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مک کے ��بارے  �ڈ ��ن �ی ��ئ روری �گا ہ �ض ��ی
ں �ہے۔  �م�ی

ا�ح�ت �کر��تی �ہے:  ��یل �کی و��ض ہ �ذ ��ی

ہے وں ��برا � ��ل�ی�ے �ک�ی �پ کے  مک �آ ادہ ��ن ��ی �ت �ز �ہ ��ب 	

ہے مک � ادہ ��ن ��ی �ت �ز �ہ ں ��ب ا �م�ی �ذ �پ �کی ��غ ں �کہ �آ �ی ا��ن �ے ��ج ہ ��ک�یس�� ��ی 	

۔ ��ے ��ی�ق عمال �کو �کم �کر�نے کے �طر مک کے ا�س�ت ��پ�ن��ے ��ن ا 	

س �کا ا�ک�ثر �مطل�ب  ہے، ��ج ھ � ر کے �سا��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ئی ��ب ہا ادہ ��تر �� ��ی عل�ق �ز ��ے �کا ��ت ��ب�چ ا اس �ک�ت

ہے۔  و��تی � رور�ت ��ہ عمال �کم �کر�نے �کی �ض مک �کا ا�س�ت ا ��ن �ن �پ �کو ا��پ ہے �کہ �آ ا � و��ت ہ ��ہ ��ی

�پ  ہے �کہ �آ ا � و �سک�ت سا �کہ PoTS، �کا �مطل�ب ��ہ �ی ل، ��ج ھ �مسا��ئ گر �ک�چ ��ی م، د
ا�ہ ��ت

ا  �ھا��ن عمال ��بڑ� مک �کا ا�س�ت ��ل�ی�ے ��ن �ھا�نے کے  عمال �کو ��بڑ� ال کے ا�س�ت ��پ�ن��ے �س�ی �کو ا

ے۔  ��پڑ�

ا�ک�ٹر سے  ��پ�ن��ے �ڈ و ا ہے، ��ت ا � و��ت �پ ��پر ا�طلا�ق ��ہ ہے �کہ اس �کا �آ ا � �پ �کو �لگ�ت ا�گر �آ

ہ�یں:  ے �� ہ �کر ��ک�س�ت�� ھی �ملا�ح�ظ �ب
�
 PoTS UK ل�ی�ے�� د �معلو�ما�ت کے  ��ی �پ مز� ں۔ �آ ھ�ی و��چ ��پ

www.potsuk.org
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�پ �کی �صح�ت  مک اور �آ ��ن

�پ  ہے۔ �آ ا � و��ت ود ��ہ م �مو��ج ��ی ں �سو�ڈ ہے( �م�ی ا � ا��ت ا ��ج ھی �ک�ہ �ب
�
�ڈ  �ی ��ئ م �کلورا �ی

�
مک )��جس��ے �سو�ڈ ��ن

��ل�ی�ے  ��ی�ن��ے کے  ں �دمد د ے �م�ی �ک�ھ�ن��
�

�زن ر وا� دقار �کو �م�ت ��نی �کی �م� ا ود ��پ ں �مو��ج سم �م�ی ج
�
�
��پ�ن��ے  �کو ا

ھوں اور  �ٹ ��پ�ن��ے ��پ �پ �کو ا م �آ ��ی ہے۔ �سو�ڈ و��تی � دقار در�کار ��ہ ی سی �م� ھو�ڑ م �کی ��ت ��ی �سو�ڈ

ہے۔ ا � �ت ��ی ھی �دمد د �ب
�
ں  ے �م�ی �ک�ھ�ن��

�
د ر ا�عصا�ب �کو �صح�ت �م�ن

ں  و�ن �م�ی �پ کے ��خ ہ �آ ہے۔ ��ی ا � و��ت ��ل�ی�ے ��برا ��ہ �پ کے  م �آ ��ی ادہ �سو�ڈ ��ی �ت �ز �ہ م، ��ب
ا�ہ ��ت

