدو:رےaرف<aثرDااHرDaاسWاحifHاaہDaںiIaںifHaاfeتaآپaہDaہMaاورa�Jaاریdiبa�fMa�gبaں،a۔�JaوتاJaبحالaادdا@تaاDaآپa�:a
aوتاJaںifHaروری=a�gبaہMaثرDباتاaںiGaبارےa�DaاسaآپaہDaو۔Jaحا>لa�cWتaوDaآپa�:aرف>a�DaروپEaہDتاaںM وںecGa�:aاaر;ت�aداروںa�hFa�Daاa�WMدbMرFaوiEںDaرت�aپgر
ifeجa�Jaتاa:وJaدGارآDaںIBD۔�Ja 
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NACC –ٹ-انaiٹHوDa 
�JaںifHaدو:تaاMaدارaر;ت�a،ٹرDڈاa،رسHaجوaںiIaرت�DaوسWحGaرورت=a�Da�HرDaباتa�:aخص;aبدارHجاaرiAa�WMاa�WDaثرDاaوگFaوہaنaiFa،IBD aتاgDرaجھd:a�Da۔�J

aتہBاMaتiتربNACCaٹaiٹHوDaIBDDaت[اونaہi_خaوDaخص;a�gبa�WDaتاثرہGa�:aںiIaرت�DaشiپaتGخدa�Daا@تd:aدہeea۔NACC –ان-aنLلاaپورٹ:aٹaiٹHوDa0845 
 �Ja۔Jaو�Lتک�cgDaبجے  a�:9.00راتaبجے  6.30;امaاورaبجے تک  3.30:ہaپfرaسے  دوaپfربجے  1.00تاaجd[ہa دو;eبہ 3344 130

 
 >�حXGaورہ

a aآپeDa�Daب�Daوd:aجa�egاور آپaاپa�eج�aپ�GaaددGaلa:aت��Ja۔iGaaںa�:aاٹa�egواa�FتبدicMوںJa�hFa�DaمaآeIگJaوiXGIBD�Hرa�:aباتDaرa�:a�Hبa�gآپaاور
a�eاپaآپaاMa،ںiIaت�a:پاaاifGaوDaرiXGaہ]M aMٹسa�Daذر  ں۔iاج�DaارDنa�:aباتDaر:aت�aIaٹiمMaاIBDd:aخدGتEaارWJaپتالiGaںaپر

 
  @XGa�cdورے

Iباa�:aرgEaوگFaارے:aتfبaر'fEاHa�Lب��Hا'aں۔iIaوت�JaدeGaرaBaںiGaبارےa�Da�HوJaبت�GaںiGaaںicچaرDa�FaٹDa�GاbeIaاتھ:a�eاپaہDa�Jaباتaول`]GaہMaذاfF–aٹeiپaaاD
a�Bا=اaجوڑا)aتوaںiIaورت@aآپaرEاaتاورWاور) چ aاDaپنa�ciE�Bا<�Wجa،aآپaaروشدواB �:aانDدa�Daں۔iIaت�a:aدM آپa�DaپeiٹوںiGaںaپeiٹ�aلاeLرa�:aآپDaوaا=اaa�Bخر

 ح_ا?تaبGa�gلa:aت��Ja۔
 

aںifbجaترfبa�Da�Hجاa�hFa�DaوںHپاخاa�GاbeIaں۔iIaانDدa�DaروشBaدواaاورaںifbجa�Gوا@aآپaرEاNACCDa�a،توaںiIaنDرaaوDaآپ'ifHaت\ارHتااa:رDaں '�JaتاcGaارڈDجسa:a�a
 ۔a�hFa�Da�Hپوچgت�aوCتGaددcGaت�f:a�D�JaوiFاتaا:ت[dالDaربiتaاFخ�ءa آپDaوaدDاHوںMaاaدBاترiGaں

 
aہM MادہDaوaخودiF�BaنMaاaا:_eجaرigDںaتاDہaآپiGaںGaحتاطaجbہaپرaبiتaاFخ�ءaبfترMaہDa�Jaہaآپa�Da�hFa�Da@ادیiIaںaتوaاEرaآپaحواLجa=رور aa:تgرا>افa�:aا<eidانز

aں۔ia:رDہM�Jaترfبa�gبaہDaaپرaرgEaaرeXM آپDaوMaہaاحWاسHaہJaوDaہaآپaاسaاa�cE;خصa�hFa�DaتicaفaپiداaاMکaاپa�e:اتھaرDھiFaںaتاDہaرigDں،aاورaپاخاiGa�HںaاhMرBaر
aجوaںiIaت�a:رDخ�ءFاaتi۔ب�JaرتاDaالd]ا:تa 

