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  ں و مظنت رگ د ر او،جنالعم ں،وض  م  ل    لا ی ہ بمن  عش    کی ھلت ہ من  وص (Ontario Health) ھلت ہ و رانڻاو
ش  ۔  دہع دنباپ ی ل   ر کم اک ینمت  ا 

  ش پ ہ ا خاکات بس ا ینم جس ینہات ز واتسدە و ہی۔    یرک را تات را عم   ٹیلاوک ھت لہ و راڻنوا ی ل    یدم اجنا وکم اکاس 
تضت ڑ  ب ینم   ط    ر کم ہارف لا بھھکد  ںہاج    یوہح ط کس ت شادہنگی را عم ٰع ا ی لل   عم ا  تلاان حاہ ک    ا گ ا ک

ض   ضملی وکں وض م ە و    اتا جا اپت وافتن ا مردال   ھب ھ کداس  روا لا بھھک د  او ا   جم ہارف  من و رانڻاو ںہاج ا  ن ہقرف
 راہم ک ا ر اوداہوش ەدوجوم ہ ی۔ ہن گ  ک   لحارم  اہممن تاراع م   یالوک ن ا ل    لا ی ہ بمن شتداہگ ن۔اہ چ
ئٹییک   ۔ ہنلماش نحققم ر او،جنالعم ،ز ڻرا پ کی ض،  م  ینم، جس ینہ  ضبیم  رپ  ار   م

ض

ٹنمر  اب   )ش  پ  ڈبل یاہ( نوخ شارف دلنب ڈ ئاگہ یص تخم ی لں   وض م   اہم 7ن اە ی۔    ھتاسات   را عم   یلاوک ی
 رک تامداق ا ل    لا ی ہ بمن شتداہگ ن  ادرف االغ بەراثمت   نوخ رافش دلن بجنالعم ںہاج    یرکد  ناش   ں وبعش
 چ ت تا بر پتاعوضوم نک ھاتس   جنالعم   اپہک  ہنلماش   بز اوج تمن  را بس انم ڈائ گ   ںوض  م ۔ ہن کس
 ۔ ہن گ ی  د  بسک لن  لائس ودمآراک   ھاتس ں،  ک

ت
 

ئ

ض ی ی
ض ت ی ب

ئ ی ب

یی
ی ئ ی ی ٹ ی

ض ت ی ی
ی ض ی ض ی ض ئ

ی
ض ت ی ض ی

ض ی ض ی ی ی ی ت

ی ئ ئ

  

ت

ض

https://hqontario.ca/evidence-to-improve-care/quality-standards/view-all-quality-standards/hypertension
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ش    ؟  ک ا    پ ڈلب ہائئ
 
تضئ ضتش ی یی  ۔  ی ڑپی رکت نحمە دا ز  ل ر   کپ پمن ون خمم س جوکدل آپ    وتن ہ ا  جوہ رثاتم     پ  ڈبلی اہآپ ب ج

ئئ ش آپ ہ ی وت ا گ ا کہ نج لاع اکاس  ر ان  کل۔ وہہ نت ملاعی وک     پ  ڈبلی اہ ا  وہہ نس وسحمف تلخم وکآپ ہ   ک   اتسک وہ 
ب بس اک، لجاف ا ە رود اکدل ی  ل جئاسمت   ح صننگس د م ہ ی۔   اتسک اچنہپن اصقن وکء اضعا ر گد ا ں ودرگ، ںونا ش   
 ۔  اتسکن ب  ب

ض ی  
 

ت ض گ ض  ۔ینہ  سک رکات مادقا   ر ازگ  دنزح ط   اچ روا   ر دنمت حآپ ص دعب اس  ۔  م  ہا  ت ہب انرک ص خش   اس 

ش    رک رت ا اخبک لتحاروص  گا ہنک  ا   پ ڈلب ہائئ
ت   ؟  ییل

 
یشئئشئ ی ن   م نا   ھتاس     پ  ڈبلی اہ وکآپ  ر ا۔ ینتوہین ہنات ملاعی وک  س ان مں وگول رتە دا ز راکش     پ  ڈبلی اہ
ن، ںوہات ملاعی وک ئ  : ں کل اک رپ 1- 1-9  ا  یائنج ہبعش  نجرما  ا قم  اپ وت

