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Helen Donovan         

  ی  بھال کے بارے م  کھ ی د خود کی  ہے تاکہ لوگوں کی   ا یگ  ا یک  ار یطرف سے ت فورم کی ئ  ی ک  لفی ہے جو س نار یب یو  کیا ہی

 .۔د یجا سکے۔ سب کو خوش آمد  ا یمعلومات کو بہئر بنا

 

 جا رہے ہ  ی  آج ہم جس بارے م 
  د یمراد ہے اور ام ا یبھال سے ک کھ ید  سمجھنا کہ خود کی ہیسب سے پہلے،   ،ی  بات کرنے

 ہے کہ آپ 
 
 وںی بھال ک کھید خود کی   ی  تر نظام کے ل ع یکہ صحت اور نگہداشت کے وس  اس بات کو جان سکی  کے

ور  ۔ وہ علامات جو عام ب یضے پ ان می  سے  ی  ہ سے وابستہ ہوتر  وںیمار یہے
ٓ
شناخت کرنے کے قابل ہو   کچھ کی، ا

پ کو  کہ   ی  جان  ہی  ،ی  ہ  تک چل سکنر  ر ید  وہ عام طور پر کتنے اور  - ی  جائ
ٓ
پروفیشنل ہیلتھ ایڈوائس  کب اور کہاں ا

، اور آخر م نے یل رتر  اپنانے پر مجبور ک  ن  مخصوص رو سے متعلق صحت  کیا بات  ی  کہ ہم  ںیاس بات پر غور کر  ی  ہے

۔  ہے
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، م لن ینام ہ  ا ئ  م اسمتھ جو   ٹی پ  ،ی  فارماسسٹ ہ کیا  ی  جو برسٹل کے علاقر م  مز،یول ڈ یا  ساتھی ےئ  ڈونووان ہے

گراؤنڈ کے    کیگور، جو ب  ور یاور ٹر  ی  ہ  بھی  ت   ج   ک یگراؤنڈ کے لحاظ سے ا  کیاور ب ی  فورم کے صدر ہ ئ  یک  لفیس

 ۔ ی  اور فارماسسٹ ہ  کیلحاظ سے ا

 

 ئ  خ  بھر می  پھیلا ہوا ایک  ہی۔ ہم برطاندوں بتا  ی  فورم کے بارے م   ئ  یک  لف یآپ کو تھوڑا سا س
اور   ی  ہ  ہادار  اتر

ایک ہی جگہ اکٹھے ہو گی   ہولڈرز  کیگروپس کے اسٹ   اور صنعنر  ضی، مر پروفیشنلہر قسم کے   ہماری صورت می  

 ۔ ہی  

 

 بڑھانا اور اسے ہر ا  رسات   بھال کی کھ ی د ہمارا مقصد خود کی
ے
  شہی اور پ ذاتر  کی  کیکو آگ

 
شامل کرنا   ی  م ورانہ زندکی

۔ ہم  مکمل طور پر مفت  وسائل تمام تر  ۔ ہم ی  ہ  طریقہ کار استعمال کرنر  تغئ  پذیر   ،عملی کیاکرنر ہون    ایسا ہے

 ۔ ی  فراہم کرنر ہ 
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پر    ڈ یاس سلائ،  ی  کرنا چاہتر ہ   دا یپ  یدار یب  ی  بھال کے بارے م کھ ید  اور ہم خود کی ہے  شواہد پر مبنے  سب کچھ

۔ بھی دیا گیا لنک   ا ہمار   ہے
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اور    ی  چاہتر ہجو پیغام پہنچانا ہم   ونکہیک  طور پر لیتا ہے کے تسلسل   کو ایکبھال    کھ ید  فورم خود کی ئ  یک  لفیس

مسلسل   کیسے ا  ی  ممعمولات  بھال ان روزمرہ کے   کھید ہے کہ خود کی  ہیوہ  ی  حاصل کرنا چاہتر ہجس مقصد کو 

نے سے متعلق  دانت برش کر بار دو  ی  دن میا  ، ی  کرنر ہ  ی  ہم اپتے کھانے کے بارے م ان فیصلوں سے جو  عمل ہے جو 

لاحق   ی  جو ہم ی  کس طرح سوچتر ہ  ی  کے بارے م  یمار ی ب بھی  اور ہم کس  ی  ہم کس طرح رہتر ہ،  سے لے کر ںہو 

کس طرح    ہماور  ی  نمٹیر ہکس ایس بیماری کے ساتھ جو ہمی  لمن  مدت کے لی  لاحق ہو کس طرح ہے اور ہم  

  ۔ ی  کر سکیر ہ  سےی مدد ک لوگوں کیاس طرح کے حالات می  مبتلا  اور ہم  ی  کرنر ہ گزارا  بڑے صدمے کے بعد  

 

،یکو فروغ د  صحت اور تندرسنر اعمال  ہیمجموعی طور پر   جو   ی  ہ  ی  اور برقرار رکھتے اور بہئر بنانے کے ل تے یتحفظ د  تے

 ہی  جانب سے   دوسروں کی ی  کرنر ہ  ی  افراد اپتے ل
 ۔ ی  سکیر ہ کر کے ساتھ  دوسروں  ا یکرنر
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۔  کچھ بھی نہ کرنا ہے بھال کا مطلب   کھید  کہ خود کی  ی  نہ سوچ  ہیکہ لوگ    ی  بنانا چاہتر ہ نے یقیہم اس بات کو 

، بلکہ   سپورٹ  ی  م تے یبھال کو فروغ د  کھ ی د طرف سے خود کی کی  ہیلتھ کئئ  پروفیشنلز  ہی۔ ہے  ی  نہبھی بالکل  ایسا  ہے

۔ ہمارے پاس کام    مدد بھی  ع تر عوام کییوسخود کرنے کے ذریعے بھال   کھ ید  اپنے  ۔  ی  ہ  مواقعاہم  لی    کےکرنے ہے

نیوالا ہے  کیو   ئ  یک  لفیس شنلی ن
ٓ
۔  ی  نومئ  کے وسط م  شہی جو ہم ا   ک یا کی   ٹسیش کٹیہم ف اس موقعہ پر ہوتا ہے

 جا رہے ہی   ی  کرنر ہ  ار یتبڑی تعداد 
 ۔ جو ہم دکھانے

 

مشاورت اور کچھ ای لرننگ وسائل کے حوالے  کو بڑھانے کے لی  کی جانیوالی  متعلق آگاہی  بھال سے  کھ ید  ہم نے خود کی

لوگوں تک  کو    غامیاور اس پ ی  ہ پر دستیاب Learning For Health-Eکیا ہے جو ای لرننگ فار ہیلتھ کام  سے بھی  

۔ فرنٹ لائن ہحاصل تعاون   عیوس والوں کا   ھتے کر اثرورسوخ سطح پر  قومیی  ہم می  کوشش   پہنچانے کی   ئ  یک  لتھی ہے

  لفی ہمارے پاس ساس کے لی  کام ہے اور   یادیہمارا بن  رساتے کو برقرار رکھنا  غامیاور پ آگاہی لسلتک مس  شنلز ی پروف

ے کے فاتح  وارڈز ی۔ ہم اس سال کے ای  ہ  بھی  وارڈز ی ا شنیانوو  ئ  یک ، جو    ںیکر   ی  کے آغاز م کیو  ئ  یک  لفی کا اعلان س  ی 
 
کے

( اور  19 –  13والا ہے )ہی  آنے   ۔ ی  ہ جانر   ی  سائٹ پر شائع ک بیو  یسب ہمار  ہینومئ 

  

https://www.selfcareforum.org/2019/11/18/5314/
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 می   اس کام کو ک ہیہے اور   بتا رہی  ا یک  ی  ہم  قیہے کہ تحق ہیاب دیکھنا  
  ی  کرنر ہ  ی  فورم م ئ  یک  لفی جو ہم سرنے

تھا اور    ا یبھال کے تسلسل کا ذکر ک کھید  خود کیکی سلائیڈ می   نے اس سے پہلے   ی  ہے ۔ مہماری راہنمات  کرتر  سےی ک

۔   غلط جگہ پر رکھی ڈ یسلائ یئ  مایسا نہی  کہ  کہ    ہے  ہیی قتیحق  ونکہیبہت جان بوجھ کر اس طرح ہے ک ہیہے

خری بالکل  بھال کھ ید لوگوں می  تر   ادہیز 
ٓ
۔ ہم اس تسلسل ک سرے پر آتر  ا   ی  ہ  ی  نہ   بھی ب یقر و حاصل کرنے کے ہے

 چاہت  جو  
گھنیے    10شخص   کیا  ہو سکتا ہے کہ ،ی  سال م  کیکہ ا  ی  بتانر ہ  ہیکچھ شواہد  می    قتیاور حق کہ ہوتے

بھال ہو    کھی د خود کی ہی  جن می   گھنیے   8750اس کے پاس  کنیل   کرےورانہ رابطے شہی پکے لی  صحت سے متعلق 

، لہذا  سکنر  کرنا چاہتر    اسکی سپورٹ کو قابل فخر سمجھتر ہی  اور   NHSہو سکتا ہے کہ اگر آپ   ہی  ماغیپایک اہم  ہے

 یقیجو    ،ی  ہ
 
ورت ہے اور آپ کرنے کی  ار یپہلے خود سے پسب سے  تو آپ کو   ، ی  تر ہنا چاہ ہم سب کر  نا   کھ ی د خود کی ضے

ے کہم  جب  ، ی  کرنر ہ  ا ی کہ ہم سب ک کے لی   سمجھتے  ہی۔ لہذا،  ی  بھال کر سکیر ہ  تو   ی  تلاش کرنا چاہتر ہ  و کس چئ 

ناسے ڈھونڈنے ہم    کہ لوگ خود کی  ی  بتانر ہ  کافے کچھ   ی  اس بارے م ی  کے نتائج ہم گوگل سرچ ۔  ی  پر جانر ہ ٹی انئے

 ۔ ی  رہے ہ کھ یمعلومات کو کتنا د  بھال کی کھ ید
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ے مل 331ضف  ی  بھال کے ل  کھی د خود کی  ، ی  م 2017  کلکس تھے۔   ی 

 

ے مل  3,280تعداد   ہی ی  م 2020  ، تھی ی 

 

ے مل  5,650 ی  م 2022 ے مل  6.2اور اس سال  ی   ۔ گن    بھال سرچ کی  کھی د گوگل پر خود کیبار    ی 

 

 ۔ ی  تلاش کرنا چاہتر ہاسے   ی  اس سے ظاہر ہوتا ہے کہ لوگ اپتے ل
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 چاہے ہیلتھ کئئ  پروفیشنل کہ   جس سے معلوم ہوا ہے   تک جاتر  2011  ہمی  ہے جو ہی تو   قیتحق ہی قتیاور درحق

وں کا  ضیمر  وہ اس معاملے می  کیا جانیر ہی  اور  ساتھی گر ید کام کرنے والے   ی  نگہداشت م  یادیبن یا    ،ی  ، نرسہوں GPوہ 