و�ن  ں ��خ سم �م�ی ج
�
�
�پ کے  ہے �کہ �آ ہے۔ اس �کا �مطل�ب � ا � �ت ��ی �ھا د دقار �کو ��بڑ� ��نی �کی �م� ا ��پ

ں  سم �م�ی ج
�
�
�پ کے  ہے۔ �آ ا � ا��ت و ��ج لا ��ہ �ت ادہ ��پ ��ی ہ �ز ہے اور ��ی ا � و��ت ود ��ہ م �مو��ج ح�ج

�
ادہ  ��ی �کا �ز

�پ کے دل �کو  ، �آ ��ل�ی�ے ا�نے کے  �چ �ن �ہ اء �کو ��پ ز�ج ا��ئی ا�� �ذ �ج�ن اور ��غ  س�ی
ک
�

ں �آ دقار �م�ی �کا�فی �م�

ہے۔  ا � ��ت ا ��پڑ� �ک�ن ور سے د�ڑ�ھ ادہ �ز ��ی �ز

ہے۔ ا � �ت �ن ہ ��ب طرے �کی و�ج ادہ ��خ ��ی وں کے �ز د�گ�ی �ی چ� �ی ر اور دل �کی ��پ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ئی ��ب ہا ہ �� ��ی

ہے  ا � عمال �کو �کم �کر��ت م کے ا�س�ت ��ی �پ کے �سو�ڈ ا �آ مک �کو �کم �کر��ن ں ��ن ��پ�ن��ے �کھا�نے �م�ی ا

ہے۔ ا � �ت ��ی ں �دمد د طرا�ت �کو �کم �کر�نے �م�ی اور ا�ن ��خ
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ا �ہے؟  ��ت ا ا ��ج ا��ی اں ��پ مک �ک�ہ ��ن

ا %75 – وہ  ��ئی ��ی ھا و��ت �ن ��چ �ی ا ��ت �بًً ��ی ر �ق ہ�یں –��ت م �کھا�تے ��
�ہ
و  مک ��ج ادہ ��تر ��ن ��ی �ز   

دشہ  س �� ا، ��پرا�س�ی ار �کھا��ن �ی ہے۔ رو��ٹی، ��ت ا � و��ت ا' ��ہ ھچ�پ ں '�� مارے �کھا�نے �م�ی ��ہ

وں  ��ے �کھا��ن لز� ��ج�یس�� ��ی ر �ت�ے کے س�ی ��ش� ا ھ ��ن �نی اور �ک�چ �ٹ ، ��چ �ٹن �سو�پ �� ، �ت �گو��ش

ہے۔  و��تی � ادہ ��ہ ��ی دقار �ز مک �کی �م� ں ��ن �م�ی

ا،  و��ت ں ��ہ �ی �ہ ا�مل �کردہ ��ن مک ��ش ا %15 ��ن ً �بً ��ی �قر ا�مل ��ت ں ��ش مارے �کھا�نے �م�ی ��ہ    

ہے۔  ا � ا��ت ا ��ج ا��ی ردق��تی �طور ��پر ��پ ں �� ا �م�ی �ذ لکہ ��غ ��ب

ا �کھا�تے  کا�تے ��ی ود ��پ م ��خ
�ہ
مک  ا %10 ��ن ً �بً ��ی �قر ا�نے والا ��ت ا ��ج مارا �کھا��ی ��ہ 	

ہ�یں۔ ا�مل �کر�تے �� ں ��ش و�ئے �کھا�نے �م�ی ��ہ

 

75%
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x1 ے ا�ئ ح والی 1 ��چ
ط
س
�

موار 
ہ
ں �� �دن �م�ی

ں۔ �ی ہ �کھا��ئ مک ��ن ادہ ��ن ��ی �چ سے ز�
م چ
�
�

�کی 

ا  عمال �ک�ی د ا�س�ت مک �کا �صح�ت �م�ن ��ن
�ہے؟

ا  ں �کھا��ن �ی �ہ مک ��ن ادہ ��ن ��ی ں 6 �گرام سے ز� ا�ن �کو ا��یک �دن �م�ی ا�غ�ل د ��ب �صح�ت �م�ن

ہے۔  مک کے ��برا��بر � �چ ��ن
م چ

�
�
ا�ئے �کی  ح والی 1 ��چ

ط
س
�

موار  ا ��ہ ً �بً ��ی �قر ہ ��ت ۔ ��ی ے ��ہ�ی�� ا ��چ
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�چ 
م چ

�
�

ے �کی  ا�ئ ں 1/4  ��چ ک �م�ی ہر ا��ی ں سے � ل �م�ی ��ی  در�ج ذ�

ہے*: ود � مک �مو��ج ��ن

ئی �� ا ورک ��پ 1 ��پ  

�فن �یری �م� و ��ب ل�ی �ٹ ��ب �ی 1 �لو ��ف  

کس ل�ی �ف
�
الہ دودھ والے �کا�رن  �ی 1 ��پ  

مک �کھا  ادہ ��ن ��ی �پ اس سے ز� ا �آ �ک�ی

ا �ہے؟  �پ �کو �لگ�ت ا �آ �ن �ت ہ�یں، ��ج ر�ہے ��
ہے۔ اس  ا � ں �لگ�ت م�ی ہ

ا �� �ن �ت ہ�یں، ��ج ہے �� مک �کھا ر� ادہ ��ن ��ی ں سے �ک�ئی اس سے �ز م �م�ی
�ہ

ا  ھچ�پ ں �� وراک �م�ی س�ڈ ��خ مک ��پرا�س�ی ادہ ��تر ��ن ��ی ا�نے والا �ز ا ��ج مارا �کھا��ی ہے �کہ ��ہ ہ � ہ ��ی �کی و�ج

ال کے �طور ��پر... ہے۔ �م�ث ا � و��ت ��ہ
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ہے*: ود � مک �مو��ج �چ ��ن
م چ

�
�

ے �کا  ا�ئ ں 1 ��چ ک �م�ی ہر ا��ی ں سے � ل �م�ی ��ی در�ج ذ�

ز�س ا �کی 4-3 �سلا��ئ ز� �ی ک اوے ��پ �ی ��ٹ  

س�ج
�

4 �سا  

ا �ساس۔ �چ �سو��ی
م چ

�
�
3 �کھا�نے کے   

ہ�یں۔ �ق �� ے کے �مطا��ب دا�ز ��ی�ب ا��ن قر ��ی�ب �� قر مام ا�دعاد �� *��ت

ہے*: ود � مک �مو��ج �چ ��ن
م چ

�
�

ے �کی  ا�ئ ں 1/2 ��چ ک �م�ی ہر ا��ی ں سے � ل �م�ی ��ی در�ج ذ�

�نز� �ی ( ��پر ��ب ز�س و�س�ٹ )2 �سلا��ئ ��ٹ 	 

ما��ٹروں �کا �سو�پ �ٹن ��ٹ �� 1  

۔ ک�ن �ی ر�ز ��ب �ش ��ی 3 ر  
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ں  اذ �م�ی � ��چل��ے �گا �کہ م�یری ��غ ا  �ت �ے ��پ �ے ��ک�یس�� �م�جھ��
�

مک �ہے؟ ا ��ن �ن �ک�ت

ل  �ب ا��ئی �ل�ی �ذ ' ��غ ک لا��ئ�ٹ �ف ��ی ر �ز والا '��ٹ گوں کے �کو�ڈ ں ر��ن �ی ا��ئ �ذ د ��غ �ن �ج ��ب
ک �ی پ