 دردں یمے نیس •
  ریواشدں یمے نولبا یے نیس لناس •
 ائےجو ہنس کانچا گان ڻا یوزا ب،رهچہ •
  دردر سد یدش •
  نداقفا کت رابص •
  اون ہبرتی تے بنکڑھ دکی دل •
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ی   من لھاب ھ کد   ںو ض م ەثرمتا   نو خراشف لندب
نت  ہ صلاخ کا ںوعب شاہم  7 ی ل    لا یبہ 

 

 وںزمو ے سظحال یفتقا ث:1 یان بیرعیام
تاشدگہن

 

ی
ض ئ
ئ ی ئ

ت ت ی ت
ض ی ئ

ض ض

ی ت
ی

 

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
ی ی ئ  ە وہک اہ چ وک ںوگو لدوجوم نم  ڻ م کی ھلت ہ   پآ

ات ب  آپ  روا ینئآ ش پ ھتاس   راق وت زع ھتاسآپ   
 وں ج ک ال ھب ھ کدح ط اس   آپ ہ ک ی ہا چینہنا۔ یننس
  ر او ،رک ما ح ااک دائعق ر او،رداق افت،اق ث ورچلک   پآ

ض  رواات  رو   آپ  ینہنا۔ وہ  اپ  ک وسلی زا تما
ضئ  وکت لاکشم  ش رد وکپ آ ینم ر ک یاسرتک ت شادہنگ

 ۔ی ہا چانرکم اک ھتاسآپ    ی ل   ض ھجسم

ت

   ہےاہتک اکی راعیم
 رافش دلن بنہجن ادرف اە وا  ض  م ەراثمت   نوخ رافش دلنب
   )ز ڻرا پ کی ر اوہانخ ل اہ ن ا روا(   ە رط خاکن وخ
 ںوم ڻ  کی ھلت ہ    انم سسڻم  کی ھلت ہ لا بھھکد 

ت تیفاقث و ج  یا  جہ ع رذ وک  روا وہں وزومظ   احل  
 ۔و ہیاج یر بنہ نیسر پل س ر اوکولس یزامت  اںاہج
    نوخ رافش دلن ب، رک ائمق ادمعت امن ڻ    کی ھلتہ 

ئض    یاسرک تال ھب ھ کد، ر ک رودں ا مہفط غل ینمر  اب
    رک اہمرف لا بھھک د یاومس ر او رک ہالز ااک ںوڻاوکر
 ۔ن ہیرک ماک  ل

 ۔   اتوہ تلفخم درف رہ ،ینکھر اد 

ئ
ی ی ت ئ ض ئ

 نلا پ کی ۔اگو ہدرمنف  ل   پآ ەو  ہن رک را ت ھاتس    ڻ م کی ھلت ہ ی اپپآ نلا پ کی وج رو ا  راکر دوک پآ نتاوعم وج 
ض    ں۔  ک حظہلام 5ن ا بی را عم ی لات   موعلم ینمر  اب   ا نب
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ست ردی کیشر رپڈ لب: 2 یان بیرعیام
 ائشمیپ

  

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
  اک س اویڈ  رب راک دو ک خا ش ا مپ     پ  ڈبلآپ   

ئت ہ ی وکلج اعمآپ   ۔ ی ہا چانا جا ک و ہ ر کال عمتسا
 اک فک وزا ب ا و و ہفٹ ر پپآ ە وہک اہ چ اان بنی قی
ہبکجں وہ  ھڻیب    وماآپ خہ کہ ی روا، ں ک ال عمتسا
 ۔وہر  نگ   ٹ ر ئیک س اویڈ

ت ش

ش
ض

ی ض
  

 

   ہےاہتک اکی راعیم
تت   راکدوض خ  م وت   یا  ج ش ا مپ   پ  ڈبلی  فدب ج

ت  ۔نہ ر کل وصوم ش ا مپ   پ  ڈبلی  فد
یتش ش

 انرک ش ا مپ   ش  پ  ڈبل

:  یا  ج و ہ ر کال عمتسا اک زب نم 2 ش ا مپ     پ  ڈبلآپ    تش   

 ےہا تکڑھدل دا کپ ب آجے ہا ترکش ئمایپی کؤ ابدں یمں ونایرشی کپ ) آےہا تاجا ہک" رشیرپڈ بلولک ڻسس"ے سج(ر بمنلا ہپ •
 ں ونکڑھدل دا کپ  آبجے ہا ترکش ئامیپی کؤ ابدد وجومں یمں ونایرشی کپ ) آےہا تاجا ہک" رشیرپڈ بلولک ڻسیئڈا"ے سج(ر بمنرا سود •