 
�hFa�DaوںEوFaارے:aتfبaاMa�Fاiپa�cfپa�Da�Lچاa،رےM MنaوCتa>بحa:و aد;واریaاسDa�:aامaپرaپefچiGa�eںDا�Ja۔aب[دgDaاDa�HاaپHa�fواFہBa�Da�eiFaوراaa:بa�:aبدتر

a۔�Jaت�a:وJaہDa�JaہMaحلaاDaاسaہDa�JaتاbFaوDaوںEوFaچھDذراaچefپaپرaامDa�cfپa�:a�HاgDaہDa�JaتاbFaہMaترfبa�:aب:aوDaدو:روںa؛�LجاaاiFرDaا;تہHaرDaاٹھa�cfپa
 جاiLں۔
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 چgٹ�aپرaجاHا
Mرaا:ت[dالaدواDaاaaتو،aاپa�e:اتھDaاa�Bدواa=رورiFa�Faںaاورaتاخiرa�Da>ورتiGaںDaچھBaاFتوaبa�gرDھiFaں۔aaپرaجات�iIaںاEرaآپaچgٹ� بeاiFںaاورaاپa�e:اتھaڈاDٹرDaاa رC[ہاپa�eز

aں۔iFaھDرaخطaہai>رXبaاEaرےDa�biLاداa�hFa�DaاریdiبaوجودہGaہdiبaاDaر_:a�DaآپaہDaںigDرaادMaرور=_:aپاسa�DaٹرآپDڈاa�Daآپa�hFa�Daر aوری\eGa�Daو۔JaرhMاaب[ض
aنM Mبaتر MںلاeLسaآپDaوaپWXHa�bXiتGaح_وظDaراa�Da�HاجازتaدMت�iIaں،aبYورتaدbMرiL�BaٹaپرCaر a�DaوCتaاEرaآپDaوi:aٹaبciٹa�Daبت�aآنJaو�Hاورa۔Daوaت�شDaر

Daرa�Hپر:aوناپa�eذJنDaوa�ei`Ma<ورaپر،Daوa�Lح`Ja�`iواbeIa�Lاa�G>ورتaپiشaآجا�L۔aتاaوCتaiہ،a –بسaبWaواgDaوiFںaاورaپاخاHہaجاiLںaتاa�Jaتو،Daaاa;aارJaوHاaپڑHازکaوCت
a،�hFa�Dں۔iFرDaباتa�:aاروںEaتGخدa�LواJa�cfپa�:aپرواز 

 
aآپaرEںاiGaبارےa�Da�Hجاaپرaدوروںa،توaںiIaدeGaرaBaaاHاgDaدیcجa�BاDaآپaںiFاgDaار=رورf>a�cfپa�:aپروازaوDaآپaہDختاaتa۔�LجاaلGaتCوa�hFa�Da�HجاaہHاa�HاgDaاHاgD
aرgپaاور�ecچ�Hرgپaa�:aa�Yحa�cچHa�Daام\Ha�DaآپaاHاgDaالd]ا:تaہHخاaارتf>aوDaآپaاورa،�Jaجاتاaچ�aںiGa�HرDa�:a�HرDaپروازaآپaرEاaذاfFa،�Jaپڑجات�aرورت=a�D