 ۔ ہے اصل مسئلے کی جانب محض اشارہ کرتر  ،ہے تجربہ کیا    اس بارے می  

 

ن ے پر، وہ چ مانے یبڑے پ  کنی ۔ لی  وہ دوستوں سے بات کرنر ہ  ، ی  ہ  کھتر ی پر معلومات کو د  ٹی لوگ انئے کو نظر انداز   وںئ 

وںک  ی  کہ انہ   ی  آگاہ کر سکیر ہبہئر طریقر سے لوگوں کو کس طرح  سو ہم . ی  کرنر ہ  ے ورت    کی  تے یکا نوٹس ل  ن چئ  ضے

؟  ہے
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ے مختلف مضام یہ سب ۔ ی  ہ ابھی تیار کی جا رہی ، دو اور ہی    ٹسیش کٹ یف  24ہمارے پاس   کا احاطہ   نجیر  یپور  کی  ی 

  ۔ی  ہ ی  ہون  ک

 

سے  بھال   کھی د ۔ ہمارے پاس خود کی ماہواری کے ختم ہو جانے سے متعلق ایک فیکٹ شیٹ شائع کی ہے  ہم نے ابھی

خراش، عام زکام،   گلے کیاس کے علاوہ  ہے اور  طرح سے استعمال ہوتر  ہے جو بہت اچھیمتعلق بھی ایک فیکٹ شیٹ  

ے چ  سی ج ہئ  درد وغ ی  کمر کے نچلے حصے م   ۔ وں پر بھی فیکٹ شیٹ موجود ہی  ئ 

 

۔  ی  ہ  رہی پر استعمال ہو  مانے ی پ عیوس  بڑےبہت،   ۔ یہہے  گن    حاصل کی بار رسات   کہ ان تک کتنے   ی  جانیر ہ ہیاور ہم 

۔ لوگ انہتعداد   یجو کہ بہت بڑ   ی  لنکس ہ  کی ہزار ب 245.57ہمارے پاس     ی  اور انہ ی  استعمال کر رہے ہ ی  ہے

مد سمجھ 
ٓ
  ۔ی  رہے ہ کارا
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 بات کر   تھوڑی دیر بعد  ساتھی  ےئ  م  ی  جن کے بارے مہی    دو نن  فیکٹ شیٹس
 
  تندرسنر  می  موسم سرما  یہ ۔ یں کے

۔ لہذا   ا یگ  ا یترجمہ ک ی  کے ساتھ اردو م  فیکٹ شیٹس 8 گر ی د ۔ ان کا بھی متعلق ہی  سے   وںیمار ی ب اور موسم سرما کی ہے

۔ م ہو چکا ترجمہ  ی  کا اردو م  نج  ی  ہ  فیکٹ شیٹس 10اب ہمارے پاس   کہ وہ   یڈ یا  ،اپتے ساتھی ی  ہے
 

سے کہوں کی

 ۔ بات جاری رکھی  

 

Ade WILLIAMS, ( سییفارم سیا چ یا نی)ا 
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  ی  م ہے  ا ینے ذکر ک لنیکہ ہ   سا ی ج ۔ہیسب کا شکر  ی  ۔ اور آج ہمارے ساتھ شامل ہونے کے للنیہ ہ،یشکر آپ کا بہت 

۔ اور می  تندرسنر سے متعلق  موسم سرما   وہبات کرنے جا رہا ہوں،  ی  کے بارے مجس فیکٹ شیٹ   طور   نے یقی  ہیہے

ضف اس مخفف    ڈ یسلائ ہے ، اگلی ک ثابت ہو رہی یسے ا  ی  م  سٹ یش کٹ یسب سے مشہور فتیار کردہ  یپر ہمار 

(Get Readyکے بارے م )  گاہی ی
ٓ
اسے  تاکہ  ہے  ا یاستعمال ک چھےیکے پ ٹی ش کٹ یہے جسے ہم نے ف فراہم کرتر  ا

اک کرنر ہہوسکے  مدد  بھی  اور ان لوگوں کی سکی   متعلقہ بنا  اور  سکی   رکھ اد یتاکہ وہ اسے   ی  جن کے ساتھ ہم اشئر

 ۔ ہو سکی  سے استعمال کرنے کے قابل  قر یاسے مؤثر طر 
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، "  ا یہم نے استعمال ک  کی  ی  توڑ کر ہم کو اسکے حروف می  "  ready" اور خاص طور پر "Get readyہے
ے
منصوبہ    آگ

سے   م یٹ سی فارم اور اپنے  ت،یاہم کی  اور گرم جوش   توانات    energyرکھتے کا احساس،  اد ی  remember یبند

asking اہم کردار،   ا پوچھتے کdiet ٹی ش کٹ یف اپنے  ہم۔ کے لی   معلومات یادیبن   ی  کے بارے م تی غذا اور غذائ  

  کی سے   قر یاس طر  تیہے کہ بات چ ہیاس کا خلاصہ  ،ی  کوشش کر رہے ہ ہم کرنے کی   جو کچھاور   ،ی  کرنر ہ   ار یت سےی ک

نیوالی ہو جان  جو 
ٓ
 ۔مربوط ہو اور سمجھ می  ا

  



کوشش    بنانے کی ار یبااخت ی  کے بارے م تی غذا اور غذائ ہم  بلکہ  ،ی  کر رہے ہ  ی  کوشش نہ  کی  تے ید  کچر یہم لوگوں کو ل

آپ کو  " you matter ہے کہ " ینا پر زور د قتیاور اس حق اس بات کو سامیے لانا خاص طور پر  ، اور  ی  کر رہے ہ 

 سکنر ہی  ضف وہ کام اور  کہ   ون  ہ تر ی۔ اس بات پر زور دہے  تیبہت اہم 
ٓ
یں ہی اہم نہی  ہی  جو کہ نظر ا ے ، بلکہ  چئ 

پکے اندر سے ہے 
ٓ
پ کی انآپ،  ی  جس ماس سب کا تعلق ا

ٓ
جو  ،  ہی  حفاظت شامل  اتر یاور نفس  ذہنے  اور آپ کی یتدافر ا

۔   بڑھاوا دیتے کی کوشش شہی فورم ہم ئ  یک  لفی جسے س  ی  نگہداشت کا حصہ ہ  اس مجموعی واقعی  کرتا ہے

  

ذا اس مخصوص  ، ہم اپنے  کھتر ی کو دفیکٹ شیٹ  لہ  کوشش    طرف مبذول کرنے کی کی  قتیتمام تر توجہ اس حق  ہون 

  ہیتو   ی  سے بہت سے لوگوں کے ل ی  کہ موسم سرما آنے والا ہے اور ہم م   ی  کرنر ہ 
ٓ
۔  بھی چکا ا  چکا ہے

 

،  ی  م تئ  ح  ی  کچھ معنوں م   ی  ہم  ہیہے اور  ی  پورے ملک م  ہی اس ہفیر  کہتر   شہی وجہ ہے کہ ہم ہم  ہییڈال رہا ہے

  ،ی  سے بہت سے لوگوں کے ل ی  دلاتا ہے کہ ہم م اد ی بھی  کی  قتیاس حق ی  ہم ہیاور   ی  رکھ  اد یکرنا   یمنصوبہ بند  ،ی  ہ

کا باعث    فیتکل د یاور شا ہے  کرنے سے دور لے جا سکنر   اںیکچھ سرگرم  ی  موسم ہم  لیی کے علاوہ کہ تبد قتیاس حق

مسائل کے  ہو سکتا ہے کہ صحت  بھی  ہیموسم سرد ہونے کا مطلب  ی  اہم حصے کے ل  کیکے ا  ی آباد،  ی  ہ  سکنر بن 

 ۔ہے  بڑھ گیا  سے دوچار افراد کے لی  بیمار ہونے کا خطرہ پہلے کی نسبت
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بچے اور پانچ سال سے کم عمر  ان می  خاص طور پر سو ،   ہی  کون ہو سکیر کا جائزہ لیتر ہی  کہ ایسے افراد  ہم اس بات  

 ،   کی   ندھنیا ،اس کی مزید توسیع کرنر ہون   ی  م ٹی ش کٹی ۔ ہم فشامل ہی   ی  ہ  والے  وہ لوگ جو کم آمدتے  اور  کے بچے

ے کے حامل افراد، حاملہ خوات  یمعذور اش طرح  ،ی  ہ  کے شکار افراد کو بھی شامل کر رہے غربت  صحت   اور دماعیے  ،ی 

عدم   صحت کی  کی  نڈ ی انگل NHSاگر آپ   ، ی  بات نہ کی  تئ  حاس می  کوت   ۔ ی  ہ ان می  شامل والے لوگ بھی مسائلکے 

، تو آپ کو معلوم ہوگا کہ بہت سے گروپ جن   5پلس  20 یادیجو کہ بن  ی  کھ ی دسے متعلق حکمت عملی  مساوات ہے

۔  کی وجہ سے عدم مساوات  صحت کو   جن کی  ی  حصہ ہ بھی    ا ہے وہ ان لوگوں ک ا یذکر ک کا ہم نے ابھی  خطرہ لاحق ہے

ذا   کہ ہم ان    ی  کر سکیر ہ  راہنمات   بھی  ی  م ی  اس بارے مہماری علاوہ،  دیتے  غامیپ عی وس کیا  فیکٹ شیٹس ہیلہ 

۔   ادہیسب سے ز  اور جن کو مدد کی ی  ہم جانیر ہ  ی  جنہ  ی  کرنر ہ  سےی مدد ک لوگوں کی ورت ہے  ضے

 

 ہی  اس بات کی طرف کہ ہم کہا کہنا چاہتر ہی  
نر
ٓ
ا   اد ی  rememberکرنا    یکہ منصوبہ بند  ی  جب ہم کہتر ہاب 

 ؟ ی  رکھ

 

  



ایڈوائس   نیمناسب لباس کے ساتھ اور بہئر تیار ہوں بنانا ہوگا کہ ہم    نے یقیاس بات کو   ی  ہے کہ ہم ہیتو بات  پہلی 

کہ   ۔ مائش کے لی  درست لباس پہنی  گر   شہی ہمبھی یہی ہے

 

جا   ا یبنا نے یقی ہیہے تاکہ   نر ید  بھی ز یتجاو  عملی  ی  سسٹم کو جانچتے اور سروس کرنے کے ل ٹنگیآپ کے ہ ٹی ش کٹیف

۔ ان چ ار یت موسم کے اعتبار سے  ہیسکے کہ  ے ہے وہ ہے اپتے   ی  ہ تر ی جو ہم آپ کو کرنے کا مشورہ د  کیسے ا  ی  م وںئ 

  شی سروس پ ہیکے حصے کے طور پر  عاہدےسے بہت سے لوگ آپ کے م ی  ۔ ان مںیفراہم کرنے والے سے رابطہ کر  توانات  

کرنر    ار یت فیکٹ شیٹس سی ہ ہم ایونککہا جان  گا ک  ی  نہ  کبھی   ہی کی طرف سے فورم    ئ  یک  لفیس کنی ل ، ی  کر سکیر ہ