 ےہا ترکرام آ انیرمدے ک

ش ئ ئ ت ت ی ت ٹ ت  ۔    یوہە دا   زاس  ا  mm Hg 85/135 گڈن ر     پڈل بیا ہ و ہ رک لامعست ااک س او ڈیر  بمن  ف د     ڈااپ ض

ٹ ش ٹ ی  نگڈ ر و ہ ر کال عمتسا اک) ینہ ت نہپە دا زس   ا ا  ٹ نھگ  24 پآ  ج س اوی ڈا س(ا گن انیم     پڈل بی لیومب ا من رگھ
تٹ  یہو ەدا   زاس  ا  mm Hg 80/130 ن گھ  24 اطس اور او،  یوہ ەدا   زس ا ا  mm Hg 85/135  ینت ملاح  ی ارد ب

 ۔   
  

ت

 
ت

ٹ ش ی ال عمتسا ی ل   ر کش  ا مپ   ش  پ  ڈبل ض پاہ عفد 2 ینمن دتک ں وند 7آپ ج   ہآل ک(ا  گن انیم     پڈل بول  گھ من رگھ
تئئتت   ۔   یوہ  ەدا   زاس  ا  mm Hg 85/135 نگڈ ر   ش  پ  ڈبل یاہ، و ہ ر کال عمتسا اک) ینہ ر ک

ض

 

  ؟   ممعلو کو آپ اک 

ی ئ ض ی  ،ز کڻ ش   پسر ن،سنر ن،ءاطب امن نج ،ن ہ رک  لا بھھک د   ںوض  م وج  ہننار وہ پ ش کی ھلت ہ ە و"جنالعم"
ئٹ  ۔ینہ لام ش ن ہ مایاغذ ڈ سج رروا ،ت اسفن ہر ما،ٹسماسفار

ض ی ی ی ت

ت ئ

ئ
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ے کق یدصتی کص یخشت: 3 یان بیرعیام
 یصخشہر تابے ر ستدفے یل

 

ت ش ت ش ئ

ی  ٹ ش ٹ

ٹ ش  

 

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
ش  پ  ڈبل  آپ  ؤانتن ارودر    ود طی   تاک س  کر راثمت وک ب
ضیپا اذہل    انرک ش ا مپ  اس ن ارودں   ویمرگ ە رمزور  

ض   ۔ ہ  ق ط  اھاچ ک ا اک ر کل اصنگ حڈ رت سردە دا ز

ئ و ہ ش  پ  ڈبل یاہ وکآپ ہ ک    اتل  وکلج اعمآپ    ر ا
  24 وج ے دہآل ا س اوک پآ ە وہک اہ چ ہن انوت     اتسک
  جب    اترک ش ا مپ راب ئیک   ش  پ  ڈبلآپ    ینم ٹ نھگ

ٹت  ی  یلوب ما "وکاس ۔ ینہ ر کں ا مرگ   ە رم زور ضپیاآپ 
ٹ اس  وکلج اعمآپ   ہ ی روا    اتا جاہکنگ"  ینام ش  پ  ڈبل

ئض  لڈب یہا وک پ آ ا آہک    تارک د مدین م کر یقتصد   تبا
 گن انیم     پڈل بی لیومب ا پآ ر  ا۔ہن نا       پ
 اس   آپ  وت،    ینہنب است  دہ یر  اا  ، ہناہ چ نہن

ئ   ڈبلآپ    و جینہ ت سک رکال عمتساہ لآ اس ا ک ا ا جب
  اترک فعہد 2 ینمن د ینم رھگتک ں ودن 7ش  ا مپ   ش  پ 
 ۔   

ی ی

ٹ ش ٹ ی ش 

ی ت ی

   ہلآ  او ا  جی کال عمتساہ ع رذآپ    وکلج اعمآپ   
 اکاس ہ ک ی ہا چاناتبہ ی روا ی ہا چضییدات موعلمیح حص

ت   ۔  اتا جا ک     ط کس ال عمتسا

ض

 

   ہےاہتک اکی راعیم
  رک ش ام پ     پڈل بی ف دوک ںوگو ل ا و    پڈل بیاہ

ض تٹٹ  ی ل   ر کق یدصت  ص  خش   ن و خراشف دنبلت قو ض  م  ر ا۔    یا  جم ہارفنگ  ینام ش  پ  ڈبلی  یلوب ما
 ا    اات پرک نہ نشتدار بگن انیم     پڈل بی لیومبا 

