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ل�ڈ  ہا��ئی ��ب ہ �� �چ ا��ب ماء �ک�ت �ن
ہ
روری ر�� ہ �ض ��ی

ے کے  ار�ن گ�ز
د�گی � ��ن ھ ز� ر کے �سا��ت ��ی�ش ر ��پ

ں �ہے۔  ��بارے �م�ی

ا �ہے:  رک��ت
ا�ح�ت � ��یل �کی و��ض ہ در�ج �ذ ��ی

ا �ہے۔ ر �ک�ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب 	

ہ�یں۔ ہا�ت �� و�� ا و�ج� ر �کی �ک�ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �� 	

ا �ہے ا�ث�ر �کر �سک�ت �پ �کو �کس �طرح �م�ت ر �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �� 	

ا�ئے ا �ج� م�ٹ �ن
�ے � ر سے ��ک�یس�� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��  
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ا �ہے؟ ر �ک�ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

ا �ہے  کر��ت
ل � �ق �ت از�ج�ء �م�ن  اذ��ئی ا� � �جن اور �غ� � کس�ی

�
ں �آ سم �م�ی

ج�

�
ورے  �پ کے ��پ و�ن �آ �پ �کا �خ� �آ

�پ  �ب �آ ا �ہے۔ �ج� ا��ت �چ ن
� �ہ ک ��پ وں ��ت ا�ل�ی ی ��ن

ام وال ے ��ن
��یدوں ک وں اور ور ا��ن ��ی ر اور اسے �ش

ا  �ت ��ی ا د �چ ن
� �ہ ں ��پ سم �م�ی

ج�

�
ورے  ں اور ��پ وں �م�ی ا�ل�ی و�ن �کو ا�ن ��ن ہ �خ� و ��ی ا �ہے، ��ت ��ت ڑ�

�کا دل �سک

ا �ہے۔  �ت ��ی ھر د
ارہ ��ب و�ن سے دو��ب ہ دل �کو �خ� و ��ی ا �ہے، ��ت ل�ت �ی

ھ ہ ��پ �ب ��ی �ہے۔ �ج�

ا  ر��ت ز�گ
ں � سم �م�ی

ج�

�
�پ کے  و�ن �آ �پ �کا �خ� �ب �آ ہ �ہے �کہ �ج� ما��ن ی

� ا�ت �کا ��پ ر اس ��ب ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

ا �ہے۔ و��ت
ں ��ہ اؤ� �م�ی ے د��ب �ن�� ��ک��ت و�ن  �پ �کا �خ� و �آ �ہے، ��ت

و�لک  س�ٹ �ی ا��ئ ر اور �ڈ ��ی�ش ر و�لک ��پ ا �ہے: �سس�ٹ ا��ت ا �ج� م�بروں سے �ما��پ ر �کو دو ��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

ں  سم �م�ی
ج�

�
ورے  �پ کے ��پ و�ن �کو �آ ا �ہے اور �خ� �ک�ت ڑ�ھ

�پ �کا دل د� �ب �آ ر۔ �ج� ��ی�ش ر ��پ

ر سے  ��ی�ش و�لک ��پر س�ٹ �ی ا��ئ ہ �ڈ ا �ہے۔ ��ی ا��ت ا �ج� ر �ک�ہ ��ی�ش و�لک ��پر سس�ٹ
�

أؤ �کو  و اس د��ب ا �ہے، ��ت �ت �ج ی
ھ� �ب
�

ا�ن  وں کے در�م�ی �ک�ن ڑ�ھ
�پ �کا دل د� �ب �آ ا �ہے �ج� و��ت

اؤ� ��ہ ہ وہ د��ب ہے اور ��ی
ا � و��ت

ادہ ��ہ ��ی ز�

ا �ہے۔ و��ت
ہا ��ہ رام �کر ر�� �آ

ں  �ی �ہ ہ�یں، اور ا��ن ا�تے �� ے �ج� ل��کھ��
�
و�لک( کے �طور ��پر  س�ٹ �ی ا��ئ و�لک/�ڈ م�بر ا��یک �کسر )�سس�ٹ ہ ��ن ��ی

ا �ہے۔ ا��ت ا �ج� ں �ما��پ �ف مر�کری( �م�ی �ٹرز� �آ mmHg )�ملی �م�ی
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ا �ہے؟ ر �ک�ی ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ہا��ئی ��ب ��
و�لک  �ف �سس�ٹ عر��ی ا �ہے، �کی ��ت ا��ت ا �ج� ھی �ک�ہ �ب

�
ن�  �ش �ن �ی �ٹ

�
�پر ��ئ ہا ر، �ج�س��ے �� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��

ادہ  ��ی ا اس سے ز� ر90 ��ی ��ی�ش ر و�لک ��پ س�ٹ �ی ا��ئ ا �ڈ ادہ، اور/��ی ��ی ا اس سے ز� ر140 ��ی ��ی�ش ر ��پ

ا��تی �ہے۔ کے �طور ��پر �کی �ج�

ا��ئی 90"  ع�نی mmHg 140/90 اور اسے "140 ��ب ا�ئے �گا ��ی ہ اس �طرح �لکھا �ج� ��ی
ا �ہے۔ ا �سک�ت ا �ج� ھی �ک�ہ �ب

�

ادہ  ��ی �پ �کی �عمر 80 سے ز� ا �ہے اور ا�گر �آ �ت
ا ر��ہ �ھ�ت ھ ��بڑ� ر ا�ک�ثر �عمر کے �سا��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

و  ک ��ہ و mmHg 150/90 ��ت ا��تی �ہے، �ج� ھ �ج� ھی ��بڑ�
�ب
�
ر �کی �دح  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب و �� �ہے، ��ت

�سک�تی �ہے۔

ا �ہے  و �سک�ت ھی ��ہ �ب
�
ں اور ا��یسا  �ی و��ت ں ��ہ �ی �ہ ر �کی �عام �طور ��پر �کو��ئی �علا�ما�ت ��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��

ہا��ئی  م، ��
ا�ہ ہے۔ ��ت

ا � �ت
ہا��ئی ر��ہ مسلسل ��

�
ر  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب و �کہ �آ ہ ��ہ ی ��ن

�پ �کو �معلوم �ہ �آ
ھی 

چ�

�
ا �ہے۔ ا �ت ��ی �ھا د طرہ ��بڑ� و�نے �کا �خ� ل�ج ��ہ

�
ا �نے اور �ف� �پ �کو دل �کا دورہ ��پڑ� ر �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

�سا�ن  ا �س�ب سے �آ کر��ن
��یل � د �ب صر �ہے �ج�س��ے ��ت طرے �کا وہ �ع�ن ر �خ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہ �ہے �کہ ��ب �بر ��ی �خ

�ہے۔

ں �کم  ہر 5 �سال �م�ی ں � �ی �ہ و ا��ن ادہ ��ہ ��ی ا اس سے ز� �ج�ن �کی �عمر 40 �سال ��ی ف�راد � ا�ل�غ ا� مام ��ب ��ت

۔ ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� کروا��ن
ک � �ی رور �چ� ر �ض ��ی�ش ل�ڈ ��پر ا ��ب �ن ے ا��پ

ی س ی ��پ ار �ج ز�ا �کم ا��یک ��ب
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ہ�یں؟ ہا�ت �� و�� ا و��ج ر �کی �ک�ی ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ہا��ئی ��ب ��
�ت سے عوا�مل  �ہ م، ��ب

ا�ہ �تی۔ ��ت
و� ں ��ہ �ی �ہ ہ ��ن حض� و�ج

�
ر �کی �کو��ئی ا��یک وا ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ا�ک�ثر، ��

مول: ہ�یں، ��ب�ش ے �� �ھا ��س�ک�ت�� طرے �کو ��بڑ� ر کے �خ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ کے �� �آ

س�ٹری۔
اد��نی ��ہ ا��ن ر �کی �خ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �� 	

سل سے  ا��ئی ��ن �ی ی ا��ی�ش و��ب �ن ا �ج� �ی�ن ��ی �ب ��ی ر ی �ک�ی �ق ��ی ف�ر ی، ا� �ق ��ی ف�ر ام ا� اہ �ف� �س�ی 	

ا۔ و��ن
��ہ

ا۔ و��ن
ا ��ہ ا��پ ا �مو�ٹ� �ن ��ی ادہ وز� ��ی ز� 	

ا۔ و��ن
ہ ��ہ حرک ��ن سج�ما��نی �طور ��پر �م�ت � 	

عمال۔ ادہ ا�س�ت ��ی مک �کا ز� ��ن 	

عمال۔ ادہ ا�س�ت ��ی ا�لکو�حل �کا ز� 	

ماری۔ �ی ا �گردے �کی ��ب طس ��ی �ی ��ب ا ��ی ذ� 	

اں )"��پِِل"(۔ ع �حمل �گو�ل�ی �ے �کہ �ما��ن ں، �ج��یس��� �ی ع�ض دوا��ئ ��ب 	
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ا �ہے؟ ا��ت ا ��ج �ے �ما��پ ر ��ک�یس�� ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ��ب
ی �ہے �کہ اس �کی  �ہ ہ ��ی �ق ��ی �ن�ے �کا وا�دح �طر ���ن ا ہ �ج� ں، ��ی �ی �ہ ا ��ن ر �ہے ��ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� �آ
�ش �کر  ما��ئ �ی وں سے ��پ �ق ��ی ��یل �طر ر �کی درج� ذ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��پ�ن��ے ��ب �پ ا ا�ئے۔ �آ �ش �کی �ج� ما��ئ �ی ��پ