�
�
ادہ  ��ی �ت �ز �ہ ��ب

ی،  ��ب ر مک، ��چ ں ��ن وراک �م�ی ا �کسی ��خ ��ی ہے �کہ �آ ا � ا��ت �ت �پ �کو ��ب ہ �آ ہ�یں۔ ��ی و��تی �� �کی �حا�مل ��ہ

ردق��یں �فی  ہ �� ہ�یں۔ ��ی دقار��یں �� ا �کم �م� ا��نی ��ی ادہ، در�م�ی ��ی �نی �کی �ز �ی ی اور ��چ ��ب ر �ڈ ��چ �ٹ ��ی ور �چ �س�ی

ے �کہ  ��ہ�ی�� ا ا ��چ و��ن ل ��پر در�ج ��ہ �ب ہ�یں - �ل�ی و �سک�تی �� ں ��ہ ہر 100 �گرام �م�ی ا کے � �ذ ا ��غ گ ��ی سرو��ن

ہ�یں۔  ��ل�ی�ے �� ہ �کس کے  ��ی

ادہ  ��ی وں �کی �ز دشہ �کھا��ن ھ �کو�ڈ �� گ کے �سا��ت ا ام�بر ر��ن ز� ��ی ں اور س�ب ��ی ک �کر �ی ل ��چ �ب �ل�ی

ں۔ �ی ا��ئ �ن صد ��ب اء �کھا�نے �کو �م�ق �ی ا��ش

Each serving (150g) contains
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مک �کی  ا۔ ��ن و��ت ں ��ہ �ی �ہ ل ��ن �ب ا��ئی �ل�ی �ذ ک لا��ئ�ٹ ��غ �ف ��ی ر ک ��ٹ ں ا��ی ں �م�ی أؤ �ذ د ��غ �ن �ج ��ب
ک �ی پ

�
�
ھ  �ک�چ

ا��ئی  �ذ لی ��غ ص�ی �ف �ت
�
ادہ  ��ی ود �ز ا��ن�ب �مو��ج ھلی ��ج �چ پ

�
�

ک�ٹ �کی  �ی ، ��پ ��ل�ی�ے ک �کر�نے کے  �ی دقار �کو ��چ �م�

ں۔  ک �کر��ی �ی ل �کو ��چ �ب �ل�ی

مک ں �کم ��ن ا �م�ی �ذ ک = ��غ مک ��ت ں 0.3 �گرام ��ن ہر 100 �گرام �م�ی �  

مک۔ ادہ ��ن ��ی ں �ز ا �م�ی �ذ ادہ = ��غ ��ی مک سے �ز ں 1.5 �گرام ��ن ہر 100 �گرام �م�ی �  

م  ��ی ں گے۔ �سو�ڈ �ی ا��ئ �ت ادقر ��ب م �کی �م� ��ی ا�ئے �سو�ڈ �ج مک �کی ��ب �پ �کو ��ن لز� �آ �ب ھ �ل�ی ں �ک�چ ا �م�ی �ذ ��غ

ہے۔  مک � ا ��ن �ن ہ �ک�ت ں �کہ ��ی �ی ا��ن ر�ب دے �کر ��ج کے �گرامز� �کو 2.5 سے �ض

مک۔ م  2.5 = 6 �گرام ��ن ��ی لًًا، 2.4 �گرام �سو�ڈ �م�ث

1.5g 0.3g

per 100g 

low high
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عمال �کو �کم  مک کے ا�س�ت ��پ�ن��ے ��ن ا

�ز  او��ی �ج �ت
�ے � ��ل�ی ے کے  �کر�ن

ش�ش  ں �کھا�نے �کی �کو�� �ی ا��ئ �ذ مک والی ��غ ک �کر��یں اور �کم ��ن �ی ل �کو ��چ �ب �ش�ن �ل�ی ��ی ر و��ٹ �ی ہ ��ن �ش م�ی ��ہ

�کر��یں۔ 

��یز�  ہ �کر�نے سے �گر ا�ف مک �کا ا��ض ں ��ن ا �م�ی �ذ �نی ��غ و�ئے ا��پ ا �کھا�تے ��ہ کا�تے ��ی ا ��پ �کھا��ن