۔  ابیپہلے سے دست  کو جو آپ    نر ید  ی  مدد نہ  ی  م جو آپ کو اس مدد تک رسات    ی  ہ  ہے

 

سے ہر   ی  ہے جو آپ، ہم م وہی تیاکئ   بھال کی کھید  کہ خود کی  ی  ہے ہم جانیر ہ   ا ینے پہلے ذکر ک لنیہا کہ س ی ج

۔ لہذا صحت کی  پہلے ہی کیا   ی  بنانے کے بارے م ار یلوگوں کو بااخت  ہیور کے طور پر،  شہی بھال کرنے والے پ  کھی د کرتا ہے

۔ لہذا ہم کچھ عملی  بھی ے چ  ہے ورت پڑسکنر  مدد کی  وتے ئ  ب  ی  م کرنے جن کو   ی  آنر ہ  کی طرف  وںئ  ۔  ضے  ہے

 

ے ۔ سادہ چت  ہونا چاہ ا یوہاں ک -الماری   کی  اتیادو  ے آئبوپروف ٹامول،ی اسئ  پ  ں،یئ  ،یتھرمام  ،ی  اور پلاسئے بہت اہم ہو   ئے

  ہیانتر   ادہیز  ہیہے اور   مہم چل رہی شنی نی کس یو  COVIDفلو اور  NHSخاص طور پر سال کے اس وقت،   ی  سکیر ہ

وع م ڈ ینے سلائ  ی  جن کا م ہے  لوگوں کو مدعو کرتر  جانے سے بیمار پڑ  سے می   سرد موسم انہی  تھا۔  ا یذکر ک ی  کے سر 

  ۔ ی  بچانے کے ل

 

  ی  انتخاب نہکا وہ ایسا کرنے  آتا۔  ی  سامیے نہحصہ   ک یتعداد کا ا کہ اہل افراد کی   ی  ہم جانیر ہ جسے ہے  ہیاہم بات 

 ہی  اور کچھ لوگ  ،ی  ۔ کچھ لوگ بھول جانر ہ کرنر 
  ی  کے ل تندرسنر  کی   وںی۔ تو پھر، جب ہم سردلاعلم رہ جانر

 ۔ ی  کے حصے کے طور پر سوچ  قمش  بھال کی   کھید  خود کی  کر رہے ہوں تو اسے اپنے   یمنصوبہ بند

 

  کیونکہ اس کا   ،شکار نہ ہوں  بھی کا   سے کس ی  تاکہ آپ ان وائرسوں م ی  کروائ  شنی نی کس یو   اور فلو کی COVID اپنے 

ہے کہ آپ کو   بھی  ہیاس کا مطلب  کنی ل ی  ہ  نتائج ہو سکیر متوقع  ئ  غاس کے اور پڑتا ہے صحت پر برا اثر   آپ کی

ورت   کی  تے یمدد ل کبھی  کبھی اجاگر   ہی ی  کے ل  سکے ان گروپ  گوںلو تر ہون  یپر زور د قتیہے اور اس حقہو سکنر ضے

ور بھی  کرنا  ۔ فراہم کی جاتر مفت مدد ہے کہ  ی ضے  ہے

 

۔ ہوتر  ابیدست  شنی نی کس ی فلو و  پرائیویٹ  عےی کے ذر  وںیس ی فارم  وننے یکم  عام طور پر مقامی یہ بھی یاد رہے کہ  ہے
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اور   energyجو کہ  ی  بات کر رہے ہ  ی  کے بارے م  E  اور ہم مخفف کی ی  طرف بڑھیر ہ  کی   ڈ یسلائ تو اب ہم اگلی 

۔ اس کے لائش سے متعلق گرم رہتر   ی  گھر م  سےیا ۔ لہذا اگر آپ کسہے  گولڈن نمئ  ایک   یڈگر  18سب سے پہلے   ی  ہے

  ک یآپ کو وہاں پر ا د یشا تو بہت ٹھنڈا ہے اور  ا یبہت گرم ہے  ہی  ا یآ  کہہے   ہوتر  تیبات چ   ی  جہاں اس بارے م   ی  ہ

ورت ہے   لگانے کی کر یاسٹ    یڈگر  18  ی  اس گھر کے لہے کہ کرتا   قیتوث  فورم اس کی  ئ  یک  لفیکہ س  جس پر لکھا ہو ضے

۔ ٹھنڈے کے درمیانبہت گرم اور بہت  اور  مناسب ہے درجہ حرارت   ہے

 

پ کے  
ٓ
  ی  ۔ ہم کہتر ہی  کرنر ہ   ز یتجو  قر ینے کے طر اتک پہنچ یڈگر  18 درجہ حرارت کو   ئ  بغ ی  ک  کو خالی  نکی بسو ہم ، ا

ک ، ی  بوتل  کی  کہ گرم پاتے  وبات   اور گرم کھانے  ںیاستعمال کر  کمبل بھی  الیکئے مدد دے    ی  آپ کو گرم رہتے مبھی اور مش 

  بیان کی  گی  اقدامات ی  کرنے کے مقابلے م  لیکو تبدکے درج    ٹیتھرموسٹ  اتکہ بعض اوق  ہم سمجھتر ہی  ۔ ی  سکیر ہ

پھرنا  اور گھومنا بیٹھنا اٹھنا  ،ی  اور ہر ممکن حد تک متحرک رہ  ۔ی  موثر ہونر ہ  ادہیسسیر اور ماحول کے لحاظ سے ز 

، خاص طور پر اس وقت   ی  کے ل   کیسے ہر ا ی  ہم م  ۔ ی  چاہتر ہ   ٹھنا ی ہم ضف ب جباہم ہے

 

۔ اگر  کی  صحت، ہمارے مزاج اور توانات   یگھومنا پھرنا، اٹھنا اور باہر نکلنا ہمار  پ سطح کو بڑھاتا ہے
ٓ
تو    ،ی  ئ باہر جاا

پ کو اچھی طرح سے ڈھانپا ہوا ہو 
ٓ
پ نے اپتے ا

ٓ
 ۔ اس بات کو یقینے بنائی  کہ ا

 

کھلی    استعمال کے لی  اور دستانے کے  وںیٹوپ آپ کے پاس اپنے ، دستانے ہاتھوں پر اور  ہو  آپ کے سر پر ٹوت  لازمی نہی  کہ 

پ انہی  الگ الگ بھی استعمال کر سکیر ہی  
ٓ
کو    یسردتاہم گھر کے اندر گرمائش برقرار رکھتے اور ۔  چھوٹ ہے اور ا

 ۔ کریںسے استعمال   قر ی اپتے پردوں کو مؤثر طر روکتے کے 

 

معلومات    ی  سے استعمال کرنے کے بارے م قر یمؤثر طر   ادہیکو ز   ہیٹنگ سسٹمفراہم کرنے والے آپ کو  ہت سے توانات  ب

۔ اور م ںیفراہم کر 
 
پ کو بتا سکتا ہوں  فارماسسٹ کے طور پر   کیا ی  کے

ٓ
  نہ ضف اپنے سے   میٹ  س ی فارم کہ آپ اپنے ا

 ۔ ی  مشورہ طلب کر سکیر ہبلکہ اپتے ہیٹنگ سسٹم کے بارے می  بھی  ی  کے بارے م   اتیصحت اور ادو 

 

  قابل رسات   افتہ،ی تی ترب  آپ کے پاس اعلی   ونکہیک  وں؟ ی۔ کایڈوائس  پر  نجیر  عیوس  کیا  مسائل کی فارمیس ٹیم سے

کے    تے یکو مشورہ د  اروںیآپ کو اور آپ کے خاندان اور آپ کے پ ی  م  نوںیکے مہ وںیاور وہ سرد ی  ہ ہیلتھ کئئ  پروفیشل

ہے اور اس کا   پر استعمال ہوتر  مانے ی پ ع یوس ادہیز  ی  م  NHS رے مہارت اب پو  طن    ۔ فارماسسٹ کیی  موجود ہ ی  ل

  وننے ی کم  ہو گا کہ آپ اپنے  ی  نہ   آپ کو معلوم بھی ی  جن کے بارے م ی  ہ  سروسرے  بہت ش  سی ہے کہ ا ہیمطلب  

  ی  فلو کے ل ا ی COVIDدوبارہ  ،  ی  دلانے کے ل اد یعام طور پر لوگوں کو   ی  حاصل کر سکیر ہ  رسات   ی  م سی فارم

 ۔ ی  موجود ہ  بھی  ڈائریکٹ ریفرل ی  کے ل  اور بہت سے طن  مسائل UTIs وں،یمار یبلکہ عام ب شن،ی نی کس یو 

 

 

  



پ کو  ان سے بات سو 
ٓ
یے  الباہر نکادویات  سے الماری  کی   وںیدوائ ۔ جب آپ اپنے خاطر خواہ فائدہ دے سکنر ہے واقعی ا

علامات سے نجات  بیماری کی   ی  کے ل  اروںیاپتے پاور اپتے کہ   کر رہے ہوںاس کے بارے می  بات  پر غور کر رہے ہوں اور 

سے   ادہ یسے ز  اسکہ آپ   ی  بنائ  نے یقیاس بات کو براہ کرم اور ۔ ںیسے بات کر  م یٹ سی فارمتو  ،ت  کرنا چاہ  ا یک  ی  کے ل

  ۔ی  فائدہ اٹھانر ہ  ادہیز 
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، اس وقت  ںیہم بات کر  ی  جن کے بارے م ی  دو نکات ہ یآخر  ی  م ڈ یسلائ اگلی
 
 ۔ تیاہم خوراک کی  dietکے

 

پ نے   ی  م نوںیکے مہ  وںیبلاشبہ، گرم
ٓ
 کھا  باہر کھانے ا

 
  وںیسردلیکن ۔ گا   ہو  ا یکھانا کھا   موسم تر   ادہیاور ز   ن  ہوں کے

ور  ن سب می  ا ی  م مضبوط  نظام کو   ہے تاکہ صحت کو برقرار رکھا جاسکے۔ اور مدافعنر  یتوازن کو حاصل کرنا ضے

ے  ھلوںہے کہ آپ اپتے پ ی  وقت نہایسا  ہی۔ لہذا رکھا جا سکے ہ  جانیر ہیہ تو ۔ آپ ںی کو چھوڑ دحصوں   5کے  وںیاور سئ 

۔  ا یکا وقت آگ وں کی تعداد بڑھانے  گرم کھان  سےی و جیاور سوپ اور سٹ  ہیکہ دل  ی  ہ  ہے

 

ے  کیا ے حساس ہے کہ، اگر  وہ یہ ا  ی  ہ  کر رہے کوشش    ختم کرنے کی جس کو ہم واقعیچئ   چئ 
اگر ٹن   ا یمنجمد ہے  کوت 

ے  اور پھل می  پیک  ۔ اہم بات   کوت  خاص اہمیت نہی    تو اس کی  وںہ اںیسئ  ورت    کی  کھتے ید  ہیہے کہ آپ کو  ہیہے ضے