ہ�یں: ے �� ��س�ک�ت��

ں ری �م�ی ی سر�ج� ی ��پ �نی �ج ا��پ 	

ں وں �م�ی س�ی ار�م�ی ھ �ف� �ک�چ 	

وں ��پر گ�ہ ھ �کام �کی �ج� �ک�چ 	

ں و��ن�ٹ �م�ی عل�ق �کسی ا��ی �حص�ت سے �م�ت 	

ا��تی �ہے۔  �ٹر سے �کی �ج� �ی ��ن ر �ما ��ی�ش ل�ڈ ��پر ود�کار ��ب �ش �عام �طور ��پر �خ� ما��ئ �ی ر �کی ��پ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

�ٹ  �ی ا�نے والی ا��یک �ک�ف �ل�پ ھول �ج� ا�لا��ئی �ح�ص�ے کے ارد �گرد ��پ و کے ��ب از� �پ کے ��ب �آ
ھر  ا�ئے �گی اور ��پ و��تی �ج� �ت ��ہ و کے �گرد �س�خ از� �پ کے ��ب ا��تی �ہے۔ �ک�ف �آ دی �ج�

ں  �ی �ہ �ف ��ن کل�ی ا�ئے �گی۔ اس سے ��ت و �ج� روع ��ہ ا �ش کل�ن وا ��ن ہ اس سے ��ہ س�ت
��ہ ہ �آ س�ت

��ہ �آ
و �سک�تی �ہے۔ ی سی �کو�ف��ت ��ہ ھوڑ� ک�ن اس سے ��ت ، �ل�ی ے ��ہ�ی�� ا و��نی �چ� ��ہ

صخ  � �ش
�

�ے وا�لا  ��ل�ی�ن�� ر  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب و �آ ا��تی �ہے، ��ت و �ج� روع ��ہ ا �ش کل�ن وا ��ن �ب اس سے ��ہ �ج�

�چ �کرے �گا۔ �ن
�
ا �ض �کی �ج� �ب �پ �کی ��ن �آ
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ں: کھ�ی
�
ال ر �ی ��یل �کا ��خ �ے در�ج �ذ ��ل�ی ��پ�ن��ے کے  ر �ما ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ��ب

�ز�ش  ی اور ور و�ش ا�کو ��ن م�ب ، ��ت را�ب ے �ش � �ش سے 30 �م�ن�ٹ ��پ�ہل��� ما��ئ �ی ��پ 	

��یں۔ ز� �کر �ی
سے ��پر�ہ

��یں۔ الی �کر ے سے �خ� � ا�نے �کو ��پ�ہل��� ��پ�ن��ے �م�ث ا 	

ک  کم ز�ا �کم 5 �م�ن�ٹ ��ت
�
ے  � ��پ�ن��ے سے ��پ�ہل��� �ما 	

رام دہ اور  و �کو �آ از� ��پ�ن��ے ��ب �پ ا و �گا �کہ �آ �تر ��ہ �ہ ہ ��ب ��یں۔ ��ی رام �کر �آ
ں ھ�ی ٹ

� �ی �ب
�
ی سے  ا�مو�ش ارا دے �کر �خ� ح ��پر �س�ہ

ط
س
�

حکم  ت
س�

م
�

��ے سے  ��ی�ق ح �طر ی
حص�

�

ا�کہ �ک�ف �کو  ��یں ��ت ا د �ٹ
ا ��ہ ں ��ی �ھا �ل�ی ڑ�چ� �ن او��پر � �ی �س�ت �آ 	

۔ ��سک�ے ا  ا �ج� �لگا��ی

گ ��پر  ��ن �ڈ ��ی ے ر
��یں - اس س ہ �کر �ت ��ن �ی ا�ت �چ� �ش کے دورا�ن ��ب ما��ئ �ی ��پ 	

ا �ہے۔ ا�ث�ر ��پڑ� �سک�ت

ا اس سے �کم 90/60mmHg ��ی �کم

ک 90/60mmHg سے 120/80mmHg ��ت ار�مل  ��ن

ادہ ��ی ا اس سے ز� 140/90mmHg ��ی ادہ ��ی ز�

ک  ر ��ت ��ی�ش �پر
ل�ڈ � ہا��ئی ��ب ر سے �� ��ی�ش ل�ڈ ��پر کم ��ب

�
ر �کی �دح،  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ں ��ب دج�ول �م�ی ��گ�ئ�ے � ��ی�ئ��ے  �ے د �� �ی�چ ��ن

�

د�کھا��ئی �گ�ئی �ہے۔
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ا �ن ��پ ر �ما ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ گھر ��پر ��ب
�
 

ہا��ئی  �پ �کو �طو��یل �دم��تی �� ں �ہے �کہ �آ �ی �ہ ہ ��ن و�نے �کا �مطل�ب ��ی ر ��ہ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ہ �� �ب ا��یک مر��ت
طرا�ب  ا ا�ض� اؤ� ��ی �ن ہ ��ت ہے اور ��ی

ا � �ت
ا ر��ہ و��ت

ل�ف ��ہ �ت م�خ
�

ھر  ر د�ن ��ب ��ی�ش ل�ڈ ��پر ر �ہے۔ ��ب ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

ا �ہے۔ ھ �سک�ت ے ��بڑ�
وں س �یز� سی �چ �ی �ج�

ر �کی  ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ��پ�ن��ے ��ب �پ �کو �گھر ��پر ا ا�ک�ٹر �آ و �ڈ ادہ �ہے، ��ت ��ی ر ز� ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب ا�گر �آ
�پ  ا �آ ��ی ا�ئے �گا �کہ �آ و �ج� حض� ��ہ

�
ہ وا ا/�سک�تی �ہے۔ اس سے ��ی ہ �سک�ت ے �کا �ک�ہ گرا��نی �رک�ن ��ن

ھی۔ �ت
�
��ئی  ی �آ ار �ہ گ ا��یک ��ب ��ن �ڈ ��ی ادہ ر ��ی ا ز� ہے ��ی

ا � �ت
ہا��ئی ر��ہ ل �طور ��پر �� �ق مس�ت

�
ر  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �کا ��ب

ا �سک�تی  ں سے ا��یک سے �کی �ج� وں �م�ی �ق ��ی ��یل دو �طر گرا��نی درج� ذ� ر �کی ��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر گھر ��پر ��ب
�

�ہے:

)ABPM( گ ��ن �ٹر �ی ��ن ر �ما ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ �ٹری ��ب و�ل�ی م�ب �ی
�
ا 	

)HBPM( گ ��ن �ٹر �ی ��ن ر �ما ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ وم ��ب
��ہ 	

ہ  ہ ��ی و��تی �ہے۔ اس �کی و�ج دق�رے �کم ��ہ عمو�اًًم �
گ � ��ن �ڈ ��ی کی ر

ر � ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب گھر ��پر لی �گ�ئی ��
�

�پ �کی �عمر 80 �سال سے �کم �ہے  ہ�یں۔ ا�گر �آ و�تے �� ادہ ��پر �سکو�ن ��ہ ��ی �پ ز� �ہے �کہ �آ

�پ �کی �عمر 80 �سال  ا �ہے۔ ا�گر �آ ا��ت ھا �ج� �ج
م
س
�

ادہ  ��ی ا اس سے ز� و اسے 135/85 ��ی ��ت

ا �ہے۔ ا��ت ھا �ج� �ج
م
س
�

ادہ  ��ی ا اس سے ز� و اسے 145/85 ��ی ادہ �ہے ��ت ��ی سے ز�
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ABPM
ود  �خ ود ��ب و �خ� ا�مل �ہے �ج� ا ��ش �ن �ن �ہ �پ

لہ � ں ا��یک ا��یسا �آ گرا��نی �م�ی ر �کی ��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر �ٹری ��ب و�ل�ی م�ب
ا��ی

��پ�ن��ے  �پ ا �ب �آ ، �ج� وں کے دورا�ن �ٹ گھ�ن
�
ہ 24  ا �ہے۔ ��ی �ت ��پ ر �ما �ی�ش

� ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب �آ
ا  و��ت

وں سے ��ہ �ف ا�دعہ و�ق� ا�ق� ہ�یں، ��ب و�تے �� ام دے ر�ہے ��ہ �ج مرہ کے �معمو�لا�ت ا��ن روز�
�ہے۔

ل�ڈ  �پ �کا ��ب ہ�یں �کہ �آ م �کر��تی ��
ف�را�ہ ال � �ی حض� �خ�

�
ا�ک�ٹر �کو ا��یک وا �پ کے �ڈ ں �آ �ی �ش ما��ئ �ی ہ ��پ ��ی

ھی  �ب
�
أؤ سے  �نی د��ب

��ہ ا�نے کے ذ� ں �ج� ک �م�ی �ن کل�ی
ہ � ا �ہے۔ ��ی د�ل�ت �ے ��ب ھر ��ک�یس�� ر د�ن ��ب ��ی�ش ��پر

ا �ہے۔ ا�ث�ر �کر �سک�ت ر �کو �م�ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب و �آ ا �ہے، �ج� ا��ت �چ �ب
�

HBPM
عمال �کر�نے کے  ں ا�س�ت �پ �کو �گھر �م�ی ں، �آ گ �کی �صور�ت �م�ی �ٹر��ن �ی ��ن ر �ما ��ی�ش �پر

ل�ڈ � وم ��ب
��ہ

ا  �ت ��ی ہ ABPM سے �کم �کو�ف��ت د ا �ہے۔ ��ی ا��ت ا �ج� ��ی �ٹر د �ی ��ن ر �ما ��ی�ش ل�ڈ ��پر ود�کار ��ب ��ل�ی�ے ا��یک �خ�

ھ  ھ �سا��ت ا�ک�ٹر �کو و�ق��ت کے �سا��ت �پ کے �ڈ �پ اور �آ ہ �آ ھی ��ی �ب
�
ھر  ک�ن ��پ �ہے، �ل�ی

ا �ہے۔ کر��ت
م �

ف�را�ہ ں �دمد � ے� �م�ی � ھ�ج�ن��
�
م�س


�

ر �کو  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب �آ
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م �ہے؟
وں ا�ہ ر �ک�ی ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ م�یرا ��ب

وا  ا�ن �ل�ی ہ �طور ��پر �ج� ممک�ن
�ن اور � گ�ی عدد �س�ن ��ل�ی�ے �م�ت �پ کے  ر �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �طو��یل �دم��تی ��

لاًً: ا �ہے، �م�ث �ھا �سک�ت طرے �کو ��بڑ� �حا�لا�ت کے �خ�

دل �کا دورہ 	

)TIA( )ک )�حملہ �ی مک ا��ٹ ی ا�سک�ی ا �عار�ض ل�ج ��ی
�
ا �ف� 	

ا و��ن
ل ��ہ �ی ہار�ٹ �ف� �� 	

ماری �ی ا�ن �کی ��ب ��ی ر ا�طرا�فی �ش 	

ماری �ی �گردے �کی ��ب 	

ا �ی �ش �ن م�ی
�ی
�
�یسکو�لر �ڈ

و� 	

صا�ن �ق کھوں �کو ��ن ��ن �آ 	

و�ن  ک �خ� نے ��ت
سم کے �کو�نے �کو�

ج�

�
�پ کے  ر �کا �مطل�ب �ہے �کہ دل �کو �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��

ال  اؤ� �ڈ �پ کے دل ��پر د��ب ہ �آ ��تی �ہے۔ ��ی کر��نی ��پڑ�
حم�ن�ت �

�
ادہ  ��ی ��ل�ی�ے ز� ا�نے کے  �چ �ن �ہ �پ

�
�کو 

ا �ہے۔  �چ �سک�ت ن
� �ہ پ
�
�
صا�ن  �ق گر ��ن ��ی ا دل �کو د �ئر ��ی ل�ی �ی ف�

ہار�ٹ � س سے �� ا �ہے، �ج� �سک�ت

صا�ن  �ق ھی ��ن �ب
�
وں �کو  ا�ل�ی کی ��ن

و�ن � �پ کے �خ� ر �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ھ، �� ر�نے کے �سا��ت ز�گ
و�ق��ت �

ا �ہے۔  ا �سک�ت �چ �ن �ہ �پ
�
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�ھ�تی  ھ ��بڑ� و و�ق��ت کے �سا��ت و �سک�تی �ہے، �ج� مع ��ہ ی �ج� ر��ب ں �چ� وں �م�ی گ�ہ دہ �ج� صا�ن ز� �ق ا�ن ��ن

و�ن �کی  ہ �خ� ا �ہے۔ ��ی ا��ت ا �ج� ھرو�ما �ک�ہ �ت ��ی ا ا ا( ��ی ھڑ�
ی �کا �لو��ت ر��ب �تی �ہے اسے ��پلاک )��چ

ر��ہ

ا �ہے۔ �ت ��ی �ھا د د ��بڑ� ��ی ی مز�
ھ �ب
�
ر �کو  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ا �ہے اور �آ کر��ت

گ � �ن وں �کو ��ت ا�ل�ی ��ن

ا  �چ �سک�ت ن
� �ہ پ
�
�
صا�ن  �ق گ �ح�ص�ے �کو ��ن �ن الی کے ا��یک ��ت کی ��ن

و�ن � �پ کے �خ� ، �آ ا�ت ع�ض او�ق� ��ب

�پ  و، �آ ا �ہے ��ت و��ت
ا �ہے۔ ا�گر ا��یسا ��ہ ھی �سک�ت �ب

�
ھو�ٹ  و�ٹ ��پ اڑ� �ٹ�

ھ ی �کا �لو��ت ر��ب �ہے اور �چ�

�ش �کرے �گا۔  ک �کر�نے �کی �کو��ش ھ�ی صا�ن �کو �ٹ� �ق ا �کر ��ن �ن اڑ� ��ب
ھ و�ن �کا ا��یک �لو��ت سم �خ�

ج�

�
�کا 

ا �ہے۔ د �کر �سک�ت �ن ا�ن �کو ��ب ��ی ر ھ �کر �ش ہ �طور ��پر ��بڑ� ممک�ن
اڑ� �

ھ ہ �لو��ت ��ی

و�ن  گہ ��پر �خ� ں �کسی اور �ج� سم �م�ی
ج�

�
و�ٹ �کر  ہ�یں اور �ٹ� ے �� و�ٹ ��س�ک�ت�� ھی �ٹ� �ب

�
ود  ڑ�ے �خ�

ھ ہ �لو��ت ��ی

ہ�یں۔ ے �� د �کر ��س�ک�ت�� �ن ی �کو ��ب
ال کی ��ن

�

س �کی  ا�نے سے رو�ک�تی �ہے، �ج� ں �ج� سم �م�ی
ج�

�
و�ن �کو  ھی ر�کاو�ٹ �خ� �ب

�
سم �کی �کو��ئی  ق�

�
اس 

ہ  ا�تے۔ ��ی �چ ��پ ن
� �ہ پ
�
�
ں  �ی �ہ ک ��ن ل ��ت �نی م�نز� ں ا��پ سم �م�ی

ج�

�
از�ج�ء   اذ��ئی ا� � �جن اور �غ� � کس�ی

�
ہ سے �آ و�ج

ا �ہے۔ �ن �سک�ت �ب ��ب ک �کا �س�ب �ی ہار�ٹ ا��ٹ ا �� ل�ج ��ی
�
ا �ف�
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ا �ن م�ٹ �ن
�
ر سے  ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ہا��ئی ��ب ��

و�نے  ل ��ہ �ی ہار�ٹ �ف� �� ، ل�ج
�
ا ماری، �ف� �ی �پ کے دل �کی ��ب ا �آ کر��ن

ر �کو �کم � ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب �آ

ا �ہے۔ طرے �کو �کم �کر �سک�ت اور �مو�ت کے �خ�

اں �لا �کر  ل�ی ��ی د �ب ی ��ت
ں �سادہ س د�گی �م�ی ��ن �ت سے �لوگ �طرز� ز� �ہ ہ �ہے �کہ ��ب �بر ��ی ھی �خ

چ�

�
ا

ار�مل  ی ��ن
ھ �ب
�
ر ا ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب ک �کہ ا�گر �آ اں ��ت �ہ ہ�یں۔ ��ی ے �� ا ��س�ک�ت�� و ��پ ا��ب ر ��پر �ق� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��پ�ن��ے ��ب ا

ا  ں �دمد �کر �سک�ت ے �م�ی �کھ��ن��
�
ق�رار ر د�گی اسے ��بر� ��ن د �طرز� ز� ��ل�ی�ے �حص�ت �م�ن �ہے، دل کے 

ق�رار  ر �کو ��بر� ��ی�ش ل�ڈ ��پر د ��ب ں �حص�ت �م�ن ل �م�ی �ب �ق مس�ت
�

ا  از�گر��ن
د�گی � ��ن د ز� ج� �حص�ت �م�ن �ہے۔ �آ

ا �ہے۔ �ت ��ی ں �دمد د ے �م�ی �کھ��ن��
�
ر

ا�ت ��پر  ہ اس ��ب ا �سک�تی �ہے۔ ��ی ��ل�ی�ے دوا دی �ج� ر �کم �کر�نے کے  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کو ��ب �آ

ادہ  ��ی ل�ج �کا ز�
�
ا ا �ف� ماری ��ی �ی �پ �کو دل �کی ��ب ادہ �ہے اور ا�گر �آ ��ی ا ز� �ن ہ �ک�ت ہے �کہ ��ی

حصر � م�ن
�

طرہ �ہے۔ �خ�

�پ کے دل  د�گی �آ ��ن د �طرز� ز� �یر، ا��یک �حص�ت �م�ن �غ ا اس کے ��ب ھ ��ی ا�ت کے �سا��ت ادو��ی

د �ہے۔ ے �کی �کل�ی �کھ��ن��
�
ک �کم ر ممک�ن �دح ��ت

�
ہر  طرے �کو � ل�ج کے �خ�

�
ا ا �ف� کے دورے ��ی
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ں  ک ا�پ �م�ی �ی ا�دعہ �چ� ا�ق� ھی ��ب
�ب
�
ھ �کسی  ا�ک�ٹر کے �سا��ت ��پ�ن��ے �ڈ �پ ا روری �ہے �کہ �آ ہ �ض ��ی

�پ  و �آ ہ�یں �ج� �پ �کو �کو��ئی ا��یسی �علا�ما�ت �� ا �آ ں �کہ �ک�ی �ی ا��ئ �ت ا�ک�ٹر �کو ��ب ��پ�ن��ے �ڈ ��یں۔ ا ر�ک�ت �کر �ش

ہ�یں۔ و �سک�تی �� ہ ��ہ �بس�ت
ر سے وا� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ کے �� ں �آ ال �م�ی �ی کے �خ�

ا  کر��ن
ا � ل�ج �کا �سا�م�ن

�
ا ا �ف� ک ��ی �ی ہار�ٹ ا��ٹ �پ �کو �� ا �آ ر �ہے ��ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� ا�گر �آ