�کر��یں۔ 

اں، �مصا�لحہ  �ی و��ٹ ی ��ب ڑ�ج ا�ئے �� �ج مک �کی ��ب ��ل�ی�ے ��ن �ے کے  �ق ���ئ ا و�ئے، ذ� کا�تے ��ہ ا ��پ �کھا��ن

ں۔  �ی �ما��ئ �ز ال �کر �آ موں �ڈ ا �ل�ی س�ن ��ی ، �ل�ہ ، لال مر�چ ، �کالی مر�چ ا�ت ��ج

ں۔ �ی ہ لا��ئ ز� ��پر ��ن مک دا��نی �کو م�ی ��ن

و  و، ��ت ممک�ن ��ہ
�
ہے۔ ا�گر  ا � ��ت ں سے �آ أؤ �ذ س�ڈ ��غ ادہ ��پرا�س�ی ��ی �ت �ز �ہ مک ��ب ادہ ��تر ��ن ��ی �ز

و۔ اء �کا �علم ��ہ ز�ج مام ا�� �پ �کو ��ت ا�کہ �آ ں، ��ت �ی ا��ئ �ن ں ��ب مکمل �طور ��پر �گھر �م�ی
�
وں �کو  �کھا��ن
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ہے۔ اس �کی  و �سک�تی � ادہ ��ہ ��ی دقار �ز مک �کی �م� ں ��ن و�ز�ل �م�ی �ی �ن ا �گر��ی و��بز� ��ی اک �ک�ی �س�ٹ

ا  اک ��ی ا��تی �س�ٹ ا ذ� �ن عمال �کر کے ا��پ ا�ت ا�س�ت اں اور �مصا�لحہ ��ج �ی و��ٹ ی ��ب ڑ�ج ا�ئے، �� �ج ��ب

ں۔ �ی ا��ئ �ن وی ��ب ��ی �گر

ں۔  �ی ں اور د�ھو��ئ ��ی ��نی �گرا د ا ں سے ��پ �نز� �م�ی �ی وں اور ��ب ��ی ز� د س�ب �ن �ن ��ب �ک�ی

و��یز� �کی  ��ی �ڈ ��پر' ��پر �ساسز� اور �گر �ی ��ئ ں' اور '�سا �ی �ہ مک ��ن ی ��ن ا�ف و�ئے، 'ا��ض ہر �کھا�تے ��ہ ا� ��ب

ں۔ وا�س�ت �کر��ی در��خ

ادل  �ب �تمل �م�ت ش�م

�

م" ��پر  ��ی ا "�کم �سو�ڈ مک" ��ی ل �کر�نے والی "�کم ��ن �ق ں �کی ��ن أؤ �ذ �ن ��غ مک�ی �ن
�

ھ  و �ک�چ ہے ��ج ا � و �سک�ت ادہ ��ہ ��ی م �ز �ی �ش
�

ا و��ٹ ں ��پ ں۔ ا�ن �م�ی ز� �کر��ی �ی و�عا�ت سے ��پر�ہ �مص�ن

مک  ہ �کی �حس �کو �کم ��ن �ق ا��ئ �پ کے ذ� ہے۔ وہ �آ ا � و��ت صا�ن دہ ��ہ �ق ��ل�ی�ے ��ن �لو�گوں کے 

ہ�یں۔ ��ک�ت�ے �� ھی رو �ب
�
��ل�ن�ے سے  ا �کی �عاد�ت �ڈ
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ں... �ی اذ��ئ � مک والی ��غ ادہ ��ن ��ی ز�

) ز�ج م، �سلامی، �سا�س� �ی ہ
�
�
 ، ک�ن �ی لًًا ��ب �ت )�م�ث س�ڈ �گو��ش ��پار�س�ی