ٹض نگ  ینام   رھگض  م  ا ،    اتوہ ینہنب ا تسد   یاسآ
 اک  لامعست ااک گن انیم     پڈل بمو ہو ت  ا دیتحجیر توک
 ۔   تاک سجا

 ؟ م  وعلم وکآپ  ا ک

ی ئ  یہ ینہنا کہ اتہو ینہن ملومع کو خصش 1   ینم 5 کار ش  ش   پ لڈب یہا ۔   ش   پ لڈب یہا و  ک1   من یرہش یاڈ کین   4ر ہ
 ۔ ی  را مب

ئ

  

ئ
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 ںی میےو ر کےت صح:4 یان بیرعیام
 ں ہییآت اںلیدیتب

 

ض ئ

ش

 

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
   ل   کھ ر رارقر بحتص ر او رک ماظ انتاک     پڈل باپ 
 ۔ م  دق لاہپص  خش   آپ 

ضنجلاعمآپ    ب سانمہ کی  ، جںوی لدبتن اآپ    وک ی
 ی اپ،ا پیننم ردامق مک ا      پ   و نبا  ،انرک شزرو
  اؤ دبی ذہ،انرک کر ت ون  و امب ت،انرک  د  تبمن  اروخ

  من  راب   ،اکھنر من وابق وک نز و اپ ر او،انلا  ک من
ضشض   وہن واعم ینم ر کم ک   پ  ڈبل اکآپ  و جی ہا چیرکات ب
 ۔ینہ تسکی

  زمارگورپ   ا ینم ٹنیویمک  آپ  وکآپ ە وہ ک ی ہا چوکن ا
 ن ا وں ج ک م ہارفات موعلم ینمر  اب س   ورگ روا
 عن   رداق ایفا ثق  پآ ر اوںو ہناوعم من ںولید تب
  ۔ںو ہقابطم

ی ض ض ش ض

ض ی ض ی ش ش

ضی ش

ی ی ض ی

ض ی ت ی

ش  ئ

   ہےاہتک اکی راعیم
ئ  ین م طرخ   ش   پ لڈب یہا  ا کار ش     پ لڈب یہا
    حتص ) ڻرا پ کی رو اہانخ ل اہ  ن ار(او ادرف الامبت
ل اصت حنواعم رواات موعلمق علتمں   وی لدبت ینم یو ر

تت ی   را مب  ورعوب قل روا ش  پ  ڈبل   نا و جینہ ر ک
ضت سکر  طخ  ل حل ا، شزرو یاسمل جوشم ، ینہ  رکم ک وک
 و امب ت،ردامق   ش ماڻو پر اوڈ موس  ،اروخ ل،امعست ااک
  ۔ماظ انتاک نز ور اواؤ تنر او،انرک کر ت ون

 ؟  اتو ہںوکی     پڈل بیا ہ جھم

شی ش ئ    پ  ڈلب یاہ وکں وگول۔ ںوہ ر کس وسحم ک ھڻپ آ ر ا اصوص، خ    پ  ڈبل یاہ وکآپ ہ ک    یسک وہت   حرکن ہ جی
  :نہ انر  ا  ا تر ناکم اەاد ز اک  وہ

 ۔ ہےیرام بیکی ےردگ ا یسطابیذی •
  شیو نٹریگس •
 ں ہیزنیو ادهزی •
 ں ہیرہتے العف مک •
 ں ہیرتےک المعستا اک کم نادهزی ت بہںمی اغذ اپنی •
  ںی ہ پیتےادهزی ےس تاوبرشم 2ی کب راشہ نزاور •
  ہےرہی یرسڻ ہکی رشری پڈل بائی ہںمی لیمفی •
 ےہر معی که دایزے سس یا ال اس 65 •

ی  
ض

ئش

ئتتا



  

 
 8 2025اونڻار و ہ لتھ، فروری 

ر واگ ننپلائر یک: 5 یان بیرعیام  
 ظامانت کا دخو

 

ض ی ض ض ئ

گ

 

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
ئ ضنجلاعمآپ    وت،    یوہص  خش    ش  پ  ڈبل یاہ ینمآپ ب ج  ی

ضئ آپ    ی ل   ر کم ہارفن لاپ  یک اس ا ک ا رواات موعلم وکآپ  وک
   اکع   داصقم رواں واضقتآپ    جس   ی ہا چانرکم اک ھتاس