 پMa�cfہaچaرdaGaلDaر:iaںaتو،aبfتaبfترJaوEا۔
 

a ،�cfپa�:a�Hجاaرونiبaاسa بانiGaں،aجfاںaآپaجارiIa�Jں، باHوںaپاسa�DNACCa�DaaاF_اظai:aھiFaں۔fD "aاں�Ja؟بiتaاFخ�ءcG"aکa�Daز ںaاHت\ارiG'ifHaںGaت[ددaز
aا:fالWGا 'ںiGaںa>حتeGaدFaوEوaباaFلiGںBaرقa:�خوراکMaادaرigDںDaہDaارڈiIaں۔D 'aر:aتا Daا MحEaاJوںiGaںFaوگf>aارتaخاB 'Hر aت_ر fFaذا ،�JaوتاJa �a�hFa�Daپiدا

 iIaں۔یپوچa�egواi:a�Fاحوںa�Daاچa�g<رحa@اد
 

 ورزشaاورigDaلDaود
IBDifHaہMaبc[GaاDa�HوJaبت�GaںiGaaنaiFa،ںMدaوڑgچaاںiGرEر:a�DaودDaلigDaاورaحM iLںa�EaجبaآپDaمa>حتeGaدJaوت�aاa�WMاوCاتaآMہadGaنDa�JaہaںDa�Jaہaآپaت_ر
 ں۔:aت�aBiIaرGaحWوسDaرaڑa�Da�HبارےiGaںaورتaپa�D=ربiتaاFخ�ءa اورaبfتaتaان،MaاBaورا iIں

 
aٹرDڈاa�eاپa،توa�Jaح_وظGaاegDرaجاریaودDaلigDaخاصa�LوDa�hFa�DaآپaاiDaہDaںiIaدeGرaBaںiGa�cWc:aاسaآپaرEا�Daرgپaاورa،ںibHاGa�LراaتCوaاساسWاحaنM aaاپa�eبfتر

Mں۔  a�hFa�Dاپa�eحسaپرaبgرو:ہDaر
  

Ga�gبaجبa،آپaہDa�JaمJاaباتaہMa۔�Jaت�a:aلGaددGaںiGa�egDرaرارCبرaوDaتi_iDa�DaڈیIaاورa�gپٹa�Daآپa�:aاسaہDaوںiDa،ںM MنadaنJaو،bFaاتارaجdWاa�HورزشDaر بfتر
M`ہMaہDa�JaہDaچھa:رEرDa�GوaآزGاiLںaاورaا:�aاپa�eروزGaرہa�Da<رزaزHدiGa�Eںa;اGلDaر ،MaاaچلDaرaجاiLںa�Dبجاa�LدDانa�: aجا�HتوDaارaاEرaآپadGa�hFa�DaنJaوiaں۔Fa<ر

MںDامaپرFa_ٹa�Daب a�eMا:ت[dالDaر G[`ولaپروEرامYeGa�Daوبہaبeدیa�hFa�DaآپDaوaاپa�eڈاDٹرaاورaںaتو،aپروEرامaپرaچDa�ecاcYiBaہDaرت�iIaاEرaآپZGaبوطaورز;�a۔aجاa�Lز
 ورزشIa�DaداMتDaارXGa�:aورہeiFaاaچا�hI۔



 ورمی پاخانے کی بيماری کے ساته رہنا
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 جeسaاورaت[c`ات

aپرaسeجIBDaاDaaتاa:پڑaاثرaاei`Ma۔�J�EدeEaآپiIaت�a:وJaدeGرaBaںiGaبارےa�Da�HوJaحاجتaعBرaپرaترWبaاMa،�HرDaوسWحGaaں۔aفicaتaںiGaام`Gaاسa�gبaرح>a�WDaآپ
aںiIaت�a:رDaوسWحG–aدےHاGa�agتaلaFباa�hFa�DaسeجaاMaتa:وJaانXM MںaلاحقJaو:aت�iIaںaاورaوہaپر MکDaوaبa�gاسaجaBa�Wiر a:aت�/�Jو:aت�iIaں۔aآپa�Da;ر