   ی  ہم جانیر ہ  بہے اور خاص طور پر اس وقت ج ی  شامل نہ نے یچ  ا ینمک    ی  ہے کہ اس م 
 

لاگت   گزارنے کی  کہ زندکی

معاملے می  اپتے  اور وہ کس طرح کھانے کے  کی خوارک تک رسات  کیس ہے ہے کہ لوگ   بڑا کردار ادا کرتر   کیاس بات پر ا

  . کے قابل ہی   بھال   کھی د خاندان کی

 

حاصل   تک رسات   بوںیآپ مفت ترکتو اس طرح    ی  کرنر ہ   ئ  ی جو وہ ش ی  معلومات ہ سی کے پاس ا وںیبہت سے باورچ

  ی  سے کچھ م ی  ۔ جن می  کر سکیر ہ
سے  کے استعمال  اءیاش متی کم ق  ابیسے دست  آساتے وہ  ی  ہ   آن لائن پوسٹ کی  نے

ے  ی  جن م  ہی   ی  بہت اچھے کھانے بنانے کے ل بھی   کے استعمال کی  نکوںی ۔ ہم فوڈ ب ی  شامل ہ  بھی اںیٹن شدہ پھل اور سئ 

 ۔ ی  وہ لائف لائن ہ   ،ی  بہت سے لوگوں کے ل ی  کرنر ہ  حوصلہ افزات  

 

ور   ہیہمارا ماننا ہے کہ    قسم کی  بھی ور افراد لوگوں کو کس  شہی بھال کرنے والے پ کھ ید  ہے کہ صحت کی یضے
 

مندکی   سر 

اور   ی  کھانا اور معلومات اور مدد فراہم کرنر ہ   ی  ۔ وہ کھانا پکانے کے بارے م ںیمدد کر  ی  سے دور رہتے م  بدنظم ا ی

 ۔  ی  مدد کرنر ہ بھی  ی  کے بل م توانات  

 

  ی  ۔ ہمارے ل ی  ہ  تر یزور دبھی پر   تیاہم کی   یوجہ سے وٹامن ڈ کی   کم  کی  روشنے  سورج کی ی  م  نوںیکے مہ وںیہم سرد

ور   نے یقی ہی ے ونٹی اور کم ضوںیہے کہ ہمارے مر  ی بنانا ضے سے بات کرکے   وںئ  مش   ،سی فارم وننے یکم  ، ت   کو ان کے ج    ئ 

 ۔ںیحاصل کر  منٹس یسپل کی  یمناسب ہو تو وٹامن ڈ  ی  حاصل ہو اور اگر ان کے ل یوٹامن ڈ  کافے 

  



 

خری بات یہ کہ 
ٓ
اثر  ایک کہ اس کا   ی  جول کم ہوتا ہے اور ہم جانیر ہ  لی م ہمارا سماج   ی  م  نوںیکے مہ  وںی، سرد اور ا

کا    تندرسنر  ذہنے  کہ آپ اپنے   ی  ۔ لہذا ہم چاہتر ہ ی  محسوس کرنر ہ سا ی ہو سکتا ہے کہ لوگ کبھی سے   طرحاس 

کہ    ی  خاص طور پر اگر آپ جانیر ہ  ں،یکر   تعاملات سماج   ادہیز  ،ی  باہر نکل  ،ی  کا حصہ بنتر رہ   وننے یکم  ،ی  رکھ الیخ

۔اگر آپ اس کا مقابلہ کرنے کے بجان    مزاج    سرد آپ کو  محسوس کر رہے    پریشاتے  اس کی وجہ سے مزید کا سامنا ہے

وری ہے تو  ،وںہ  ، بلکہ ہمارے خیال می  اس سے چھٹکارا پانا ضے
 
پکو سپورٹ کریں کے

ٓ
 می  ا

فیکٹ  لہذا   ،ہم ایسا کرنے

پر صحت پر اس کے   ور کہ تناؤ، خاص ط  یہ انہی  یاد کراتر ہے ہوتا ہے  وںیک  سا یہے کہ اشیٹ اس بات کو واضح کرتر  

۔ ل وجہ سے، آپ کا مدافعنر  اثرات کی پکو  کنینظام کمزور ہو سکتا ہے
ٓ
، دوستوں اور کنبہ کے ساتھ    کٹو یضف ا یہ ا رہتے

  اد ی  کیا  ان لوگوں تک پہنچتے کی ی  کے ل کیسے ہر ا  ی  ہم م  کے بارے می   بھی بتاتر ہے اور  تیاہم رہتے کی  ی  رابطے م

 ۔ ی  کر رہے ہ  ی  ہرابطہ ن  ا ی ی  رہے ہ ی  نہ  ملہم  کراتر ہے جنہی    دہاتے 

 

 

 [ 20 ڈ ی]سلائ

 

می   ہے کہ ہمارے پاس اس موسم سرما  دلاتر  اد یآپ کو  ڈ یسلائ  ۔ پچھلیہیآپ کا شکر  ی  سنیے کے ل ی  بات یئ  م

، ہمارے پاس ف Get Readyکے علاوہ، جو  ٹی ش کٹی ف کی  تندرسنر  پورا    کیکا ا   ٹسیش کٹیمخفف کے ساتھ ہے

پکو مجموعہ موجود ہے جس تک 
ٓ
  خوش   ی  ہم فراہم کر کے   رسات  ا

 
 ۔ ہو کی

 

 بتائ  ی  آپ کو اس شاندار کام کے بارے م نا چاہتا ہوں جو اسمتھ سے ملوا  ٹی آپ کو پ ی  م
 
 ۔ ی  جو ہم کر رہے ہ   ی  کے

 ۔  گا ت  رکھ ال یخ سب اپنا آپ 
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Dr Peter Smith 

 

 ۔ ئ  سب کو دوپہر بخ

 

وع کیسے متعلقہ فیکٹ شیٹ بناتے   وںیسردنے جب ہم  وع تو   ، سر  کے   تندرسنر می  ضف موسم سرما  ہم ی  م سر 

 جا رہے تھے، ل ی  بارے م
ہم می  سے  کوششوں کے باوجود،   نیبہئر  تمام تر کہ   ا یہم نے محسوس کپھر   کنیبات کرنے

 ہی   یمار ی بکس نہ کس   موسم سرما کیبہت سے لوگ 
۔  یا ہمی  بیمار پڑ جانے کا اندیشہ رہتا ہے ، می  گرفتار ہو جانر

ے چ س ی ا بھی  کہ کس  چاہت   تیار کرنا کے لی  پوری طرح آپ کو اس بات  ی  سوچا کہ ہم لہذا ہم نے  نمٹا جان    سےی سے ک ئ 

پکو سامنا کرنا پڑےموسم سرما   کا جس 
ٓ
 ۔ کی وجہ سے ا
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لازمی طورپر انہی  خود بھی معلوم نہی  ہوتا کہ انہی   تو   ی  آنر ہ ی  ل حصول کے  کہ جب لوگ معلومات کے    ی  ہم جانیر ہ 

، اس ل یمار ی ب ا یک کر    صلہیا ہے تاکہ آپ ان مختصر خلاصوں سے خود فدی سے کچھ کو اکٹھا کر  ی  ہم نے ان م ی  ہے

پ کو کیا ہوا ہے   ی  سک
ٓ
  پنگیاوور ل اکئ    ونکہیک  ہوتر  ی  نہواضح  شہی ہم وہہے  ہو سکنر  جو حالت کی  آپ کہ ا

۔ آپ فلو، گلے کی ہو سکنر   ۔ آپ کو زکام، کووڈ اور فلو کے ساتھ کھانس ی  ہ علامات ہوتر   ہاںی  COVIDخراش،   ہے

   ۔ لہذا کوت  کی وجہ سے بھی اونچے درج  کا بخار ہو سکتا ہے تک کہ نورو وائرس  
ٓ
پ ان  حد فاصل نہی  جس سے ا

 ۔ کر سکی  فرق   انیکے درم علامات

 

وہ اپتے   جس کی مدد سےبالکل ممکن ہے   نا یمعلومات د اتنے  ی  کے بارے م  وںیمار یکہ لوگوں کو ب  ی  ہم جانیر ہ  کنیل

، یقی۔ اور ی  خود کر سک صلےیف
 
کو سنبھالیے کے    اپنے حالتاور وہ  تھیغلط   صیتشخ کہ ابتدات    ںیاگر وہ محسوس کر  نا

ے    چئ 
معلومات   ۔ وہ جتنے ی  ہ  کرنر   ہییہر وقت بھی تو ڈاکئے  ونکہیک  تو کر سکیر ہی   ی  کرنا چاہتر ہ   لیتبد لی  کوت 

معلومات  اور اگر نن   ،ی  نر ہ رک  صیتشخاپنے پر، وہ   اد یبن  اور اس معلومات کی  ،ی  جمع کرنر ہ   ی  حاصل کر سکیر ہ

 جائی  سامیے 
ٓ
  ہ یپبلک  ، ی  کر سکیر ہ  ہی  ضیمر   ،ی  کر سکیر ہ  ہی  بھی ۔ اور آپ ی  کر سکیر ہ  لیتبد پہلی تشخیصتو وہ   ا

 ۔ ہے رکھنر  تیصلاح ی پور   کرنے کی

 

  نزلہبار  سال پہلے پہلی  200,000دے سکتا ہوں کہ  گارننے   اس بات کی ی  ۔ می  سے کر رہے ہ پہلے دنکام    ہیاور لوگ 

ے یپی پہلے ہومو س جانے پر ہو  گی  تھے اور انہوں نے    ی  کے پاس نہ  ت   ج   ۔ وہ کسا یانتظام ک  سے نپٹتے کا اس  ہی نے خود  ئے

ے ان چ شہی ہم نے ہم پر،طور   خے یتھا۔ لہذا تار  ا یک  ی  پر فون نہ  111طور پر  نے یقی ۔ وںئ   سے نمٹا ہے

 

  نجیر  عیوس مختلف علامات کیتو   ،  دکھات  تھینے آپ کو پہلے   لنیجو ہ  ی  کھ ی کو د  صد ی اس ف ی  م  ڈ یاور اگر آپ سلائ

تر لوگ خود معلومات   ادہی۔ ز ی  کے پاس جانر ہ GP ہی  % لوگ8ضف  ،کرنا پڑ سکتا ہے وں کو سامنا  لوگ س کا ج

 ہی  اور خود  ی  حاصل کرنر ہ
 ہی    طرح سے اچھی  ت اور عام طور پر بہ - اپنے بیماری کا علاج کرنر

۔ تو ہم مستقل کرنر

ورت ہے اور   ی  انہ  جس کی  ںیمعلومات د۔ لوگوں کو وہ بنائی  خوار نہ    ئ  لوگوں کو شکہ ،  یہی کہتر ہی  طور پر  ضے

  مدد کی  انہی  کہ اگر   ی  آگاہ رہ  اس بات سے بھی  البتہ وہ  ، ی  کر سکیر ہ  ا یکوہ   کہ   ںیخود کرنے د   صلےیاپتے ف ی  انہ