ت   ۔ہو یہو

ئ   :ی ہا چانوہل ماشل  ذج رد ینمن لاپ  یکآپ   

  هائرد وفدہ مکای  کاشر پریڈل بے کپآ •
 قلع متےس تحص  یاؤ، تنان،وز ورا ے کرنلید تبکاورخ ی کپآ •

 افداہ ے کپآ ےلی ے کےن کرمظ منو کلاموعگرید

  )و ہتورضر اگر( ںاکیورخ ورا تایاد ہقل متعےس ںؤاود ی کپآ •
  چناج کیم س قسیکری ورضے یلے کآپ  •
  ےیہاچی نرککب ات لاقماپ و لاو فکآپ  •

تئض ہ لدابت ھتاسآپ    رپ روط یاذ رپن لاپ  یکآپ    وک نجلاعمآپ   
 ۔اہ چ انرک  شی ھاتس   پآ ر پروط یر  ح ت  ار او اہچ انرک لاخ 

ی
ئ ئ ئ

 

   ہےاہتک اکی راعیم
 ہ نال خہان   ا روا(ض  م ن   و خراشف دنبل
 رک لم ھاتس   جنالعم  اپ )ز ڻرا پ کی راو
 ینمں جس  ک  را تن لاپ ک ا اکت شادہنگ
 ینم یو رت   ح، صەرئاد اک ش  پ  ڈبلف ودہم
 ر پس ار اوباخت اناک تا  ادوف،دا اہ   د تب
 آہن   ہمچ،انج  خ  ش ەدرک ز  ج تل،مع
  پ اوالف کب ر پس ار اوم،اظ انتاک تلااح  او
 ۔ ل  ماش،    انرک

ئ   نلاپ  یک اکآپ 

  : ہنیکس رک دا پ قرف ںال د  تب  یڑو تھہک ک تںاہ ی۔ن ہ کس رک ھچک تہ ب ل    کھر من وابق     پڈل با اپنپآ

 اناھکذا غی وال نیڻورپ مبنیرپں ودوپر وں اایزبس، لھپ، جانالم اس •
  نارک ددومح ناؤت •
 )ےدت زاجت احی صکپ ا آسیج(ا نرکی کرایتا ی، انلاچل کیئاس، انلچے سں ومدقے کہل، یمدقل ہچ •
 ارہن ردناے کد حی کن زود نمت حیک صے اسظ احے لک رمعر ود اقے نپا •
 ا نر کلاتعماس ا ککنم مک •
 )ا پینہ نادهزی سے سکرنڈ 2ں یمن دا ینا یپہ ن(ا نرکی شونب راشکم  •

 ر    ک راثمت وک دف   حدہ ںزووم ی لآپ    رواف ادہاآپ    رعم  آپ  روات ح  صوجمم  آپ 
۔  

ی ت ی ت ی ض ی ش

گ
  

ت
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ے کص یخشته دشق یدصت: 6 یان بیرعیام
پ او لافر وارنگ یڻنامد عب

 

ش ی ی 

ش ئ
ی 
ی ض

ی  ض
ئ ش ی
ی  ض

 

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
ی ش  ئ ہ ک  ہا چوکلج اعمآپ    وت     پ  ڈبل یاہ وکآپ  ر ا گ

 ۔  اپ  ولاف اکآپ     دعاقابە و

ض ض ض   ینم  ارو خپیا ا ، ر کم کن زو، ر کش زروە دا زآپ  ر ا
  رک مک     پڈل با اپن و ہ لا ںال د  تب ج   رک  د تب
آپ    دعب ض یہم 6    3 ر ہہن انو ت، ہن ر رک ماک  ل  

ض ۔  ہا چیرکات قلام

ض ش ئ ت ض

ی ی ی 
 ی

ض   وت  ی  د رکع وش  ضییل اود ی ل   ش  پ  ڈبل یاہ  آپ  ر ا
 یرک ک تقت وس امن ی ہم  2   1 ر ہہائنعم اک پآ نہان
ں   وتاقلام 2 راتاگل ش  پ  ڈبل اکآپ ہ کتک ب  جی ہاچ
  اپ     پڈل باک پآ ہعفد ک ا ۔ م ہ نرپ فد ہ اپ ناردو
  ہنئعا ماک پ آین مض ہیم 6    3  ر ہنہ انو تا ج آ ر پفدہ
  ۔اہ چ انرک

ضی ی ض

ض ش ض

ی ئ

ی

 