و Chest Heart & Stroke Scotland �ک�ئی �طرح �کی �معاو��ن�ت  اڑ� �ہے ��ت ��پ

ا �ہے: و �سک�ت ا�مل ��ہ ��یل ��ش ں درج� ذ� ا �ہے۔ اس �م�ی کر��ت
م �

ف�را�ہ �

ہ�یں۔ م �کر �سک�تی ��
ف�را�ہ و �معلو�ما�ت اور �دمد � ں �ج� اس�ٹروک ��نر�س�ی

و ا��یک  ��سک�ے �ج� ا  ��یس��ے �لو�گوں سے �ملا �ج� ا�کہ ا ور�ٹ �رگو��پس ��ت �ئر �س�پ �ی ��پ

ہ�یں۔ ا �کر ر�ہے �� ز�ج� �کا �سا�م�ن  ن
ل� �ی چ�

�
ل اور  �ے �مسا��ئ �ج��یس���

ہ  ممک�ن
�پ کے � وع ��پر �آ ھی �مو�ض� �ب

�
و �کسی  �نرز� �ج� �ش �ی ک�ٹ ��ی ر ن� ��پ وا��ئس �لا��ئ �ڈ ا��ی

ہ�یں۔ ے �� �ش �کر ��س�ک�ت�� �ی ورہ ��پ �سوا�لا�ت کے �حوالے سے �معلو�ما�ت اور �م�ش

د �معلو�ما�ت  ��ی ے مز�
�ن 0808 801 0899 ��پر �کال �کر ک وا��ئس �لا��ئ �ڈ ماری ا��ی ��ہ

��یں۔ �حا�صل �کر
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اں ل�ی ��ی د �ب ں ��ت د�گی �م�ی ��ن �طرز� ز�
م 

ا��ئی ا�ہ �ہ �ت ں ا��ن �ٹرول �کر�نے �م�ی ر �کو �ک�ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب د�گی �آ ��ن �خش �طرز� ز� � �ب
�

�حص�ت 

ل�ڈ  ہا��ئی ��ب �پ �� از�گر�نے سے �آ
د�گی � ��ن د" ز� ��ل�ی�ے �حص�ت �م�ن ا �ہے۔ "دل کے  کر��ت

�کردار ادا �

ہ�یں۔ ے �� ما��یاں �طور ��پر �کم �کر ��س�ک�ت�� طرے �کو ��ن ر کے �خ� ��ی�ش ��پر

د�گی  ��ن ی �طرز� ز�
ھ �ب
�
و ��ت�ب  ر �ہے، ��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ی ��

ے سے �ہ � �پ �کو ��پ�ہل��� ک �کہ ا�گر �آ اں ��ت �ہ ��ی

ل�ج 
�
ا ماری اور �ف� �ی ہ دل �کی ��ب ہ�یں۔ ��ی ں �دمد �کر �سک�تی �� اں اسے �کم �کر�نے �م�ی ل�ی ��ی د �ب ں ��ت �م�ی

ا �ہے۔ کر��ت
طرے �کو �کم � �پ �کو �لا�ح�ق �خ� ہ سے �آ وں �کی و�ج د�گ�ی �ی �چ �ی �پ

�
ی  سی �ط�ب �ی �ج�

ہ�یں: ہ �� لو ��ی �ہ م ��پ
ھ ا�ہ د�گی کے �ک�چ ��ن ے �طرز� ز�

�پ ک �آ

ن�ز� د و �صح�ت �م�ن

ا �ہے  �ھا��ت ر �کو ��بڑ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ے ��ب
�پ ک ا �عام �طور ��پر �آ و��ن

�ن ��ہ ادہ وز� ��ی ز�
ہ �ہے۔  ی و�ج ر �کی ا��یک ��بڑ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ہ �� اور ��ی

اڑ� �سا  ھو ا�ہے ��ت ا، �چ� کر��ن
�ن �کم � و وز� ادہ �ہے ��ت ��ی �ن ز� �پ �کا وز� ا�گر �آ

ا  ں �دمد �کر �سک�ت ر �کو �کم �کر�نے �م�ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب و، �آ ہ ��ہ وں ��ن ی �ک�ی �ہ

�ن  ہر �کلو�گرام )2.2lb( وز� و�نے والے � �پ کے �کم ��ہ �ہے۔ �آ

ک �کم  اًً mmHg 1 ��ت �ب ��ی �قر ر �کو ��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��پ�ن��ے ��ب �پ ا ، �آ ��ل�ی�ے کے 

ہ�یں۔ ے �� عق� �کر ��س�ک�ت�� و� �کر�نے �کی ��ت
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ا �ذ د ��غ �صح�ت �م�ن

اذ  � د" �غ� ��ل�ی�ے �حص�ت �م�ن ا �ہے �کہ "دل کے  ل�ت ہ �چ� �ت ے ��پ
�مطا�لعا�ت س

ا �ہے۔  ا �سک�ت ا �ج� ک �کم �ک�ی ر �کو mmHg 11 ��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر �کھا�نے سے ��ب

وں  ��ی�ش ا ر �بر ��ی ��ئ ا کم اور �ف�
�
ادقر  کر �کی �م� ا��ئی اور ��ش ک�ن ں �چ� اذء �م�ی � �یسی �غ�

ا�

و��تی �ہے۔ ادہ ��ہ ��ی ادقر ز� �کی �م�

عمال  مک �کا ا�س�ت ��ن

��پ�ن��ے  ا �ہے۔ ا ا��ت ھ �ج� ر ��بڑ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب مک �کھا�نے سے �آ ادہ ��ن ��ی ز�

��یں �ش �کر ے �کی �کو��ش �کھ��ن��
�
ہ 6 �گرام سے �کم ر از���ن ادقر �کو رو مک �کی �م� ��ن

سما��نی سر�رگمی ��ج

ر �کو 5-8  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب سج�ما��نی سر�گرمی �آ ا�دع�گی سے � ا�ق� ��ب

�پ کے  ہ �آ ں �دمد دے �سک�تی �ہے۔ ��ی ک �کم �کر�نے �م�ی mmHg ��ت

ا��تی �ہے اور  �ن �تر ��ب �ہ �ب
و�ن �کی �گرد�ش �کو � وط �کر��تی �ہے، �خ� �ب دل �کو �م�ض

�پ �کی �دمد �کر �سک�تی �ہے۔ ھی �آ �ب
�
ں  �ن �کم �کر�نے �م�ی وز�

ی و�ش را�ب ��ن �ش
اڑ� �کردار ادا  �ت ��ب �ہ ی ا��یک ��ب و�ش را�ب ��ن ں �ش �ھا�نے �م�ی ر �کو ��بڑ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

ادقر کے �حوالے سے �حکو�م�تی  ی �کی �م� و�ش را�ب ��ن �کر��تی �ہے۔ �ش

��یں۔  ز� �کر �ی
�ے سے ��پر�ہ ��پ�ی�ن��� را�ب  ادہ �ش ��ی ��یں۔ ز� ا�ت ��پر �عمل �کر ہاد��ی ��
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ی و�ش ا�کو ��ن م�ب ��ت

ر  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ی �� و�ش ا�کو ��ن م�ب ں �ہے �کہ ��ت �ی �ہ و�ت ��ن �ب ا�ت �کا �کو��ئی �ث� اس ��ب

وں اور  ��ی مار �ی ہ سے دل �کی ��ب ک�ن اس �کی و�ج �تی �ہے، �ل�ی �ن �ب ��ب �کا �س�ب

ا �ہے۔ ا��ت و �ج� ادہ ��ہ ��ی ل�ج �کا ا�مکا�ن ز�
�
ا �ف�

عمال ن� �کا ا�س�ت �ی �ف �ک�ی

ے �کا  ا�ف ی سے ا�ض� �یز� ک�ن ��ت ل �دم��تی �ل�ی ل�ی ں �ق� ر �م�ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر �ن ��ب �ی �ف �ک�ی

�تی �ہے۔  �ن �ب ��ب �س�ب

��یا�ت حی ادو
�ی

�
�فر ��ت

�پ کے  ، �آ �نز� ��ئ ا�ما �ٹ �ی ف
م� سی اور ا��ی �ی س�ٹ

ک ی
�
�
، ا �ن �ے �کو�ک�ی ں، �ج��یس��� �ی ھ دوا��ئ �ک�چ

ہ�یں۔  �ن �سک�تی �� �ب ��ب ے �کا �س�ب ا�ف ں ا�ض� ر �م�ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��ب

أؤ ��ب �نی د
��ہ �ذ

ں  �ی �ہ ر �کو ��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ��ل�ی�ے �آ أؤ �طو��یل �دم�ت کے  �نی د��ب
��ہ ذ�

�پ  و �آ ہ�یں ��ت و�تے �� کار ��ہ أؤ �کا ��ش �نی د��ب
��ہ �پ ذ� �ب �آ م، �ج�

ا�ہ ا۔ ��ت �ھا��ت ��بڑ�

�خش  � �ب
�

�یر �حص�ت  أؤ �غ �نی د��ب
��ہ ا �ہے۔ ذ� ا��ت ھ �ج� ی ��بڑ�

ود �ہ ر �خ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر �کا ��ب

ی،  و�ش را�ب ��ن ادہ �ش ��ی �ت ز� �ہ لاًً ��ب ا �ہے �م�ث �ن �سک�ت ا�ع�ث ��ب �عادا�ت �کا ��ب