ورت ہ پ کو کیا کرنا چاہت  نے یقیاگر آپ کو   ا ی و ضے
ٓ
موجود   کوت  مدد کرنے کے لی    ی   تو آپ کے ل  طور پر معلوم نہی  کہ ا

۔  ہے

 

 

 

  



 اور انہ ںیڈاؤن لوڈ کر  فیکٹ شیٹسکہ آپ   ی  کرنر ہ   د یہم ام
 
 اور ان  ی  پڑھ   ی  کے

 
۔   ںیکر   سے معلومات حاصلکے

 
کے

 ۔ نہی  پڑھوں گا لفظ بہ لفظ  انہی   ی  ۔ ماس سلسلے می  کچھ باتوں کا سرسری جائزہ لونگا  ی  م

 

 اصطلاح پہلے  کی  یمار یب  کے باوجود کہ آپ نے معمولی قتیسب سے پہلے، اس حق
 

  ہی  ی  ، ہمبھی سن رکھی ہو کی

۔ حق ی  اصطلاح پسند نہ   سی نورو وائرس ج ا ی خاص طور پر اگر آپ کو فلو   ا یہے کہ اگر آپ کو زکام ہے   ہی قتیہے

ے چ کس اصطلاح   کی  وںیمار یلہذا ہم عام ب۔ ا لگت  ی  نہ  آپ کو معمولی ہی۔  ی  محسوس کرنر ہ  مار یتو آپ ب  کا سامنا ہے   ئ 

۔  تر ہو ی  نہ   بیماری  معمولی ہی  ونکہیک  ی  ہ   تر ید ح یاستعمال کرنے کو ترج  ہے

 

 ۔ ی  اہم سوالات ہ 4 ی  کے ل  کیسے ہر ا ی  ان م ی  کا احاطہ کرنر ہ  وںیمار ی ہم جن ب

 ؟ ی  ہ  سکنر   پیدا ہو علامات  ا یک  می   مجھ

   ہی
 

؟ یہ سوال بہت،  کب تک چلے کی  اہم ہے

 ؟وںکر   ا یک  ی  مدد کے ل  اپنے  ی  م

 ؟ت  چاہ  نے ی اور مجھے کب مدد ل

، اگر آپ کس کے    ٹی ش کٹیف طرح  ۔ اشی  ہ ان پر لاگو ہونر سوالات  ہیتو  ، ی  بھال کر رہے ہ کھ ید  کی   اور ظاہر ہے

 کہ   ی  کھ یپہلے صفحہ پر، آپ د 
 
 ۔ سوزش اور کھانس نزلہ، گلے کی  -  ی  کے بجان  علامات ہ صیتشخ ا یحالات  ہیکے

 

وع کر لی   ؟ آپ کی سےی ۔ آپ کو کنزلہ زکام سے سر    ی  نکیچھ  ا یناک  ہوت   ناک بند، بہنر   پتہ چلے گا کہ آپ کو زکام ہے

 
 

ے اگر آپ کو ت کنیخراش اور ہلکا بخار ہو گا۔ ل   ی  تھوڑا سا گلے م د یاور شا کھانس  د یشا ،ہوں کی   ہی  د یبخار ہے تو شا ئ 

اند محسوس کر  ہی۔ اب ی  ہ اںیدگیچ یپ  گر یآپ کو د   ا یہے   ی  زکام نہ     ںیعلامات آپ کو سرے
 

۔ آپ محسوس کر سکیر  کی

، ل ی  نہ   معمولی ہیکہ    ی  ہ پکو اس  کنیہے
ٓ
،  سے نپتتے کا طریقہ ا   سا ک یا شہی ہم باوجود اسکے کہمعلوم ہو سکتا ہے

ور  ی  نہ بندوبست فائدہ مند   ۔ آرام کرنا ضے ۔ صحت مند کھانا اور کافے  یہوتا ہے اور   نا ی پ مائع جات  ی  مقدار م ہے

ے آئبوپروف ا ی  ٹامولی اسئ  پ  ی  کے ل  کم  ی  علامات م ور  نا یل ی  ۔  ی ضے  ہے

 

   ی  رہ یدن تک جار  10ہونا چاہت  اور علامات عام طور پر  ی  نہ مار یب  ادہیسے ز  کو نزلہ زکام آپ  
 

ے ت  اسے اگر  کنی ۔ لکی   ی 

نزلہ زکام کے   لیطو  ی  م  سی پر  ی  م ۔ آپ نے حال ہی ت  چاہ  ، تو آپ کو مدد طلب کرتے ہو جائی   ادہیاس سے ز  ا یہفیر 

 یسنا ہو گا، اگر آپ تقر  ی  بارے م
 
ے ت  با   تو آپ کو ران  طلب کرتے  ، ی  محسوس کر رہے ہ مار ی ب ہفتوں کے بعد بھی ی 

  کوت    و ہے اور آپ ک ادہیاگر آپ کا درجہ حرارت ز  کنیکر سکتا۔ ل   ی  نہ مار ی ب ادہ ینزلہ زکام آپ کو بہت ز  ونکہیک  ت  چاہ

۔ اور  ت  چاہ طلب کرتے  مدد تو آپ کو جلد   ی  وجوہات ہ   دیگر   نظام کے کمزور ہونے کی آپ کے مدافعنر   ا یہے  بیماریاور 

تو جلد سے جلد مدد طلب کرنے پر غور   ی  ہ ی  نہکی نزلہ زکام   یار یجو مع  ی  ہ پات  جا رہی علامات   اندر ایساگر آپ کے 

 ۔ںیکر 

 

  



ہو   یدشوار  ی  م  تے یسے خون آ رہا ہو، اگر آپ کو سانس ل  درد ہو رہا ہو، کھانس  ی  م تے ی مثال کے طور پر، اگر آپ کو س

  د یہے کہ شا  تو ان علامات سے تو یہی پتہ چلتا سوجن ہو،  ی  گردن کے غدود م   آپ کی ا ی  ی  بغلوں م  آپ کی  ا یہو  رہی

پ کو نزلہ زکام
ٓ
، اور آپ کو  ی  نہ   ا ۔ تلاش کرنے کی   مدد  ہے ورت ہے ۔ آپ کو  ی  طرف بڑھیر ہ  سوزش کی گلے کی اب ہم  ضے

، اور آپ کو گلے م  ہو سکنر  خراش بھی تھوڑا ش ی  نزلہ زکام کے ساتھ گلے م ہے جو کہ   ہو سکنر بھی خراش ایس  ی  ہے

، جو کہ اسئے   بذات خود ہے
 
۔  ہو سکنر کی علامت تھروٹ   پیخالصتا  ہے

 

، ل سے نمٹنر  لیتفص د یہے جو اس کے ساتھ مز  ٹی ش  کٹیاور ف کیہمارے پاس ا  ضف   تھروٹ بھی پی اسئے  کن یہے

۔ ز  اس کے لی  یہی ایڈوائس دی جاتر ہفتہ تک چلنا چاہت  اور عام طور  کیا   ننے یا ی  سوزش کے ل تر گلے کی  ادہیہے

 ۔ ی  ہ  جاتر  دی  ی  نہ  وٹکس یبائ

 

ور  ہی ،   چوسیے سے بعض اوقات مدد مل سکنر  نجز ی۔ لوز ی  پئ  پاتے  ی  مقدار م ہے کہ آپ کافے  ی ضے اور   وبز یآئس ک ا یہے

ے لول ے گرم نمک  ا ی ئ  ے وہ چ  ہیظاہر ہے کہ  کن یسے گارگل کرنا، ل پاتے  ی    ی  چاہئ کرتے   ی  جو آپ کو بچوں سے نہ  ی  ہ ںیئ 

 ۔ی  تو وہ مسائل کا شکار ہو سکیر ہ   ی  کرنر ہ   سا یاگر آپ ا ونکہ یک

 

تھروٹ ہونے کا امکان  پی خراش ہے تو اس کے اسئے  ی  کے ساتھ گلے م رکھتے کے قابل ہے کہ اگر آپ کو کھانس  اد ی  بھی ہی

۔   بہت کم ہے

 

 یتقر علامات   ہیہو،  وجہ کچھ بھی
 
اور   ی  دن ہو جائ  14سے   10اگر آپ کو  کنی ، لی  ہ  رہ سکنر  یسات دن تک جار  با

ورت   کی  وٹکی بائ ننے یا بلاشبہ  ناساز ہو، عتیطب آپ کی ،   تر پڑ  کم ہیتو  ضے آپ کو اس مرحلے پر مدد طلب  لیکن  ہے

 ۔ت  چاہ  کرتے 

 

  ہی، خاص طور پر اگر   محسوس ہو درد  د یشدایسا کرنر ہون   ا ی  ہے  یدشوار  د ی شدمی    کے علاوہ، اگر آپ کو نگلیے اس 

وع می  ظاہر ہو جان   ، تو آپ کو مشورہ طلب کرنا چاہبلند  اور آپ کا درجہ حرارت  علامت سر    کھانساب ہم  ۔ت  ہے

۔  ، کھانس کی مثال لیتر ہی     ی  م  وںیسردکے مخصوص دنوں می  یعنے سال کو   کی سے ا  ی  م افراد پانچ ہر بہت عام ہے

۔  ہوتر  کھانس  ہے

 

ے ہے اور علامات ت تر جا ہو  کھانسکن  بار    ی  سال م ایک بچوں کو  سے آگاہ  بات اور اس   ،ی  ہ  ہفتوں تک رہ سکنر  ی 

ور  ۔  یہونا ضے ۔  ختم ہو جاتر  ی  ہفیر م کیا  ہے کہ کھانس عام طور پر سمجھا جاتا ہے   ہی   بلکہہے  ی  نہ لیکن ایسا ہے

ے ت خاص طور پر اگر آپ کو    ،ہے  تک چل سکنر   ر ید ادہیبہت ز   یہ ی  اور بعض صورتوں م ، ہے  ہفتوں تک چل سکنر  ی 

 کا سامنا ہو۔   کھانس   س کے حملے کے بعد وائر 

 

  



، ل سے فائدہ ہوتا شہد انہی  ۔ دوسروں کو لگتا ہے کہ ی  ہ  سمجھتر بہئر  نا ی سے دوا ل وںیس ی کچھ لوگ فارم اسے   کنیہے

 ۔ ت  چاہ نا ید ی  بچوں کو نہ

 

، اگر آپ کو   ہو رہی  اگر آپ کو کھانس ،ی  ہ  ہو رہی دا یعلامات پ گر ی د ی  ، اگر آپ مبتاتا چلوں کہ بار پھر  کیاور ا ہے

،  ی  م تے یس ،  ہو رہی یدشوار  ی  م  تے یآپ کو سانس ل ا یدرد ہو رہا ہے   ی  سے وزن م  نوںیمہ  کن    آپ کو پہلے ہی ا یہے

 یہے جو تقر  آتر  لیی تبد  ی  آواز م  آپ کی  ا یہے  ہنر ہے جو برقرار ر  آواز آتر  ی کھردر   کیآپ کو ا  ا یہے  ہو چکی  کم
 