   ہےاہتک اکی راعیم
ئ ق علتمت   ح صض پا و جدارفاە رثاتم   ا   ش  پ  ڈبل یاہ
     پڈل بنک ل  ہن ر لا ںال د  تبر پروط لاعف من ںو ور

   ضیہم 6   3 رہلج اعم اکن ا ینہ  ر    ینہن اودق علتم  
  وک ادرف اەراثمت       پڈل بیا ہ۔  اترک ہائنعم اک ن امن

ض    تسکی ڑپت رو   ہ فقو  ختم )من  یہم 2   1ر ہ(
ئ   1 رہ اکن ا، وہ ئیگ   ز ج ت یاود   ش  پ  ڈبل وکن ۔ ج  

  2 للسمس ہک ک تجب   ااتج اک  ہائنعم من ی ہم 2  
 ر او،ا ج آ ہ نر پلومعم     پڈل بفد ہاک ن امن ںواتقلام

 ۔  ااتج اک  ہائنعم من ی ہم 6   3  رہ دعباس   

ی  ن لھ  لوک اس 

 ۔ لنرک ٹو نوک س او تو ہنکمم ر اوںو ہ ر رک تا ب  جنالعم رگ د ا   ر ن،   ڈا اپ من  را ب      پڈل بیا ہپآ جب
ض  ۔ینہ ت سکہ ہک  ب ی ل   ض ھل  وکں وتاب ی لپ   آ روا آ  رپں وتاقلام ضپیان   کر   رھگ ا ت سود  کآپ 

ی ض  ی ض ٹ ض ی ش ئ

  

ئ
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ہتر بو کدی بناپی ک ںؤاود: 7 یان بیرعیام
 نابنا

 

ی ئ ئ ش

گ ض  
ت

ض ی ض
ض ی ض ض

 

   ہےلبطم اکی اک سا لیے کے آپ
شضی
گ      پ  ڈبل پیاآپ  ا آہ ک  ہا چانھچوپ وکلج اعمآپ   

 آپ  ر ا۔ ینہن ا  ینہ  ر       دعاقابات  وداە درک ز ج ت
  وک پآ نہ انو ت   ر آ ش پ یراوش دمن  لی تا  ادووک
 رواات موعلم ینمر  اب   ض یلات  وداق باطم   ز ج ت
۔ اہ چ یرک اہمرف ددم

ی ی  ض

ی
ض

   ہےاہتک اکی راعیم
  ر(او نہ انو ہیگ   ز  ج تیا دو      پڈل بوک ںوگو لنج

ضئ  ت نواعم رواات موعلم وک )ز ڻراپ  یک رواہ نال خہان   ا
   دا ت ہر او   دعاقا بادو ی اپە وہ ا ت  یو ہلوصوم
 اپ  ولافک  ا رہن   و خراشف دنبل۔ ینسکق   باطم
  ضضمیہ نممک، لامعست ا  ا دو  جنالعم  اپ ە ور پ ردو
   ک  ا وآ  من  لی تا  ادوی اپقابطم   ز  ج تراو تراثا

ت  ۔ینہ ر کت  ات چب ینمر  ابں   وڻواکر  ب

ض

 ا لینتا دوا

   ب"زل پراڻ"و نہجن( سک ڻرو ڈی،لامث۔ ینہ یرکم اک     ط ف لتخمات  وداف تلخم ی ل    رکم ک ؤابد ینمں ونا ش   آپ 
تضضض     ش  پ  ڈبل  م سقە دا ز     1  وک آپ۔ ینہ یرک ددم ینم ر کج رام   خڻسسآپ    وک یاپ روانمک   اضا)    اتا جاہک

ضضض ت رو    ا مزآات  دا  ح ط ف تلخمل بق    اپہ عوجممت سرد وکآپ ہ   ک    اتسک وہ ر او ہکتیس ڑ پترو     لی ائندو
 ۔ڑ پ

  :و ہ ر آ ش پ یا ش  پمن  لی تا  ادویاپ وک پآ ر  ا۔ں  ک لمع ر پتادا  ہ  ڻ م کی ھلیتہ ی اپ ل    لی تا  ادویاپ

 ںیہے تکسے وا لد" ہعفدو دں یمن د"ا ی" ہعفدیک ں ایمن د"پ ا آیہ آکں یھچوپ •
 ںیرکل امعتسا اکر ڈنیلکا یٹ راچے یے لکے نھکرد ایو کس ں ایہے تیب لکت ایودپ اآ •
  ںیرکل امعتسا اک) پییک اار پن وفے نپ، ارپر وطے کل اثم(ل وڻا کی ناہدد ای •
• 