��یں ر �ی �ن لی ��پ �ی �ت اور ��ن ا �خ�س صوصً�ً �یر، ��خ �ن ��پ

ھلی چ
�
م
�

د  �ن �ٹن ��ب ا �� سمو�ک�ڈ ��ی
�

) �نز� �ی ک�ڈ ��ب �ی ، ��ب لًًا، �سو�پ ں)�م�ث �ی اذ��ئ � د ��غ �ن �ٹن ��ب ��

ا �مار�مائِ��ِ�ٹ و��بز� ��ی اک �ک�ی سا �کہ �س�ٹ �ی س، ��ج م�یر کے ا�کس�ٹر��یک�ٹ �خ
�

�ت اور  �گو��ش

مک  ا ��ن گز� ��ی �ن چ� ی
�
�

ورک �سکر س، ��پ سا �کہ �کر�س�پ �ی ں ��ج �ی اذ��ئ � ک والی ��غ �ی ا�س�ن

وے ک رو�س�ٹ �کردہ �گری دار �م�ی ش�خ والے/��

�ز ک او��ی �ی ں اور ��ٹ �ی اذ��ئ � دہ ��غ ار ��ش �ی ��ت

م ل�ڈ �کر��ی ا �س�ی ا �ساس ��ی ار، �سو��ی �نی، ا��چ �ٹ ، ��چ �پ چ� ک�ی
�
سا �کہ  �ی د �ساسز� ��ج �ن ل ��ب و��ت ��ب
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ادل	 �ب مک والے �م�ت ...�کم ��ن

�ت  ہ �گو��ش ا�ز ��ت

ر �ی �ن �ج ��پ �ٹ
�

�کا

ھلی �چ
م
�

ہ  ا�ز ��ت

�نز� �ی ک�ڈ ��ب �ی مک والے ��ب ، �کم ��ن �نز� �ی ک ��ب ش�خ �� ، ��ب�ن��ے �سو�پ ں  اں، �گھر �م�ی ��ی ز� ی س�ب ا�ز ��ت

وس موں �کا ��ج ، ادک�ر، �ل�ی س�ن ں، �ل�ہ �ی ، مر��چ ��لح�ے اں، �مصا �ی و��ٹ ی ��ب ڑ�ج ��

ھل �پ
�
ک  ش�خ �� ، �ج ی

� ب
�
�
وے اور  مک �گری دار �م�ی �یر ��ن �غ ، ��ب ا�پ �کا�رن مک ��پ �یر ��ن �غ ��ب

ز� ��ن لو ور�ژ ��ی ��ب�ن��ے �گھر اء سے  ز�ج ے ا�� ا�ز ��ت

ردق��تی دھی اس، �� فر��ی �ج �� ی
�

م
�

فرو �� ، ��ب�ن��ے �ساسز� ں  �گھر �م�ی
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ا۔ و��ت ں ��ہ �ی �ہ مک ��ن ی ��ن ا�ف ں �کو��ئی ا��ض ں �م�ی أؤ �ذ ھی ��غ �ٹ �ی
م
�
ھ:  �م�ت

ہے۔ اس  ا � و��ت ا�مل �کردہ ��ہ مک ��ش ں ا�ک�ثر ��ن ا �م�ی �ذ ھی ��غ �ٹ �ی
م
�
س�ڈ  : ��پرا�س�ی �ت �ی �ق �ی ح�ق

�

ا��ئی  �ذ ہ ��غ �ش م�ی ہ�یں۔ ��ہ ا�مل �� �ٹ ��ش ا�کل�ی م اور ��چ س �کر��ی ��ئ ، �آ ک، ��بسک�ٹ ں �ک�ی �م�ی

ک �کر��یں �ی ل ��چ �ب �ل�ی

کر  فراد �کو ��ف ر کے �حا�مل ا�� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ئی ��ب ہا ا �� فراد ��ی ی �عمر کے ا�� ھ: صر�ف ��بڑ� �م�ت