ے ت  با   ی 

، آپ کو کس رہنر  ادہیہفتوں سے ز  ۔ اور  کی  پروفیشنل سے چیک اپ  ہے ورت ہے کہ، اگر آپ کو خاص طور    بھی ہیضے

 ۔ کا سامنا ہو اور سوجن   ی  گانٹھ   گردن کے گرد اضافے   کے اوپر اپنے  بونکالر    و پر آپ ک

 

۔   کھانس ے اگر آپ کو ت کے معاملے می  ایک بات تھوڑی ش غئ  واضح ہے ہے تو مدد   رہنر  کھانس  ادہیہفتوں سے ز  ی 

، ک خاص طور پر بالغوں پر لاگو ہوتر  اور یہ،  یہ بات ہم نے اس لی  کہی ہے ی  ل ے ہے کہ ت  کی ایڈوائس  NHS ونکہیہے   ی 

۔ اس فہرست م  پر غور کرنے کی صیتشخامراض کی  گر ی ہفتوں کے بعد آپ کو د ورت ہے بھی    نش یکا ک  پھڑوںیپھ ی  ضے

۔ اس کا امکانشامل  ، ل ی  نہ بہت زیادہ  ہے ے ت   کھانس  کرتا ہے کہ اگر آپ کی  ز یتجو   NHS کنی ہے   نر چل ادہیہفتوں سے ز  ی 

 ۔ ی  سے مدد ل GPتو آپ  رہی
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ے سنگ ادہیز اب ہم ضف علامات کے برعکس ممکنہ طور پر  وع  ی   ہ رہے  طرف جا  کی  صیتشخ  ی  ۔ اور ہم فلو سے سر 

 ۔ ی  کرنر ہ 

  وںکے کنارے پر کھڑے ہ  تیکہاوت ہے کہ اگر آپ کھ  پراتے  کیا  ؟ی  بتا سکیر ہ سےی فرق ک انیاور فلو کے درم زکامآپ 

 کہ اور آپ  پڑا ہوا ہو پاؤنڈ کا نوٹ  20 ی  م چ یکے ب تیاور کھ
 
پ کو لگ

ٓ
پ   سکیر کیونکہ اٹھا نہی  کر    اسے جا ا

ٓ
  ادہیبہت ز ا

پ کو  د یتو شا  ،رہے ہی    محسوس کر  مار یب
ٓ
۔ بلاشبہ، اگر آپ کو  ہو گیا  فلو    ا ، تو آپ  نزلہہے پاؤنڈ    20  کے لی  زکام ہے

 ہے کے لی  یہ 
 

  اسے وجہ سے اب  کی  مہنگات   کنی، لتھیپاؤنڈ   10 ہیتو   ا یک  فات  ینے بطور ڈاکئے کوال ی  ۔ جب م ڈیل مہنکی

۔ بڑھا دیا   پاؤنڈ تک  20  .ہے

 

ے قیمجھے    می  لوگوں کو  جتیے سے  ی  ہوگا کہ آپ م  اد یہے کہ آپ کو  ی 
 

اس می  سبھی   د یاور شا ہوگا فلو ہوا زندکی

 
 
اور آپ کو   خار کا سامنا کرنا پڑے گا ۔ آپ کو اکئ  فلو کے ساتھ   ہوت  خراب   کتنے   عتیطب آپ کی  کہ  ،شامل ہوں کے

   درد اور عام طور پر خشک کھانس جسم بھر می  تھکاوٹ اور سر درد اور  می  خوفناکپٹھوں 
 

 ۔ بھی ہوت  ہوکی

کہ  ہی ہو جان  تو  کشنیانف د ی اگر آپ کو مز  وع ہو جان  بلغم کو آپ   بھی ممکن ہے تے سر 
ٓ
ے ۔ اب سب سے اہم چا   ی  م  وںئ 

  ونکہیک  ںیاور اسے حاصل کر  ی  تو جائ  ،وںاہل ہ ی  وہ ہے کہ اگر آپ فلو جاب کے ل ا یگ  ا ی ذکر کبھی  جس کا پہلے   کیسے ا

اسے ان   آپ ونکہیہے ک قہیطر  نیکو اسے حاصل کرنے سے روکتے کا بہئر   اروںیسے روکتے اور اپتے پ فلو پکڑنے آپ کو اسے  ہی

 پہنچا  ی  نہ تک 
 
 ۔ ئی  کے

 

  



  ہی۔ ی  کے بارے م ہے مائع جات کو پیتے  ہی۔ ی  آرام کے بارے مہے  ہیاور  تھا۔  بھی  ہے جو پہلے وہیتو مشورہ   یادیبن 

ے آئبوپروف  ٹامول، ی اسئ  پہے  بلکہ ان دردوں   ، ی  درجہ حرارت کو کم کرنے کے لبلند ، نہ ضف آپ کے  ی  کے بارے م تے یل  ی 

 ۔ ی  ہ ہو سکنر کی وجہ سے جو آپ کو فلو   ی  کو کم کرنے کے ل 

 

. اگر آپ کو فلو  جا سات دنوں کے بعد بہئر ہو  با یآپ کو تقر  کنیل  ں،یمحسوس کر  بہت برا آپ   ہو سکتا ہے  نا چاہت 

، خاص طور پر  ا ی، ہی   شانیآپ پر اور  ہے    ادہیسال سے ز  65عمر  اگر آپ کی  ا ی ، عمر کا سال سے کم   2اگر آپ کا بچہ ہے

پ کو طویل مدت سے لاحق ہے  آپ کو کوت    ا ی ،ہوںآپ حاملہ   ا یہے 
ٓ
  ی  م حال ہی آپ کی ا ی ایس بیماری ہے جو ا

پ  ا یہے  ہوت   موتھرات  یک
ٓ
  می  ۔ اور اگر آپ ت  سے رابطہ کرنا چاہ 111 ا ی  GPآپ کو تو  ، استعمال کر رہے ہی   ائڈز ئ  سٹا

، اگر آپ کو کھانس ا ینے پہلے ذکر ک ی  جن کا م   ی  علامات ہ  سیا ، آپ کو س ہو رہی  ہے   ا یدرد ہو رہا ہے   ی  م  تے یہے

، ہو رہی ی دشوار  ی  م تے یسانس ل  ۔ ت  پر کال کرنا چاہ  111 ا ی ت  سے رابطہ کرنا چاہ ت   ج  کو آپ    تو  ہے
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ور  رہنا بھی  ی  ذہن م ی  کے بارے م  COVID ،ی  رہے ہ کی طرف جا کورونا وائرس    ا ی  COVIDاب ہم  ۔ ابھی ی ضے   ہے

 یقیاور  ،ی  موجود ہکے جراثیم   COVID بھی
 
  کس  ہیجاننا مشکل ہے کہ  ہی  ی  اس ل ، ی  کر رہے ہ  ی  جانچ نہ  کی  نہم ا نا

کر  جربہ  اس کا ت اضافہ ہو سکتا ہے اور ہم سب  ی  تعداد م ان کی ہے کہ  خیال یہی کنی ، لزیادہ ہی   خاص مقام پر کتیے 

، اور ہم  سکنر   پات  جا  نج یر  ی پور   کیا کے ساتھ علامات کی  COVIDکہ آپ کو   ی  رکھ  اد یایک بات  ۔ .  ہی  چکے اس  ہے

 ہی   ی  م  ٹی ش کٹی ف بارے می  اپنے 
 بھی اس بات کو یاد رکھی  کہاور  بھی بات کرنر

ُٓٓ
ہو   آپ کو مسلسل کھانس ،ا

 ۔ ی  حس کھو سکیر ہ  سونگھتے کی ہے اور آپ اپنے  سکنر 

 

 بڑھ ،ی  اہل ہ لی  کے   شنی نی کس یو  ا یعلاج   ، سٹی اگر آپ کورونا وائرس ٹ
ے
 ۔ںیحاصل کر  نہی  ا کر   تو آگ

 

 

ے قیاگر آپ کو  کنیآپ سے رابطہ کر چکا ہوگا۔ ل پہلے ہی  NHSتو    ی  بہت ممکن ہے کہ اگر آپ اہل ہ ہی ، تو ہم   ی  نہ  ی 

۔ اگر  ی  شامل ہ ی  فہرست م  آپ اہل افراد کی ا یکہ آ   ی  کر سکیر ہ  کیاور آپ چ دیا ہے لنک ڈال  کیپر ا  ٹی ش کٹ یف نے 

 بڑھ ، ی  آپ ہ
ے
 ۔ںیمکمل کر  ویکسینیشناور  ںیسے رابطہ کر  ت  پریکٹسج    اپنے  ،ی  تو آگ

 

، تو آپ کو ضف اس صورت م  COVIDکہ آپ کو   و اگر آپ کو لگتا ہ جب آپ کا درجہ    ت  گھر پر رہنا چاہ  ی  ہے

  گر ی بصورت د ں،یمحسوس نہ کر  کیٹھ ی  کے ل   تے یانجام د اںیسرگرم معمول کی  اپنے  ا یآپ کام کرنے   ا یہو   ادہ یحرارت ز 

۔  گن    وبا کے دوران کہییہ بات  کہ  ی  ل آپ نوٹ کر چلی  پھریں ، محفوظ ہے کہ آپ  ہی  بات سے مختلف ہے

 

  اد یایڈوائس تو  اور آپ کو وہ 
 

۔ پر لاگو ہوتر  فاصلےآپ کے گھر، ہاتھوں، چہرے اور   جو اب بھی  ہوکی  ہے

 

  



خاص   ، ی  فکر مند ہ  ی  بچے کے بارے م  اگر آپ کس  ا ی  ،اس سے نپٹ نہی  پا رہے  ا ی ی  محسوس کر رہے ہ  مار ی اگر آپ ب

۔ اور اگر   سے رابطہ کرنے کی ت   ، تو آپ کو اپتے ج  ہو  سال سے کم عمر  2اگر وہ طور پر  ورت ہے تو    سرجری بند ہو ضے

 ۔ ںیپر کال کر   111

 

۔ ی  مسئلہ نہ  لیتے کا سانس  س می  ہے ج بیماری واحد   ہی۔ ی  ہم نورووائرس پر آنر ہ  ی  آخر م  ہے

 

، ل  می  الٹیاں لگانے والا جرثومہاسے اکئ  موسم سرما  اور   ہو سکتا ہے خوفناک  ہیتو  کو لگ جان  اگر آپ   کنی کہا جاتا ہے

،  الٹیوں والا جرثومہ اگرچہ اسے موسم سرما کی  خوفناک ہو سکتا   کافے   بھیاسہال   اس کی وجہ سے ہونیوالا  کہا جاتا ہے

۔ اس کے ساتھ آپ کو ہلکا سا بخار ہو سکتا ہے اور آپ کو سر درد، پ سو  درد ہو سکتا ہے  ی  درد، اعضاء م  ی  م  ٹی ہے

 لگیر ہی  
پ عمومی طور پر خود کو بیمار محسوس کرنے

ٓ
  ی  طرح محسوس نہ  کی  یمار ی ب عام طور پر معمولی ہ ی۔ اور ا

۔ اگرچہ نوروائرس ز  ،   ی  اتنا خطرناک نہ  ی  تر لوگوں کے ل ادہ یہوتا ہے ۔ لہذا اگر آپ کو مل   متعدیبہت،    ہیتاہم ہے ہے