ض

  ںیرکل اصحد دمے سٹ سسامرافے نپو اتں وہہ نب ایتسدن یکرار اگیدے کیم ڻر ئیکھ تیلہی کپ ر آگا

ا ک  اترثا ضضمیم   سق  ک وکآپ  ر ا۔ وہ ینم د  حف دہآپ    ش  پ  ڈبل اک آپھ    ب، ین ر ر کال عمتسا اکات  ودا  پا
  ۔ں  ک تا بر پروط ی  قی   م ڻ کی ھلت ہ ی اپو تو ہامناس

ِ ی

ض ض ی

ض ی ض ض ئ ض ی ض ض

ض ئ ض

  

تت

ت
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ئ ن   ت چ تبا پر ع ضوم سک   مڻ   یک ھلت  ہیپا
  زوتجا قلمتع   س ا ں ک

 
ئ   : ں کت فا در  م  ڻ  یک

  ؟ےیچاہ نا کر کیاےجھ موت ے ہ رہتاهدیا زاکثر شر پریڈل با میراگر •
   ؟ے ہکتاس و ہ کیاو تںو ہتاا کرںہی نجلاع  کاشر پریڈل بیئ ہاےاپن ں میاگر •
 ؟ےچاہی انار ککچی ےس تثر کین کتشرری پڈل باپنا ےجھم •
 ؟ے ہکتاس  کردد می میرں میںوزچی یسجی شزور ورا کاورخ ی،شو نٹگریس ماوگر پرسا نو کا کیونڻکمی •
  ین کرںہی نوج ا یےچاہی ی کرنےجھ موج ے ہشورز یا یگرمسر یمانسج یوئ ک کیاوت ے ہشر پریڈل بی ہائےجھ ماگر •

  ؟ےچاہی ی کرنشورز ےجھ مےس تر کثی کتن؟ےچاہی
  نا وج ں ہیامزوگر پریوئک  کیا؟ے ہ کیاتیمق ی کنا ؟ں ہیےکتس و ہنواع مسایپ  یاجزولکنای ڻلز،و ڻگکن ڻریےس نوک •

 ؟ں ہیےکتس  کرددم ں مییگائیدا ی کںوچیز
   کرلستعماا ںہی نںوی کیوئ کو کتویادا نا ہ کںی ہبسباا یوئ کے کسا ؟ں ہییاک تااثر یضمن ہکن ممے کتویادا یمیر •

 ؟ے ہکتاس
 ؟ںو ہیکتس/کتاس ر کلو کنڻرشر پریڈل بی ہائاپنا ساتھ ے ککاورخ م ک یا بغیر،ے کاود ں میکیا •
 ؟ےہیچا رنا ک کیاےھج مو تںو ہجاتا لو بھکاورخ یوئ کی کتویادا یاپن ں میاگر •
 ؟ں ہیکتس/کتاس  کرلصحا ںاکہ ں میتومالمع د مزیقل متعےس تویادا یاپن •
  یوئ کےس ں مینا ہ کںکیس کھید ہ یہ تاکں ہیےکتس ےل هجائز  کاتویادا یر میپآ  کیا۔ںوہ ی/رہ رہاےل ںائیاود ی کئںمی •

 ؟ںی کرم کاحطر یچھا هو ہک تاوگا ہب کتقو نہتری ب کاےلین ںائیود ییر م؟ں ہییرہ  کرںہی نو  تمتاثرو کے رسودیک ا
   ؟یگ ںی پڑیلین ںائیود یگد زنیور پبا ےجھ مکیا •

ئ   : ں ک  یشھ تاس  م  ڻ  یک

  ے ہی رہیسڻرہ ی کےون ہںیا بیماری کلد گرید  یاشر پریڈل بی ہائو کیسک ں مییلفیم ی کپآ آیا •
  ں ہیےرہ  پاجھسم ںہی نپآ وک سج ہے  چیز یسای یوئ کںمی ےر باے کصخیش تی کپآ آیا •
 ےس تر کثی کتنورا ں، ہیے کرتیشون ٹگریس پآ آیا •
 ےہیچا جاننا ںہیان ں میے بارے کسج ں ہیقح لالسائ مگرید یوئ کے کتحص و کپآ آیا •
  ں ہیےوتہ  تااثر یضمنئی وکے سات یودا نیپاو کآپ ا یآ •
 ے کتویادا ے کشر پریڈل بے کپآ ےس سا وت( ں ہیےرہ  کرلستعماا زوڻامن  یاس،لمینڻسپ ت،ویادا گرید یوئ کپآ اگر •