  رiIa�Jں۔/ںaدےaرifH�JتوifDaaںaوہaآپDaوaتicaفiIaںDaہ
 

�Daرفاس<a�Jaت�a:وJaتاثرGaرح>aسDa�:aج�@a�EدHزa�Weجa�DaآپaہDaثالGaکMاa،aہDa�JaہMaa�DaصiخXتa�Da�HرDaالd]ا:تaاdiHاaںiGaرiاخa�:aب:aںiGaرات
a۔�Jaت�a:جاa۔�Jaتاa:وJaزibHاaلcخa�hFa�Da�EدHزa�WeجaاختہWiبaہMa�DaآپaاiDa،زiHaجبaہDa�JaہMaبc[GaاDa�HرDaالd]ا:تaاdiHاaہDa�JaپتہaوDa�EدHزaکM آپa;ر

aںiLجاa�Hو:aبارa�cfآپپaوتوDaiLباa�eاپa�hIچاaاeٹiFaپرaوcfپaںa؟a؟�Jaتاeبaبب:aاDa�HرDaتXپaرف>a�DaاسaہMaاiDaاiDaتاa:رDaداiپaاسWاحaاDa�Hجاa�hDaتردWGaدرHاa�DaاسaہM
aں۔MردDaو=احتa�DaتFحاa؟�J:aآپaرEاa�JaہMaترfبa،توaت�a:رDaںifHaاWMاaآپa�:aوجہa�Daالd]ا:تa�DaاdiHاaاورa،ںiIaادی@a�Da�HرDaرخaرف>a�Daدو:رےaکMاaتCوaوت�

 DہaپcfوaبدلiFaں۔
 

D�hDMوaباتaچiتDaرa�:a�Hبfرaحالaجa�WeزHدiGa�EںGaددGaلa:aت�a،�JaجبDaہaخاGو;�aaباتiںDaرHاei`MaاaاJم�Ja۔aاa�WMحالاتa�DaبارےiGaں بiانiDaاa`وںaa�:a<ر
aتاa:جاa۔�Jaروری=aہMaذاfFa،�JاپaآپaرEاaہDaںigDرaادMiIaپات�aدردdJaوDaرسHaاMaٹرDڈاa�eaاتھ:a�DaانaآپaتوaںiIaت�a:رDaتiچaباتaپرaرaBa�gبa�WDa�:aورہXGaح�<aں۔

�hFa�Daتابچ�DaاسaآپaاMa،�Jaت�a:aلGaددGa�gب NACCiIaت�a:رDaراب]ہa�:aبارےa�DaاتXM  iGaںaبتاتا�Ja۔ںaجوaانaتXو
 

IBDa۔�Jaتاa:رDaمDaوDa�:روgبa�Da�FوEaلdحaعHاGa�Hبا MادہaبڑیaخوراکaواEa�FوiGa�FںaجاHاaچاIت�iIaاEرaآپa،aخاصDaرGaرضDaروJن،aز ںaتوaاپa�eڈاDٹرa�:aپوچھiFaں،Maاaز
Mں۔ M`وںaپرaباتaچiتDaر  =بطaتوiFدGa�Daتبادلa<ر

 
MںMaاaaتHدانa;روعDaرDa�Da�Hو;شDaررiIa�JںاEرaآپaخا Mں۔NACCaاولادaپiداDaرa�Da�H>�حiتaاورaحdلa�DaبارےiGaںaو،aاپa�eڈاDٹرXGa�:aورہDaر Da�Daتابچ�aحا>لDaر

Mاتa�:aاولادaپiداDaرa�Da�H>�حiتDaمJaو:aت�fFa�JaذاDaو;شa;روعDaرa�:a�Hپa�cfح`اLقa�:aباخبرJaوHاaاJم�Ja۔  ب[ضaادو
 

aہDaںigDرaادMNACC DaرضGaاورaونFوCaورمaریWFاLآaںiGaوجودa�hFa�Da�HرDaددGa�DaوںEوFa�FواaنJروaاDa�HرDaتBاM �fFa،�JaذاaاسiGaںa;اGلJaوجاiLں۔MaہaاسaباتDaوaدر
aہDa�Jaہ`M Mنa<ر  a�Da:اتھaآپa�Daدنaبدنa�DaزHدiGa�EںaآپDaوDaسc]GaوGاتaاورGa[اوHتGa�:aددGaلa:aت��Ja۔IBDبfتر
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d=اIاDaام�\Ha 
 

 
a�DaمZJaام\HaہX`HaہMمJاa�JaاتاgDدaاتi<وYخaaجو

IBDa:وJaتاثرGa�:aں۔iIaت� 
 

aذاجبAcbHaجات�a�aہMaتوa�JaGaوںiFاHa�LذاAcچaںi�a
a،�JaجfاںZJaمa،�Ja�aوIاںa�:aپiٹiGaںaپefچت�جات