ا۔ کر��ن
ہ � �ز�ش ��ن ا ور عمال ��ی اذء �کا ا�س�ت � صق� �غ� ا� ��ن
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ا �سو��ن
ر سے  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ا�ت �� ع�ض او�ق� ا ��ب �ن ہ �ل�ی د ��ن �ن �ی ں ��ن ادقر �م�ی �کا�فی �م�

ے  � �ٹ�� ھ�گ���ن
�
کم ز�ا �کم 6 

�
ہر را�ت  و � ��سک�ے ��ت و  ا �ہے۔ ا�گر ��ہ و �سک�ت �م�نسلک ��ہ

��یں۔ �ش �کر �سو�نے �کی �کو��ش

د  �ی ��ل�ی�ے �م�ف �پ کے  ��ے �آ ��ب�چ ا ے �ک�ت
�ڈ اس�ٹروک' ک �ن ہار�ٹ ا��ی س�ٹ �� �ی ��یل '�چ� درج� ذ�

ہ�یں: ے �� و ��س�ک�ت�� ��ب�ت ��ہ ا �ث�

ن�ز� د و ا اور �صح�ت �م�ن �ذ د ��غ �صح�ت �م�ن

       		 مک ��ن

سما��نی سر�رگمی ��ج

       	 ا�لکو�حل 

ا ��ن ھوڑ�
ی ��چ و�ش ا�کو ��ن م�ب ��ت

ی در�س�ت �ن �نی ��ت
��ہ �ذ

��یں۔ ہ �س�ب chss.org.uk/resources-hub ��پر �حا�صل �کر ��ی

https://chss.org.uk/resources-hub
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�ے دوا ��ل�ی ر کے  ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ہا��ئی ��ب �� 
��یز�  و �ج �ت

�
ا�ت  ��ل�ی�ے ادو��ی ں �دمد کے  �ٹرول �کر�نے �م�ی ر �کو �ک�ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ا�ک�ٹر �آ �پ �کا �ڈ �آ

د �ہے  ل�ن ا ��ب �ن ر �ک�ت ��ی�ش �پر
ل�ڈ � �پ �کا ��ب و �گا �کہ �آ ا�ت ��پر ��ہ حصار اس ��ب ا �ہے۔ اس �کا ا��ن �کر �سک�ت

ا  طرے والے عوا�مل �کا �سا�م�ن گر �خ� ��ی ل�ج کے د
�
ا ا �ف� ماری ��ی �ی �پ �کو دل �کی ��ب ا �آ ��ی اور �آ

�ج�ن �کا  � ، ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� ا��ن ا �ج� ھ �ک�ی ھ �سا��ت وں کے �سا��ت ل�ی ��ی د �ب د�گی �کی ا�ن ��ت ��ن ہ �کام �طرز� ز� ہے۔ ��ی
�

کا �ہے۔ ا �چ� ا �ج� ے �ک�ی � �کر ��پ�ہل��� ذ�

ا  �ن
�ے ر��ہ ��ل�ی�ت�� ں  �ی ہ دوا��ئ ر �کی ��ی ��ی�ش ل�ڈ ��پر د�گی کے دورا�ن ��ب ��ن ہ ز� �ی �ق �نی �ساری ��ب د ا��پ ا��ی �پ �کو ��ش �آ

�تر �کام �کر��تی  �ہ ��ل�ی�ے �کو�ن سی دوا ��ب �پ کے  ��ل�ی�ے �کہ �آ ہ �معلوم �کر�نے کے  ے �گا۔ ��ی ��پڑ�

رور�ت ��پڑ� �سک�تی �ہے۔ �ما�نے �کی �ض ز� ا�ت �آ سام �کی ادو��ی �پ �کو �ک�ئی ا�ق� �ہے، �آ

ں  �ی سم �کی دوا��ئ ق�
�
ادہ  ��ی ��ل�ی�ے ا��یک سے ز� �ٹرول �کر�نے کے  ر �کو �ک�ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر ��پ�ن��ے ��ب �پ �کو ا �آ

�ش �آ �سک�تی �ہے۔ �ی ھی ��پ �ب
�
رور�ت  �ے �کی �ض ��ل�ی�ن��

ہدا��یا�ت  ��یا�ت �� ز� �درکہ ادو ��ی و �ج �ت
�

ں،  ��ی ہدا��یا�ت ��پر �عمل �رک ا�ک�ٹر �کی �� ��پ�ن��ے �ڈ ہ ا �ش م�ی
ہ
��

ہر  ا � �ن ں �ل�ی �ی �نی دوا��ئ ��پ �یر ا �غ �ے ��ب ��ک�ی ے ��با�ت  � ��پ�ہل��� ا�ک�ٹر سے  ��پ�ن��ے �ڈ ں اور ا �ق �ل�ی کے �مطا��ب

ں۔ ��ی ہ �رک د ��ن �ن گ�ز ��ب
�
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ا �ہے۔  و��ت
رورری ��ہ ا��ی�ت �ض �ہ ا ��ن کر��ن

عمال � ا�دع�گی سے ا�س�ت ا�ق� ا�ت ��ب ��یز� �کردہ ادو��ی و �ج �ت
�

ا  و �سک�ت ��ب�ت ��ہ ا ا��ی�ت �دمد�گار �ث� �ہ ھی ��ن
�ب
�
ا  �ن ��ل�ی�ے ا�لارم �لگا �ل�ی اد د�لا�نے کے  ا�ت �کی ��ی ادو��ی

ے  � کھ��ت��
�ی�

�
ہر روز� د ں � �ی �ہ �پ ا��ن اں �آ �ہ ں �ج� کھ�ی

گہ ��پر ر� و�ظ �ج� ا�ت �کو ا��یک �حم�ف �نی ادو��ی �ہے۔ ا��پ

لاًً  وں، �م�ث �دم ��ہ ��ل�ی�ے �کار�آ �پ کے  و �آ ں �ج� ں �ل�ی �ی ں دوا��ئ ��یس��ے و�ق��ت �م�ی وں۔ د�ن کے ا ��ہ

۔ ��پ�ن��ے دا��ن�ت ��بر�ش �کر�تے و�ق��ت ح ا ب
�
ص
�

��پ�ن��ے  و ا و، ��ت رور�ت ��ہ ں �دمد �کی �ض ے �م�ی �کھ��ن��
�
اد ر ا ��ی �ن ا�ت �ل�ی �نی ادو��ی �پ �کو ا��پ ا�گر �آ

��یں۔ ا�ت �کر ھی ��ب �ب
�
ار�ما�سس�ٹ سے  �ف�

ں۔ وہ  ��ی ی سے ��با�ت �رک ی ��پ ��پ�ن��ے �ج و ا و، ��ت ا ��ہ ر ا�ث�را�ت �کا �سا�ما��ن �پ �کو �ض�م ا�گر �آ

م�نی ا�ث�را�ت  ض�
�

ا  ہ�یں ��ی ے �� ل�ف دوا دے ��س�ک�ت�� �ت م�خ
�

�پ �کو �کو��ئی  ہ�یں، �آ ے �� وراک �کم �کر ��س�ک�ت�� �خ�

�نی دوا  ��پ �یر ا �غ ��ک�ی�ے ��ب ا�ت  ا�ک�ٹر سے ��ب ے �ڈ � ہ�یں۔ ��پ�ہل��� ے �� ��یز� �کر ��س�ک�ت�� و �ج �ت
�

��ے  ��ی�ق ے کے �طر � �ن�� م��ٹ� ��ن
�
سے 

ں۔ ��ی ہ �رک د ��ن �ن ا ��ب �ن �ل�ی

ا�مل  ھی ��ش �ب
�
مک  ں ��ن وں �م�ی ل( �گو�ل�ی حل�ی �ت

�
ا��بل  �ن�ٹ )�ق� �فر�س�ی ھ ا��ی �ک�چ

ادقر �کو �کم �کر�نے �کی  مک �کی �م� ��پ�ن��ے ��ن �پ ا ا �ہے۔ ا�گر �آ و��ت
��ہ

ا�ت �کو  و ا��یسی ادو��ی ��سک�ے ��ت و  وں اور ا�گر ��ہ �ش �کر ر�ہے ��ہ �کو��ش

ں۔ ��یل �کر �ل�ی د �ب ے ��ت
ا�ت س �ن�ٹ ادو��ی �فر�س�ی �یر ا��ی �غ

MEDICINE
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ے �گی؟ ا�ئ �ے �کون� سی دوا دی ��ج �م�جھ��
�

ہ�یں۔  ا��تی �� عمال �کی �ج� ا�ت ا�س�ت م ادو��ی
�چ ا�ہ �ن

�
ا ��ل�ی�ے ��پ ر کے �علاج� کے  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��

ا�ئے �گا: ا �ج� ��ی موعہ د م�ج
�

ادہ �کا  ��ی ا ز� ں سے دو ��ی د درج� �م�ی ا��ی �پ �کو ��ش �آ

�ٹرز� �ی �ب
�ہ ACE ا��ن

�رِِپل م�ی �ی
� ��رِِپل، ر و �ڈ ��ن �یر ��رِِپل، ��پ و �ن س�ی ل�ی

�
ا��رِِپل،  �ن ��ی ا

اڑ�  و وں �کو ��پُُر�سکو�ن اور �چ� ا�ل�ی کی ��ن
و�ن � �ٹرز� �خ� �ب �ہ م( ا��ن �ئ

از��  گ ا��ن �ن ِ ٹِ�� ور س�ن �ک�ن �ن �ی �ٹ
�
و �ی �ج �ن
�
ACE )ا

ا �ہے۔ ا��ت و �ج� �سا�ن ��ہ ا �آ ر��ن ز�گ
و�ن �کا � ں �خ� ہ سے ا�ن �م�ی س �کی و�ج ہ�یں، �ج� �کر�تے ��

عال  ہ�یں۔ �گردے کے ا�ف� �ھا�تے �� ح �کو ��بڑ�
ط
س
�

م �کی  �ی �ش
�
ا و�ٹ� ے ��پ

�پ ک �ٹرز� �آ �ب �ہ ACE ا��ن

س�ٹ  �ی و�ن کے �ٹ� ا�دع�گی سے �خ� ا�ق� �پ �کو ��ب ��ل�ی�ے �آ �ے کے  �چ�ن�� ��ن
�
ا ح �کو �ج�

ط
س
�

م �کی  �ی �ش
�
ا و�ٹ� اور ��پ

ادل سے  �ب مک کے �م�ت �ے و�ق��ت ��ن ��ل�ی�ت�� �ٹرز�  �ب �ہ و �گی۔ ACE ا��ن رور�ت ��ہ �کروا�نے �کی �ض

ہ�یں۔ ے �� �ھا ��س�ک�ت�� ھی ��بڑ�
�ب
�
م �کو  �ی �ش

�
ا و�ٹ� ہ ��پ ��یں - ��ی ز� �کر �ی

��پر�ہ

ا��تی �ہے۔ ا�گر  و �ج� سی ��ہ �ے ��پر �کھا��ن ��ل�ی�ن�� �ٹرز�  �ب �ہ ف�راد �کو ACE ا��ن ں سے 30-5 ا� ہر 100 �م�ی �

��یں۔ ا�ت �کر ا�ک�ٹر سے ��ب ��پ�ن��ے �ڈ و ا و، ��ت لہ ��ہ مس�ئ
ھی ا��یسا � �ب

�
ھ  �پ کے �سا��ت �آ
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ز�رک
لا� �ٹر ��ب �پ �یس�ی

� سن� ر �ن �ی �ٹ
�
و �ی ج� �ن
�
ا

ن�ٹ ار�� لز� ��ی ، و ن�ٹ ار�� ، �لوز� ن�ٹ سار�� �ی ��ب ، ار ن�ٹ ��یسار�� �ڈ �ک�ن

ک�ن  ہ�یں �ل�ی �ٹرز� �کی �طرح �کام �کر�تے �� �ب �ہ لا�کرز� )ARBs) ACE ا��ن �ٹر ��ب �پ �یس�ی
� س�ن ر �ن �ی �ٹ

�
و �ی �ج ن
� �ی
�
ا

�ے سے  ��ل�ی�ن�� �ٹرز�  �ب �ہ �پ ACE ا��ن ا �ہے۔ ا�گر �آ و��ت
سی �کا ا�مکا�ن �کم ��ہ ک �کھا��ن �خ�ش ا�ن سے �

ہ�یں۔ ے �� ا ��س�ک�ت�� ��ی�ئ��ے �ج� �پ �کو ARBs د و �آ وں، ��ت اصر ��ہ �ق�

ا�دع�گی سے  ا�ق� و�ن کے ��ب �پ �کو �خ� ھی �آ �ب
�
�ے کے دورا�ن  ��ل�ی�ن�� ہ  �ٹرز� �کی �طرح، ��ی �ب �ہ ACE ا��ن

و �گی۔ رور�ت ��ہ ک ا�پ �کروا�نے �کی �ض �ی س�ٹ اور �چ� �ی �ٹ�

ز�رک
لا� ل ��ب �ن �ی م ��چ �ی ل�ش ک�ی

�

ا�مل ��یرا��پ ، و �ین� ��پ �ڈ س�ی م، �ل�ی از� �ی �ل�ٹ ، �ڈ �ین� ��پ ا�ملو�ڈ

روری  ہ �ض ہ�یں۔ ��ی کم �کر��تی ��
�
لی �کو  �ق �ت م �کی �م�ن �ی ل�ش ک�ی

�
ں  وں �م�ی ل�ی �پ کے �خ� ا�ت �آ ہ ادو��ی ��ی

ا  کر��ت
حرک � ��ل�ی�ے �م�ت گ �کر�نے کے  �ن وں �کو ��ت ا�ل�ی کی ��ن

و�ن � �پ کے �خ� م �آ �ی ل�ش ک�ی
�
کہ  و��ن ہے �ک�ی

�

ی  وڑ� ں �چ� �ی ا��ن ��ی ر و�ن �کی �ش �پ �کی �خ� �ے سے �آ ��ل�ی�ن�� لا�کرز�  ل ��ب �ن �ی م �چ� �ی ل�ش ک�ی
�
��ل�ی�ے  �ہے، اس 

ہ�یں۔ و��تی �� ��ہ

��یز�  ے �گر
�ے س ��پ�ی�ن��� کو��ترے �کا رس  �پ �کو �چ� ، �آ �ے کے دورا�ن ��ل�ی�ن�� لا�کرز�  ل ��ب �ن �ی م �چ� �ی ل�ش ک�ی

�

ا �ہے۔ حرک �کر �سک�ت ہ رد�عمل �کو �م�ت کہ ��ی و��ن گی، �ک�ی
و � رور�ت ��ہ �کر�نے �کی �ض
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کس �ٹ ��ی ور �ی ��ئ ا �ڈ
�ڈ �ی ��ئ ا�ما �پ ��ی �ڈ ، ا��ن ون� �ڈ ل�ی �ی ��ٹ ، �کلور �ڈ �ی ��ئ ا ھاز� ت

� لو�م�ی رو��ف �ڈ �ن �ی ��ب

ا�ب  �ش �ی �پ �کو ��پ ہ سے �آ ا �ہے( �کی و�ج ا��ت ا �ج� ھی �ک�ہ �ب
�
س  لِِ�ٹ �ب �ی �ٹ

�
کس )�ج�س��ے وا��ٹر  �ٹ ��ی ور �ی ا��ئ �ڈ

ھ  ر�نے کے �سا��ت ز�گ
سم سے و�ق��ت �

ج�

�
�پ کے  ہ سے �آ س �کی و�ج ا �ہے، �ج� ��ت ادہ �آ ��ی ز�

ا �ہے۔  ا��ت و �ج� ارج� ��ہ ا��نی �خ� مک اور ��پ ادہ ��ن ��ی ھ ز� �سا��ت

�ج�ن  ر، �سو� ��ی�ش ل�ڈ ��پر و ��ب ال �کم �ہے، �ج� ں �س�ی م �م�ی �ٹ
س
س
�

�پ کے  اس �کا �مطل�ب �ہے �کہ �آ

ا �ہے۔ کر��ت
ں �دمد � و�نے �کو �کم �کر�نے �م�ی مع ��ہ ال کے �ج� اور �س�ی

ے  اڑ� �کر ��س�ک�ت�� و ں �چ� �ی �ہ ہ�یں، ا��ن ے �� لا ��س�ک�ت�� ھ�ی ھی ��پ �ب
�
وں �کو  ا�ل�ی کی ��ن

و�ن � �پ �کی �خ� کس �آ �ٹ ��ی ور �ی ا��ئ �ڈ

ہ�یں۔ ے �� ا ��س�ک�ت�� �ن �سا�ن ��ب ا �آ ر��ن ز�گ
سم سے �

ج�

�
��ل�ی�ے  و�ن کے  ہ�یں اور �خ� ��

ا�ئے �گا۔ اس  ا �ج� ��ل�ی�ے �ک�ہ �ے کے  ��ل�ی�ن�� ح کے و�ق��ت  ب
�
ص
�

ں  �ی �ہ �پ �کو �عام �طور ��پر ا��ن �آ

ہ  ل ��ن
ل ں �خ� د �م�ی �ن �ی کی ��ن

�پ � ے سے �آ ھ�ٹ���ن��
�
��ل�ی�ے ا ا�ب �کر�نے کے  �ش �ی ہ �ہے �کہ ��پ ہ ��ی �کی و�ج

ے۔ ��پڑ�

�پ  ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی ��ب
� �ی �ق ہ ��ی �پ ��ی روری �ہے �کہ �آ ہ �ض ، ��ی �ے کے دورا�ن ��ل�ی�ن�� کس  �ی ور��ٹ �ی ا��ئ �ڈ

ہ�یں۔ �ے �� ��پ�ی�ت��� ا��نی  ں ��پ ادقر �م�ی واہ �م� ا�طر �خ� ہ�یں اور �خ� �ڈ �� �ٹ ��ی ر �ڈ �ی ��ئ ہا ے ��
ھی �طرح س

چ�

�
ا
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ز�رک
لا� ا ��ب �ٹ �ی ��ب

و�لول ا��ن ��پ ��پرو�لول، ��پرو و �ٹ ��پرو�لول، �م�ی سو ا��ئ و�لول، ��ب �ن �ی ��ٹ ا

سا�ن کے  و ا��ن ہ�یں، �ج� ��ک�ت�ے �� ز� �کو رو ہار�مو��ن �ن �� ا�ل�ی �ن ��ی ر �ڈ ��ی ار �ن اور ��ن ا�ل�ی �ن ��ی ر �ڈ لا�کرز� ا��ی ا ��ب �ٹ �ی ��ب

�ک�ن �کو  ڑ�ھ
�پ کے دل �کی د� لا�کرز� �آ ا ��ب �ٹ �ی ہ�یں۔ ��ب �ے �� ��ل�ی�ت�� ں �حصہ  أؤ کے رد�عمل �م�ی �نی د��ب