 ) ںیہ تےکس ہو  متاثر تااثر
  ں ہیدکرمنف  کرےل و کتجااخرا ے کتویادا پآ آیا •
  ے ہیرہ آ ش پییشانری پں میے کرنلعم  پرلوڈشی ے کتویادا ےاپن  یاےلین کاورخ ی کتویادا یاپن و کپآ آیا •
و ہرت ورضو کآپ کی س ج ددمصی وصخی ئوکر وا، ےہا یک ہماے سسب ے یلے کآپ ں یمے رابے کت شادہگنکی آپ  •

  ے ہیکتس

ئ
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ی   ننجا  د م
 

 
پ ض  : جی   اترک ز  ج تلائس وراو  یارگ ن      پڈل بر پر ھ ڈاکین  نڻینش ائہ  ش

ض  ے ہی گئی کتحضاو ں میسج ویڈوی یلیم تعی کٹمن 25 ،ا نیدغ ورف وک ش ام پ دو  خض   م :یارنگ   ش  پ  ڈبل رپ رھگ •
   پرر گھورا ں، ہیےکتس  کرںلیاید تبیس نو کےیل ے کےن کرمک شر پریڈل باپنا پآ ے، ہ رکھتاتاہمی ںو کینوخ رشاف دلن بہک
 ۔ ں ہیےکتس ر کشیمائ پحطر س کی کسا اتھس ے کیگسترد

  نلا پنشکای شر پریڈل بےلی ے کددم ں میےرکھن ں میوابق شرری پڈل باپنا و کپآ •
  شر پریڈل بد منتحص ھانا، کد منتح صےلی ے کدد مں میاذغ د منتحص •
  گ لارش پریڈل بموہ لقاب ے کے بھرنےلی ے کےکرن دد مں میےکرن کری ڻو کگنڈ ریی کشر پریڈل بےاپن و کپآ •

ٹ :  اترکم ہارفل ئاسو ح  ط اس  وک سا ر وا ٹہار    

  ؟ںو ہیکتس/تاکس  کرا کیں میےلی ےک ےن رکھں میوبقا شر پریڈل باپنا •
• DASH  ےکس جا یئ لایکم ںی مشر پریڈل بیئ ہاہ کےس سج اذغ )ےقطری یائذغ ے کےوکن رنوخ ارشف دلن(ب  

تت   ۔   یرکم ہارفٹ  ش یاموعلم ک ان ش ا  وس اٹ راہن  کم ا ینمر  اباس  ں ک ح ط کس   شا مپ   ش  پ  ڈبل ض پا رپ رھگ

 ر پںواتقلام یط ی اپرو ا، رک ش ام پ       پڈل ب اپ ، لی تا  ادوی اپوک پآ وج    ا پنوف ٹرامس امفت کا  فس  یڈم 
۔   اتلاد دا    ا ج   ض

ت ضمارگورپٹ نجمنیمف  لس نئلان آ و رانڻاو ضض   درفہ ب درفت فم وکآپ  ی ل    ھ کس   ط     ھکر نم وباق وکن و خراشف دنبل  پا 
 کھ س  ہ ق ط اک  کھر وابق     پڈل بیا ہااپن  زمارگور پمنٹجمین فلس    یرام ب   دائیاقلاع ۔    اترکم ہارفنگ چوک ھت لہ
 ۔ن ہ رک اہمرف ددم   قسم رگ د ر اوس اکشر ونم  لاع   پآ  ل   ددم   پآ نم

شضض شی  ینم  وناب   یپا وکآپ  نم ڈ ئاگ  ض  م  ہضراع اکال عمتسال   حل ا رواال عمتسا اکل حل ا لااو یاش   پاکلتھ ہ و رانڻاو
 ۔ینہل ماشل ئاسون واعم    لا  ک

CAMH   ەدرکم ہارفہ ع رذ ،STOP تراومش ر اوتا  ادومفت  ل  رک ددم من ک ور  و نو امب توک ںوگو ل،مارگورپ   
 ۔   اتڑجو کو ںگولو

ی

ب ض ض

ض

ش ض ض ض  

ضئ ض ش ئ

ی ت ی ت
ی ی

ی
ض ی ض ش

 
ن  ؟ ت رو   ت امعلوم د  م
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