a �Ja۔ Jaوتا a;روع d@aل aچDgا Aaذا iGaںaaآHتوٹ�پgر
a۔�Jaجات�a�FرDaجذبaخوب�aثرDاaاںfجa�Jaوت�Jaت`لeG

aونFوCa�:aتHآaوٹ�gچa a�Daردیaپgر ) بڑیaآHت(:iال
CaوFون aردیiGaںaپefچت��Ja۔ a�Jaاور aپاa�HجذبDaرتا

a Ga`[دa�Daبنaج) پاخاHہ(ٹgوسcZBaہ aپgر ات�a�Jaجو
 را:ت�aجWمa�:aباIرaHaلaجات��Ja۔

 
 

  

�FاHa�LذاA

پiٹ

پiچiدہaآHت

:iدa�KآHت
G`[د

aونFوC)تHآaبڑی(

ٹ�aآHتچgو
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NACCںiGaبارےa�Daبو@ات[Ga 

NACC aبو@ات[GiIa�eبGaپرaقi`ںتحa،وںZM ;اLعiDaاaجاتا�Ja۔aوابWتہaپXiہaوروںXGa�DaاورتiGaںaاسaa�:a>حتMaاaaدbMرa<ب�a>�حDaاروںaاورaNACCاورaاifHںGaر
DaحالاتaخاصaںifHاaالgبaھaMدa�DaنaiFa،�JaجاتاaاiDaارiتaپرaور>a�DaاتGوc]Gaام@aقc]تGa�:aضM Ga�:a�`Mت[cقXGaوروںa�Da:اتھGaر انMa�:aہY`GaودifHaںa�a<ر

aوہaہDa�Ja۔�EaںiFaہbجa�DaورےXGaوصYخGa�:aرف>a�DaورaہXiپaرbMدa�WDaاMaٹرDڈاa�eاپa�DaآپNACCaورہDذGa�gبa�WDaaٹDپروڈaہHa�Daارش_:aہHa�JaرتاDaقiتوث
JaرتاD۔� 

 
GاaںidJaآپaہDa�Jaدiaانa�HaاتGوc]GaوDaاورaدGارآDاEوJaاMپاaدi_Ga۔a�WDa�:aرف>a�DaنiLارCaمJرہYتبaزM اسaتح`iقDaاaخiرGa`دمDaرت�iIaں۔Ma،aاaا>�حاتa�hFa�Daتجاو

aپرaپت�aلMذaدرجہeGa،�Ja�eبGaبو@ہ[GaہMaپرaجسa،ت�iY_تaاMaجاتaہFحواa�DNACCaں۔iIaت�a:جاa�Daحا>لa�:aDaرےبراہYتبa�eاپaرم NACC ریiٹaنciIa4 پر 
, HH1 5Herts AL, St Albans, Beaumont House جigبaپرiaا–ںMa . ں۔M  پرaایiGaلDaر
 
 

aزM aaاMکaر=اDاراHہaاWMو:�aاXMنeXiH)NACC(JaلaاWMو:�aاXMنBaارDaوiFٹiزaاeMڈDaروeIزaڈMز ،�aادieبa�Da1979جس aپڑیaںiG
a،�gپورےتaاورa�DaاسaںiGaتحدہGaتacdGa30,000aاورaنiDاراa70ں۔iIaروپEa 

 
aتieDرa�DaنXMاa�:وWMاaہHالا:aسiBa�D£12 �hHa۔�Ja�:aوجہa�Daحالاتa�DaتGز�GaاMaحت<a�Daانa�HدGآa�DaجنaنiDاراa

aنXMاa�:وWMاaں۔iIaت�a:وJaلGا;aپرaرح;aمDaبتاWHaوہa،�JaمDaامDa�DaاجDaہXdiIa�i[@a�Bا=اa�hFa�Da�eMدaددGaںiGa�;بخو
 Cبولa�hDaجات�iIaں۔

   
 
 
 
 

 

h.terry@nacc.org.uk
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