��ہ ذ�

ر �کو �کم �کر�تے  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب رام دے �کر �آ وں �کو �آ ا�ل�ی کی ��ن
و�ن � �کم �کر کے اور �خ�

ہ�یں۔ ��

ا��تی،  ں �کی �ج� �ی �ہ ار�ش ��ن لا�کرز� �کی �س�ف ا ��ب �ٹ �ی ��ل�ی�ے ��ب �عام �طور ��پر دمہ والے �لو�گوں کے 

ل والے  گر �مسا��ئ ��ی ��ک�ی�ے د ں �سا��نس  �ی �ہ ہ�یں۔ ا��ن ے �� را�ب �کر ��س�ک�ت�� د �خ� ��ی ے مز�
ہ اس کہ ��ی و��ن �ک�ی

ادہ  ��ی �پ �کی ز� ں �آ �ے �م�ی � �� �ی�ج �ت
� ک�ن اس کے ���ن ا �ہے، �ل�ی ا �سک�ت ا �ج� عمال �ک�ی ��ل�ی�ے ا�س�ت �لو�گوں کے 

رور�ت ��پڑ� �سک�تی �ہے۔ گرا��نی �کر�نے �کی �ض اط سے ��ن �ی ا�ح�ت

ا  ھک�ن ��ی �ت
�
ہ�یں:  ا�مل �� ہ ��ش ں ��ی �ج�ن �م�ی ہ�یں � ے �� و ��س�ک�ت�� ھی ��ہ �ب

�
م�نی ا�ث�را�ت  ض�

�
لا�کرز� کے  ا ��ب �ٹ �ی ��ب

لل  ں �خ� د �م�ی �ن �ی ا اور ��ن ��ن ر �آ
ک صق، �چ� � اد�گی �کا ��ن �یس�ت

ا، ا� و��ن
ے ��ہ �ڈ ھ�ن ٹ�

ںؤ� � ا ھ ��پ ہا��ت �� ، ھکاو�ٹ ��ت

ں  �ی ا��ئ و �ج� �تر ��ہ �ہ ھ ��ب ھ �سا��ت ہ �عام �طور ��پر و�ق��ت کے �سا��ت ا۔ ��ی ��ن وا�ب �آ �نے �خ� رؤ�ا ا �ڈ ��ی

گے۔ 

ا�ت  ا ��نرس سے ��ب ا�ک�ٹر ��ی ��پ�ن��ے �ڈ و ا وں، ��ت ہ �کر�تے ��ہ ��ب ج�ر �ت
م�نی ا�ث�را�ت �کا � ض�

�
�پ  ا�گر �آ

��یں۔ �کر
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ا ��ن ار گ�ز
د�گی � ��ن ھ ز� رکے �سا��ت ��ی�ش ر ل�ڈ ��پ ہا��ئی ��ب ��

د�گی  ��ن کی ز�
�پ � ا �ہے اوراسے �آ کر��ت

اد � �ی ل ��پ �ت �کم �مسا��ئ �ہ ��پ�ن��ے �طور ��پر ��ب ر ا ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��
ور  �پ �کو غ� �ج�ن ��پر �آ ہ�یں � ��یں ا��یسی �� ز� �ی ھ �چ م، �ک�چ

ا�ہ ۔ ��ت ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� کر��ن
ں � �ی �ہ ا�ث�ر ��ن ادہ �م�ت ��ی �کو ز�

و �سک�تی �ہے: رور�ت ��ہ �کر�نے �کی �ض

گ و��ن �ی ��ئ را �ڈ

�ت  لا�نے �کی �صلا�ح�ی ی �چ� �پ �کی �گاڑ� ر �کو �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب و�نے والے �� ا�دع�گی سے ��ہ ا�ق� ��ب
�پ �کو  و �آ وں، ��ت لا�تے ��ہ کل �چ� �ی ��ئ ا �مو�ٹ�ر �سا �پ �کار ��ی ۔ ا�گر �آ ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� کر��ن

ں � �ی �ہ ا�ث�ر ��ن �کو �م�ت

لا�تے  ا �لاری �چ� �پ ��بس، �کو�چ ��ی ں �ہے۔ ا�گر �آ �ی �ہ رور�ت ��ن �یر �کر�نے �کی �ض ��ب د �ئی ��ت
�کو�

رور�ت ��پڑ� �سک�تی  طہ �کر�نے �کی �ض ��ل�ی�ے DVLA سے را��ب ا�نے کے  �ت ہ ��ب �پ �کو ��ی و �آ ہ�یں، ��ت ��

��ی�ب  ��ل�ی�ے DVLA �کی و �نما��ئی کے  �ن ر��ہ ��ی ر ہ ��ت از� ہے۔ ��ت
ر � ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� �ہے �کہ �آ

��یں۔ ک �کر �ی �سا��ئ�ٹ �چ�

ا  ھ �گ�ی ے ��بڑ�
ی س �یز� و ��ت ج�

ر � ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ا��ئی �� �ہ �ت ر �ہے )ا��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب لک �� �پ �کو �م�ہ ا�گر �آ

ا  کر��ن
ھی �مطلع � �ب

�
�پ �کو DVLA �کو  ۔ �آ ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� �ن ��ی کر د

د � �ن ا ��ب لا��ن ی �چ� �پ �کو �گاڑ� و �آ �ہے(، ��ت

۔ ے ��ہ�ی�� ا �چ�

ی  م �کی �گاڑ�
س ق�
�
�پ �کس  ا �ہے �کہ �آ و��ت

ر �لا�گو ��ہ
�ظ طع ��ن ا�ت سے �ق� ہ ا�صول اس ��ب ��ی

ہ�یں۔ لا�تے �� �چ�
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ور��نس �ش ا��ن
�ف  ا �لا��ئ �پ �کو �مو�ٹ�ر ��ی اں �آ �ی �ن کم�پ

�
ور��نس  �ش ھ ا��ن و �ک�چ و، ��ت ر ��ہ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� ا�گر �آ

�ھا  م �کو ��بڑ�
م �کی ر�ق� �ی

م ی
�
�
��ل�ی�ے ��پر �پ کے  ا وہ �آ ��یں �گی ��ی ں �کر �ی �ہ ک�ش ��ن �ش �ی �پ

�
ور��نس �کی  �ش ا��ن

ہ�یں۔ ے �� ��س�ک�ت��

مکمل ا�حا�طہ 
�
ل �کا  ر کے �مسا��ئ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ور��نس ��ب �ش ول ا��ن ��ی ر �پ �کی �ٹ� ��یں �کہ �آ ک �کر �ی �چ�

�کر��تی �ہے۔

ک�ٹ  �ی ��ل�ی�ے CHSS Finding Inclusive Insurance �ف� د �معلو�ما�ت کے  ��ی مز�

 .chss.org.uk/resources-hub  :ں ھ�ی
ک ��ی �ٹ د �ی ��ش

�کام
�پ  ۔ �آ ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� و��ن

ں ��ہ �ی �ہ ز�اد ��ن ث�ر ا��ن
�ئر ��پر ا� ��ی ر �پ کے �ک�ی ر �کو �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �عام �طور ��پر ��

ر �ہے،  ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� ں �ہے �کہ �آ �ی �ہ رور�ت ��ن ا�نے �کی �ض �ت ہ ��ب ر �کو ��ی �ج� ��پ�ن��ے �آ �کو ا

و۔ ا ��ہ کر��ت
ا�ث�ر � �ت �کو �م�ت �پ کے �کام �کر�نے �کی �صلا�ح�ی ہ �آ ہ �کہ ا�گر ��ی �ما�سوا�ئے ��ی

ی  ں ��بڑ� اؤ� �م�ی ا د��ب ں ��ی ی �م�ی �یز� ے ��ت
ا�دع�گی س ا�ق� �پ �کو ��ب ں �آ �ج�ن �م�ی ں � �ی �م�ت م، وہ �ملاز�

ا�ہ ��ت

ہ�یں۔ ا�ن  و �سک�تی �� و�ظ ��ہ �یر �حم�ف ��ل�ی�ے �غ �پ کے  و، وہ �آ ا ��ہ ��ت �پڑ�
ا � کر��ن

ا � وں �کا �سا�م�ن ل�ی ��ی د �ب ��ت
�ن ور�کر۔ �ئر �لا��ئ ا ا��ی ل�ٹ ��ی ا��ئ �ن ��پ �ئر �لا��ئ �نر، ا��ی ��ی ر ور، �س�ب م�ی و�طہ �خ� ہ�یں: غ� ا�مل �� ں ��ش �م�ی

https://chss.org.uk/resources-hub
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سی سر�رگمی �ن ��ج

۔  ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� کر��ن
ں � �ی �ہ ا�ث�ر ��ن سی سر�گرمی �کو �م�ت �ن �پ �کی �عام �ج� ر �کو �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��

ہ  کہ ��ی و��ن ہے، �ک�ی
ا � و �سک�ت ھا ��ہ ��ل�ی�ے ا�چ� ر کے  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب سی �عمل �آ �ن ، �ج� �ت �ق �ی در�ح�ق

کل �ہے!  �ز�ش �کی ا��یک ��ش سج�ما��نی ور
د � �پس�ن

ادل � ا�ع�ت

�پ اس کے  ں �آ �ی و دوا��ئ ا �ج� ود ��ی ر �خ� ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کا �� ں �آ وں �م�ی ع�ض �صور��ت م، ��ب
ا�ہ ��ت