ہ�یں۔ مک �کھا�تے �� ا ��ن �ن ہے �کہ وہ �ک�ت رور�ت � �کر�نے �کی �ض

ا �صح�ت کے  مک �کھا��ن ں ��ن دقار �م�ی د �م� ں �صح�ت �م�ن ھی �عمر �م�ی �ب
�
: �کسی  �ت �ق �ی �ح�ق

ہے۔ ا � ں �دمد دے �سک�ت ��ے �م�ی �چ�ب�ن��
�

ر، سے  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ئی ��ب ہا سا �کہ �� �ی ل، ��ج �مسا��ئ

و �گا۔ �ن ��ہ مک�ی �ن
�
ہ  �ق ا��ئ ا �کا ذ� �ذ مک والی ��غ ادہ ��ن ��ی ھ: �ز �م�ت

ا  و �سک�ت ہے، �مگر ��ہ و �سک�تی � ادہ ��ہ ��ی دقار �ز مک �کی �م� ں ��ن وراک �م�ی : ��خ �ت �ق �ی �ح�ق

ے سے  �� ، ��پ�ہل�� �ڈ ں ��بر��ی وں �م�ی ا��ئ �ذ مک والی ��غ ادہ ��ن ��ی ۔ �ز ��لگ�ے ہ  �ن ��ن مک�ی �ن
�
ہے �کہ وہ  �

ہ�یں۔  ا�مل �� ار �کھا�نے ��ش �ی ے سے ��ت �� دشہ �ساسز� اور ��پ�ہل�� ار �� �ی ��ت

�ق ا��ئ ھ اور �ح�ق �م�ت
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ادہ  ��ی �ت �ز س�ب ل �سا�ل�ٹ �کی ��ن �ب �ی مک ��ٹ ردی ��ن مک اور �سم�ن ی ��ن �ن �گلا��ب ما�ل�ی ھ: ��ہ �م�ت

ہ�یں۔ ش�خ� ��  ب
�
�

�صح�ت 

ا�فی  ں ا��ض مک �م�ی سام کے ��ن ھ ا��ق ہے۔ �ک�چ ی � مک �ہ مک ��ن : ��ن �ت �ق �ی �ح�ق

م  ��ی ں �سو�ڈ ہے، �مگر ا�ن �س�ب �م�ی و��تی � ا�مل ��ہ دقار ��ش ی �م� ھو�ڑ ا�ت �کی ��ت �ی �معد��ن

ر  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ہے اور ا�ن �کا �آ و��تی � ود ��ہ ی �مو��ج دقار �ہ ا ��برا��بر �م� ً �بً ��ی �قر �کی ��ت

ہے۔ ا � و��ت ی ا��ثر ��ہ ک �ہ ��پر ا��ی

��لگ�ے �گا۔ ں  �ی �ہ دار ��ن ��ی ا مز� �ن ��ت ا ا �یر �کھا��ن �غ مک کے ��ب ی ��ن ا�ف ھ: ا��ض �م�ت

ہ  �ق ا��ئ �پ کے ذ� عد �آ وں کے ��ب �ت �ف ہ
د �� �ن ��ل�ن�ے کے ��چ ا ہ �ڈ مک ��ن د ��ن ��ی : مز� �ت �ق �ی �ح�ق

ک�ن �کم  ��مل�ے �گا �ل�ی ہ  �ق ا��ئ ی ذ� �پ �کو و�ہ ں �گی اور �آ �ی ا��ئ دل ��ج �کی �حس �کی �عادا�ت ��ب

ں! �ی ہ �ما��ن ہار ��ن لد �� �ت ��ج �ہ ھ۔ ��ب مک کے �سا��ت ��ن



ع �کردہ د�سم�بر 2023 ��ئ ا ��ش

��نی د�سم�بر 2026 ا ر�ث�
�ظ د ��ن �ن ہ ��ب صو��ب ا�گلی �م�ن
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