۔  ہے  ا یگ  تو آپ کو گھر پر رہنا چاہت  اور آرام کرنا چاہت 

 

، چاہے   کیواپس لانے  اسے  ی  کہ آپ جو کھو رہے ہ  ی  اس ل ادہیز   ،ی  پئ ی  مقدار م کافے مائع جات   ورت ہے اس می  سے  ضے

۔  ہو  درد بھی جسم می    ا یبلند ہو  اگر آپ کا درجہ حرارت   ی  لے سکیر ہ  ٹامولی اسئ  رہا ہو۔ آپ پہو  جخار کچھ دوبارہ  

علامات کو کم   تو آپ اپنے  ں،و محسوس کر رہے ہ مار ی اور آپ ب بہت سا مائع کھو رہے ہی  اگر آپ کو لگتا ہے کہ آپ  

  ۔ی  سے بات کر سکیر ہ  سی فارم اپنے  ی  کے بارے م  تے یدوا ل اور مدد  ی  م  مائع جات کے معاملےکرنے اور 

 

 خون    ی  اگر آپ کو اپتے اسہال م کنیل
 
نے لگ

ٓ
  اگر آپ کی ا ی ،ہو رہی ہوں علامات کچھ دنوں کے بعد بہئر نہ آپ کی  اور  ا

ے سنگ کے مسائلصحت   ۔ت  رابطہ کرنا چاہ عےیکے ذر   111  ا یسے  ت   ، تو آپ کو اپتے ج  جائی   و ہ ی 
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ہے جن کا   ا یگ  ا یکا احاطہ کبیماریوں    سیا  بہت ش ی  جن م   ی  موجود ہ  کی دیگر فیکٹ شیٹس بھی فورم   ئ  یک  لفیس

۔ اس م  وںیلوگوں کو سرد بخار، عام زکام،  ی  بچوں م ،خراش، کھانس  گلے کی   ی  کے دوران تجربہ ہو سکتا ہے

 ۔ ی  اے شامل ہ پیسائنوسائٹس اور اسئے 

 

  



  بیترغ بھال کرنے کی کھ ید  اپنے  ی  م قتیبنانے اور آپ کو حق ار یآپ کو مطلع کرنے اور آپ کو بااخت ٹسیش کٹ یف ہی

  کنیل  ،ی  ہ  بنات  گن    ی  کے ل تے ید
 
پ ان سے یہ بھی جان سکی  کے

ٓ
فیکٹ شیٹس   ت  چاہ  کہ آپ کو کب مدد طلب کرتے   ا

۔رحاصل ک  ایڈوائس اضافے  دکھایا اس کا تعلق ی  نہ  ہاںیہے جو ہم نے   کشنی س کیا  می  اسکے بارے می    نے سے ہے

 

، ل  ن یجو کہ بہئر  ، ی  کھیسائٹ د  بیو   کی  NHSکہ آپ    ی  ہ تر ی اور ہم خاص طور پر مشورہ د   ہیاگر آپ کے پاس  کنیہے

، موسم سرما م  فیکٹ شیٹ     ی  تر عام حالات سے نمٹیے کے قابل ہو جائ ادہ یتو آپ ز  ٹ،ی شبیماریوں کی فیکٹ  ی  ہے
 
کے

جن   کیاور اپتے خاندان اور ان لوگوں   کہ آپ اپنے   ی  طرح سے اندازہ لگا سک اچھی می  سے کس کے بارے می  بھی اور ان 

  ۔سکیر ہی  نمٹ  طرح ایس کس حالت سے کس  کی   ی  بھال کرنر ہ  کھ یآپ د کی 

 

گور کے    ور ی اب آپ کو اپتے بہت اچھے دوست، ٹر  ی  ۔ مہو گا مددگار ثابت ہوا   لی  یہ سیشنہے کہ آپ کے د یمجھے ام

ے انگ تئ  حوالے کرنا چاہتا ہوں، جس کے پاس ح کرنر    وںیوہ ک ی  کہ ہم جو کچھ کرنر ہاس بارے می   ہے  تئ  بص ئ 

 ۔ ت  کرنا چاہ  ی  کرنر جو ہم   ی  نہ   وںیوہ ک شہی اور ہم ہم ی  ہ
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Trev Gore 
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  ی  علاج اور عمل ہ سے متعلقہبھال   کھی د صحت کی  ک یسے ا ی  م لنجوںیچ  شی درپ ی  ہم  ی  بھال م  کھی د صحت کی

،   ںیکام کر   حی۔ ہم سب ہر وقت صحی  مخلوق ہ ہم سب منطقر  ونکہ یک
 
۔ اور اس کتاب نے مجھے   ی  سچ نہ  ہیکے ہے

، اور ڈ ادہ یسال سے ز  10 یہ اب ونکہی ک  می  لکھا ہے کو کوما   newنے   ی  ۔ م ا یطرف موڑ د  اس کی ے میکاہن  لین یپرانا ہے   ی 

۔  اتیماہر نفس  کی وہ ا کنی تھا۔ ل  تا یکا نوبل انعام ج  اتیکہ اس نے معاش  تھی ہیبات    یسب سے بڑ   ی  کے بارے م ہے

  ںیوہ کر  کہ  ی  کرنر ہ   ز یکہ ہم تجو   سا ی کرنر ج  ی  نہ  ویسا کہ لوگ   یہ جان لیا ۔ اور اس نے ہے  ی  نہ  اتیوہ ماہر معاش

۔
 
 کے
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وع می  نے   لنیہ ،   ئ  ی ک  لتھیور ہ شہی پ  کسگھنیے    10 کوت    تھا کہ، ہر   ا یذکر ک  سر    8750 لیکن ورکر کے ساتھ گزارتا ہے

۔ ا کی  ورکنگ ویک ہی۔ ی  بھال کرنر ہ کھ ید  خود کیوہ  گھنیے    یتقر   ی  گھنیے ہفیر م  168  ،ی  ہفیر م کیطرح ہے
 
  15 با

  ہی  behavioural economicsہے اور  سے باہر ہوتر  ہیلتھ کئئ   ت یاکئ   کی  ھال ب  کھ ی۔ لہذا د ی  منٹ ہونر ہ

کر    ی  مدد نہ  اور ان کی  ی  ہونر ہ  ی  جب ہم ان کے ساتھ نہ  ی  کرنر ہ  ا یکاس وقت  ہے کہ لوگ  کوشش کرتر   کی سمجھتے 

 ۔ہونر رہے 
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کہ وہ کرنے    ی  کرنر جو ہم سوچتر ہ  ی  لوگ وہ نہ جن کے مطابقہے  ڈالی پر روشنے  قوںیمتوقع طر  نے ان انتہات   ی  م

 ۔کامن سینس سے پرے ہٹتر ہون  ان کا طرزعمل بڑی حد تک متوقع ہوتا ہے    کنی ل ، ی  جا رہے ہ

 

دماغ وہ   ونکہیکرنر ک  ی  بات کرنا پسند نہ  ی  کے بارے م  وںیمار یب ۔ ہم معمولی ا یذکر کاس کا نے  ئے ی۔ پی  الفاظ اہم ہ

ے میکاہن  ئلین یڈ ا کہس ی ہے ج ے سست ہے اور ضف اپتے تمام مسائل کے ت  دماغ کافے  ا یک  افت ینے در   ی  آسان حل تلاش   ، ئ 

۔   کرتا ہے اور ہر وقت شارٹ کٹ استعمال کرتا ہے

 

، جس کا مطلب ہے کہ ہر  ہونا عام  اہم ہے ناں کہتو اس کا مطلب بہت کم  ی  کا لفظ سنیر ہ  معمولی minorجب آپ 

: ک ہیمثال   یبڑ   کیا  کہ اس کی  ی  ہے اور آپ جانیر ہ  تا یاسے حاصل کر ل کوت   لائن پر اڑان   ئ  یا سسنر  آپ کس ا یہے

   ںیبھر 
 
لائنیا  ویلیو  کس   ا ی کے  اور دماغ فور   ںیپر پرواز کر  ئ 

 
ہونے کا مطلب ہے   سسنر بناتا ہے کہ طور پر کنکشن   ی کے

یںمختلف دو  واقعی یہ  کنیل  ،ا ہے رہ بچ سہی پاس می   کا مطلب ہے کہ ویلیو  ۔ ہو سکنر  ی  نہ  اچھی  یہکہ  ے اور  ی  ہ  چئ 

ے چ  سیا ، ی  تعصبات ہ  ادہ یسے ز  100دماغ کے شارٹ کٹس کے  ی  بھال اور طرز عمل م  کھی د صحت کی   د یجو شا  ںیئ 

 مددگار نہ ہوں۔
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اگر ہم   ی  کام کرنے کا ارادہ رکھتر ہ   حیجاتا ہے ہم سب صحبیان کیا فرق کے طور پر  می  ارادے  اور کو عمل بات    اس 

ے چ ح یکہ صح  وںجانیر ہ ، ل  ا یک  ئ   ۔ ی  کرنر ہ  ی  نہ سا یہم اکئ  ا کنیہے

 

  شکر کم کروں گا اور اپنے  سے اور اپنے  ی سمجھدار کہہ لی  کہ کھاؤں گا،    ی  ہوں اور م  ض یکا مر   طسی ابیذ 2ٹائپ   ی  م

 ہوں۔ ی  نہتو    لا یاک کوت    ی  م ایسا کرنے والا جاؤں گا اور چلا   کڈونلڈ ی م ی  سب کروں گا، اور پھر م ہیاور کرونگا ورزش  

ے چ  حیکہ صح  ی  ۔ ہم جانیر ہی  کرنر ہ   ہیہم سب  ۔ ک ا یک  ئ  اوہ،   ؟ت  باہر جانا چاہ ی  کے ل ئ  مجھے آج صبح س  ا یہے

. نہموسم   کروں    ی  بعد م د یشا ی  م  ا یکروں گا جو آرام دہ ہو۔    سا یکر کچھ ا   ٹھی اندر ب ی  م ، ی  تھوڑا سا ٹھنڈا لگ رہا ہے

۔ ہاں، م کرنے والا کام تو یہی  ونکہیک  ہے پنشن کا بحران   ی  وجہ ہے کہ ہمارے ملک م  ہییگا۔   سےی پ  ی  پنشن م  ی  ہے

ور    ی  . بعد می  نہ   ابھی کنیڈال دوں گا۔ ل   ی  وقت نہ درکار  ی  کرنے کے ل  سا یکروں گا۔ اور پھر اچانک آپ کے پاس اضے

اسے   ی  ۔ می  بھال م  کھید  اور خاص طور پر صحت کی ، ی  بہت اچھے ہ ی  م پس پشت ڈالیے کو   ر ی۔ لہذا ہم ناگز ہوتا 