ا�ث�ر �کر �سک�تی  �ت �کو �م�ت م �کر�نے �کی �صلا�ح�ی ا��ئ عل�ق �ق� سی ��ت �ن �پ �کی �ج� ہ�یں، وہ �آ �ے �� ��ل�ی�ت�� ��ل�ی�ے 

ہ�یں۔ ��

س سے  ہ�یں، �ج� و �سک�تی �� ا�ث�ر ��ہ اں �م�ت ا�ل�ی کی ��ن
و�ن � ود �خ� اء کے ارد�گرد �مو�ج� دی ا�ض�ع و�ل�ی ��ت

امردی  ں ��ن ا�سل والے �لو�گوں �م�ی �ن و ��ت ہ �ع�ض ا �ہے۔ ��ی ا��ت و �ج� اؤ� �کم ��ہ �ہ و�ن �کا ��ب ہاں ��پر �خ� و��
ا��نی  �ہ ادم ��ن ہے۔ ا��ن

ا � �ن �سک�ت �ب ��ب ل �کا �س�ب از�ل کے �مسا��ئ ا ا��ن لہ( ��ی مس�ئ
اد�گی �کا � �یس�ت

)ا�
�ت کے �عروج�  ا �ل�ذ ا �ہے ��ی و �سک�ت سحموس ��ہ

�
�ف دہ  کل�ی سی �عمل ��ت �ن ف�راد �کو �ج� والے ا�

سی سر�گرمی کے ��بارے  �ن �پ �کو �ج� و �سک�تی �ہے۔ ا�گر �آ واری ��ہ ں د��ش �ے �م�ی � �چ�ن�� �ن
�
ہ
� پ
�
�
ک  ��ت

��یں۔ ا�ت �کر ی سے ��ب ی ��پ ��پ�ن��ے �ج و ا ہ�یں، ��ت ا�ت �� دخ���ش ں � �م�ی

�پ  ک �کہ �آ �ب ��ت ں ��ج ہ �ل�ی ک ��ن �ت ��ت ں اس و��ق �ی اد�گی �کی دوا��ئ سی ا��یس�ت �ی ا�رگا ��ج ��ی و
ا�ث�ر �کر  ر �کو �م�ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ا�گرا �آ و۔ و��ی ا ��ہ ہ �ک�ی ز� ��ن ��ی و �ج �ت

�
ے اسے  ا�ک�ٹر �ن کے �ڈ

ہر �کر �سک�تی  ا� ی رد �عمل ��ظ �ف ھ �مل �کر �م�ن ںؤ�ا کے �سا��ت ر �کی دو ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہے اور ��ب
�سک�تی �

�ہے۔
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ر ��ٹی �چ �آ �ی
�
ع �حمل اور ا �حمل، �ما��ن

�پ �کو  ۔ �آ ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� �ن �ن ں ��ب �ی �ہ ں ر�کاو�ٹ ��ن و�نے �م�ی �پ کے �حا�ملہ ��ہ ر �کو �آ ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب ��
ہ�یں  ی �� �ش �کر ر�ہ و�نے �کی �کو��ش �پ �حا�ملہ ��ہ ا �ہے۔ ا�گر �آ ھ �سک�ت طرہ ��بڑ� وں �کا �خ� د�گ�ی �ی �چ �ی �پ

�

��یں۔  ا�ت �کر ا�ک�ٹر سے ��ب ��پ�ن��ے �ڈ ں ا و اس ��بارے �م�ی ر �ہے، ��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� اور �آ

اص �طور  ہ�یں، �خ� ا�ث�ر �کر �سک�تی �� ھی �م�ت �ب
�
ر �کو  ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ا�ت �آ ع �حمل ادو��ی �ما��ن

ر  ��ی�ش ل�ڈ ��پر وں۔ ��ب ی ��ہ عمال �کر ر�ہ �تر�کہ �طور ��پر ا�س�ت سول ��مش �پ ا �ک�ی اں ��ی �پ �گو�ل�ی �ب �آ ��پر�ج�

ا �ہے۔  و �سک�ت عق� ��ہ و� �یر �م�ت ہ �غ ک�ن ��ی ا �ہے، �ل�ی و��ت
وں �کا ا�ث�ر �کم ��ہ ع �حمل �گو�ل�ی ��پر �ما��ن

ی  را��پ ھ�ی م�ن�ٹ ��ت
س ل�ی �پ �ی

�
ہار�مو�ن ر ھی �� �ب

�
�پ ا�ب  و �آ ر �ہے ��ت ��ی�ش ل�ڈ ��پر ہا��ئی ��ب �پ �کو �� ا�گر �آ

گرا��نی �کر��نی  ر �کی ��ن ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ کے ��ب ا�ک�ٹر �کو �آ �پ کے �ڈ ہ�یں۔ �آ ے �� )HRT( لے ��س�ک�ت��

۔  ے ��ہ�ی�� ا ا �چ� کر��ن
س�ٹ � �ج� �ڈ ںؤ�ا �کو ا��ی �پ �کی دو �نے ��پر �آ رور�ت ��پڑ� ے اور �ض ��ہ�ی�� ا �چ�

اں اور ��پرواز� �ی ھ�ٹ ��چ

ں �ہے،  �ی �ہ ں ��ن �ٹرول �م�ی ا�س�ب �طور ��پر �ک�ن ا �م�ن ادہ �ہے ��ی ��ی �ت ز� �ہ ر ��ب ��ی�ش ل�ڈ ��پر �پ �کا ��ب ا�گر �آ

ل�ڈ  ا��ئی ��پر ��ب �چ کہ او��ن و��ن ہے، �ک�ی
ا � و �سک�ت اک ��ہ طر��ن ��ل�ی�ے �خ� �پ کے  ا �آ کر��ن

ں �س�فر � و ��پروز�ا �م�ی ��ت

��یں۔ ا�ت �کر ی سے ��ب ی ��پ ��پ�ن��ے �ج ے ا � ا�نے سے ��پ�ہل��� ں �ج� ا �ہے۔ ��پروز�ا �م�ی ا��ت ھ �ج� ر ��بڑ� ��ی�ش ��پر

��ل�ی�ے  ورے �س�فر کے  �پ کے ��پاس ��پ ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی ��ب
� �ی �ق ہ ��ی ، ��ی ے � ا�نے سے ��پ�ہل��� �س�فر ��پر �ج�

ود �ہے۔  �کا�فی دوا �مو�ج�



  

ا ��یرامہ  عا��ش �ت ا�کسا �ں�ی ل �ٹ�
�ی ��ن م �ڈ ی

ں�
�
ا رہ  �نر�پ روا PDF ے��یل ےک �ک�ی م �ٹ� ی

ں�
�
م  �ف �ت

�

سد �ت ا��ی ہ ��ب ا ۔�ں�ی د ر�پ www.chss.org.uk/resources-hub وک ��بس ��ن ھک�ی ں�ی
�

ا ��یرامہ  ��ی او�ڈ ال �س�ئ �ئ �ٹ ��ن م ےس �م�ی �ف �ت
�
از�ر ، اراد �ن

م ��ہ ےک ددم روا ےرو�ش
ار ے��یل  ط�ب :�ں�یرک ��ہ

 0808 801 0899 ( ��ی�پ �ج ا�ت ر
عم ہ
�
�

ص  4 �ما�ش ےس 9 �ح�ب
�ب  (�ک�ت ے��ج

 ADVICE ٹ ر�پ 66777 رک �ھکل� سک�ی ۔�ں�یرک ��ٹ

adviceline@chss.org.uk

ا�کسا  ل �ٹ�
�ی ��ن م �ڈ ی

ں�
�
ا�پ رہ  �ن م �چ� ں�ی

�
ا ےس  �خش �ک�ی ص�

�
س  �ی لا�ف روا �دل ،ے��ن �ج�

ار�ما ےک  ال ای �ض� ووک �گ�ن م ےس �ڈ ا��ت وہ ر��ث ی ۔ےہ ا��ت اج� �ہ �ن ے��ن
اج� ر�پ www.chss.org.uk/supportus ے��یل ےک  �ئ ہک �ں�ی �آ �� ��پ

ا�کسا  ل �ٹ�
�ی ��ن م �ڈ ی

ں�
�
م  ��یز� م ے��نرک ددم ��یک �ںو�گول د ں�ی

�
ک ددم ��یرامہ  رک ے�س�ی

کس ہ ے��ت ۔�ں�ی

�ف  ��ی �ب �ڈ د �ک�ی �ی م ای ے��ن �ت �ب
�
مرا�ف �ادل �ی رد ��یک �س�ٹ ساو�خ� ےک ے��نرک ��ت

ا ،ے��یل م ��ی ی
ل�
�
health.information@chss.org.uk :�ں�یرک 

ا�ش ہد�ش �ع�ئ ��: Nov 2025

لگا �ن ��ی
ظ
ا�ث�ر�� �ن Nov 2028 :��ی

E29-4.0-Nov25

E
X

X

ا�سو �ما�م�ت ےرامہ  د �ل�ئ ھک�ی �ن
ے��یل ےک ے�

ی کسا �ںا�ہ �ی !�ں�یرک ��ن

ا�کسا �ٹ �چ ��ش �ی
�
�یر �ٹ ) ��ی م�ن ��ب (SC018761 ر

وک �ئ گد��ن�ز ��ی ھ�دآ ��ی �ی
ن� � �ہ �ج �ں�ی ی

� �ن �ی
�

http://www.chss.org.uk/resources-hub
mailto:adviceline@chss.org.uk
http://www.chss.org.uk/supportus
mailto:health.information@chss.org.uk