 گا۔   کر لوں  ر ید ی تھوڑ 
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، بااخت  ی  دوا وہ افراد ہ نیبہئر  ن  سے ہم کنار اور   ار یجو باخئ  ے   ہیی ی  فورم م ئ  یک  لفیہوں، اور ہم س  کر گزرنے کے ضے

۔  ںید  بیترغ  اس کے استعمال کی ی  اور انہ  ی  بنائ ار یبااخت   ی  انہ  ں،ی۔ لوگوں کو معلومات دی  کوشش کرنر ہ  کرنے کی

۔   knowledgeکا مطلب    Kاور  KUBAمخفف استعمال کرتا ہوں۔  کیا  ی  م   ی  کہ انہ  ی  لوگ جانیر ہ  ا یک  تو علم ہے

؟   ا یک  کرنا چاہت 

 

U وہ   ا یہے کunderstand ؟ ک  ا یک  ی  کہ انہ   ی  سمجھتر ہ ۔ اور پھر  ی  علم اور سمجھ بہت مختلف ہ  ونکہیکرنا چاہت 

ے ق ی Believeوہ اس بات پر  ا یک ۔ اور آخر م ا یبتا  ی  جو آپ نے انہ  ی  کرنر ہ  ی  کا مطلب ہے    A  ی  ہے وہ ان سے متعلق ہے

 ؟ ی  عمل کرنر ہ  actوہ  ا یک

 

یں ہی    علم اور سمجھ بہت اچھی ی  ل  ےئ  کے ماہر کے طور پر م ن  رو کیاور ا ے ،  بنتر ہی   اد یبن  کی  ن  رو ہیی  کیونکہ  ،چئ 

ے ق یاگر آپ  ونکہیاہم ہے ک ادہیز  قتیاور عمل درحق ہیرو  کنیل  . …ی  رکھتر ہ ی 

 

؟   ی  آپ کے ل   کہ تمباکو نوش    ی  اور سمجھتر ہ ی  آپ جانیر ہ ا یک  ی  سے پوچھ  نوش   ٹ یسگر   بھی کے کس  ا یدن مصرے ہے

 ۔ ی  یر ہ جانوہ سب  

 

۔ کچھ لوگ کہ  کچھ نہی  مانی    ؟ی  ہ  مانیر آپ  ا یک
 
 م ی  کے

 
صحت مند ہوں۔ وہ    انتہات   ی  م  ونکہیک  ی  نہ  ی  ل  ےئ  کے

 ۔ ی  چھوڑ رہے ہ  ی  نہ  ۔ وہ تمباکو نوش  ی  کر رہے ہ  ی  نہ عمل

 

ورت ہے تاکہ  علم، سمجھ بوجھ اور عمل کی ی  لہذا ہم   بیترغ کام کرنے کی   حی بنان  اور لوگوں کو صح ار یبااخت ہیضے

 دے۔
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مد   ی  بدلیر جو ان کے ل   ی  نہ  وںیکو ک  وںیہے کہ لوگ ان رو  گن    کی  قی تحق یبہت سار  ی  اس بارے م
ٓ
  ،ی  رہے ہ   ی  نہ  کارا

، ہونا  سست وجہ   کیاور نمئ  ا   کافے   کرنے کی  لیآپ نے مجھے تبدایسا ہے کہ کہ بل ،ی  نہ اس کا تعلق اونگھتے سے ہے

۔ م بتات    ی  وجہ نہ اس سے   ی  سے خوش ہوں۔ مجھے جو ملا ہے م  مود ج  ی  ہوں۔ م  ی  متاثر نہ   کی بات سے  لیی تبد ی  ہے

  خوش ہوں۔

 

۔ وہاں بہت سار ہونا الجھن  لی وجہاگ بڑی قیمت ادا کرکے  کے دوران   COVIDاور ہم نے  ی  معلومات موجود ہ   یہے

 ۔ ی  ہ  ی  معلومات درست نہ ہے کہ وہاں موجود بہت شجانا 

  



۔   ی  نہ  الیلگانا اچھا خ  کشنیکا انج  ٹول یڈونلڈ ٹرمپ، اپتے آپ کو ڈ ہیشکر  ۔ وہاں  پیدا ہو گن   الجھنش بہت  سو ہے

 ۔ بھی ہی   یبر جو   ی  معلومات ہ   یبہت سار 

 

انہوں نے ڈاکئے گوگل پر   ی  جو اب ان سے ملیے آنر ہ  ضی % مر 80ڈاکئے سے بات کر رہا تھا اور اس نے کہا کہ   کیکل ا   ی  م

، جن م کی   صیتشخاپنے بیماری کی کر   کھیعلامات د  اپنے  ۔  سا یا ہیہمارا رو  کنی۔ لی  ہ  ی  نہ  کیسے اکئ  ٹھ  ی  ہے   ہے

 

حالت خراب ہو   یئ  اگر م  پھر حل نہ کر پایا تو یا اور   کہ کیا ہے جان لوں    ی  . اوہ، اگر م ی  خوفزدہ ہ  ہم ، ی  اور آخر م

 ؟ہو گا  ا یتو ک  گن  
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۔ نفس  کا معاملہالجھن   ہم کس طرح انتخاب کرنر   کہہے   سے متعلقاور شعبہ ہے جو انتخاب  کیکا ا  اتیدلچسپ ہے

۔  ،ی  ہ  اور اسے انتخاب کا تضاد کہا جاتا ہے

 

، ان کے ل  ں یانتخاب د ادہیہے کہ آپ لوگوں کو جتنا ز  ہی الیعام خ
 
اس کے   قتیآسان ہوگا۔ حق  کرنا اتنا ہی  صلہیف ی  کے

۔ آپ لوگوں کو کم انتخاب د ، اپتے آپ کو اپتے مقامی ا ئ  م  ی  ہ  تر یبرعکس ہے   ار یت ی  جانے کے ل   ی  م ٹی سئ  مارک مطلب ہے

۔ اور م وار ید مختلف مصنوعات کی ہزاروں ہی۔  ی  کھ یکو د  کشنیس سٹی ۔ ٹوتھ پںیکر    ا یجانتا ہوں کہ آپ ک  ی  ہے

فر  کیوہ جو ا   ا یتھا  دا یبار خر  جسے آپ نے پچھلی   ی  ہ دنر ی۔ آپ وہ خر ی  ہ دنر یخر 
ٓ
دماغ سست   ونکہیپر ہے ک سپیشل ا

۔  ول، سف اٹارٹ  -ہے  کھتا یان ہزاروں مصنوعات کو د ہیہے   ا یبار ک پچھلی   نے ی  ، ماوں ہوں، زبان۔ مسوڑھے ،یدیر کنئے

 کروں گا۔ وہی   ی  ۔ م وہ ٓفر تو ابھی بھی چل رہی ہے  ا ی ٹھیک تھا کہ وہ    ہے لگتا   سا یتھا، اکیا 

 

اب کی  ی  جانر ہ  ی  م ستوراںیر  کیآپ ا ، آپ  صفحات کی 15  فہرست اور سر   جو آپ نے   ںی دیخر   وہییا تو ہے
 
کے

 .؟سب سے سسنر   ا ی۔ تھیلی بار  پچھلی 

 

۔ لوگ ظاہر کرتر اسے جو   زبردست ریشچ ہے   کیا ہی اجازت   م کے چھ انتخاب کی یج ا یانتخاب   24 می  م یج   وں کو ہے

۔ اور ز  ںید
 
پشن نے انتخاب کے  ادہ یکے

ٓ
 توقع کروں گا۔  کی  اشتو   ی  ۔ م ا یطرف متوجہ ک  کو اپنے   داروںیخر   ادہیز ا

 

لوگ تھے جنہوں   ادہ یگنا ز   10 می  م کے سب سے چھونے انتخاب ی۔ جرہی سی ج ک یتعداد ا  والی تے یتاہم، ان کا نمونہ ل

ہے کہ دماغ سست   ہیوجہ  تھا۔ اور اس کی  کھا ی د ضف اسے ان لوگوں کے مقابلے جنہوں نے  دا یجام خر  ی  م قتینے حق

۔ آپ  چاہتا ہوں؟ وہ اور    ہی ی  م   ا یک  ؟ت  چاہوالا  ا مجھے خوباتے یانتخاب۔ ک می  سے 24تمام   ،سمجھ رہے ہی  ناںہے

اب ا یدوسرا؟  ، اور پت  چاہ  یئ  چھ انتخاب؟ ہاں۔ مجھے اسئے   بہت اچھی  پر اس کی ٹی ش  کٹیف  ینے ہمار  ئے ی۔ تو اکئ 

 ۔  طرح وضاحت کی

  



درحقیقت سب   کن یہو سکتا تھا۔ لمنتخب بہت کچھ   بھی  می  اور ۔ ان ی  ہ  تر یکر لانتخاب   سے ی  ہم محدود تعداد م 

جو تھوڑا بہت   وہی نر ہے تر لوگوں کو مدد مل  ادہیس سے ز ج  انتخاب ہے  سے ی  محدود تعداد م  ختصر،م  کیا نے 

 ۔ ی  ہانتخاب کرنا چاہتر  
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اور جب آپ   ، ی  جہاں آپ لوگوں سے بات کرنر ہ ی  ۔ آپ لوگوں سے کس طرح بات کرنر ہ تیاہم و سباق کی اقیس

۔ تو مجھے ام تیاہم واقعی ی  بھال م  کھید صحت کی  ان کی یہ  ی  لوگوں سے بات کرنر ہ  سے   ی  ہے کہ آپ م د یرکھتا ہے

   کھی کے حروف د ABCتر   ادہیز 
 
 ۔ رہے ہوں کے

 

 نمئ    ی  ہے کہ آپ م  د یمجھے ام
 اور آخر  ی  کھید  14اور   13،  12سے اکئ 

 
 : حصہ  یکے

ہو رہا   ا یاس پر منحصر ہے کہ آپ کے آس پاس کاور یہ ہے  13 ا ی' B' ہیتھا۔   نمئ  بالکل وہی  اتے یدرم ی  م  ڈ یاس سلائ

۔ اور ہ ۔ آپ ڈاکئے کی  ہی  سیا  ئ  یک  لتھیہے ،   یاور وہ آپ کو بہت سار  ی  ہ  ی  م ی سرجر  ہے معلومات فراہم کرتا ہے

ے قی  لسوال پوچھتا ہے جو ناقاب سا ی ا کیبہت جلد، اور پھر ا  د یشا ۔ ک ی  کہ وہاں   ی  آپ سمجھتر ہ   ا یحد تک احمقانہ ہے

، نہ ٹھا ی کون ب تم سمجھ گی  ہو؟ اسے بند سوال کہا   ا یک  ی  سمجھا نہ   ی  تھوڑا سا احمق ہوں۔ م  ی  م ، ی  ہے اور کہتا ہے

۔ سوال   ا یاستعمال ک جاتا ہے اور اسے شاذ و نادر ہی ؟ آپ لوگوں کو   ا یسمجھ ک کہ آپ کی  ت  ہونا چاہ ہیجانا چاہت  ہے

، ل ی  ل سےی اس کو ک ی  مدد کرنے کے ل  ی  کرنے م   کیچ
 
 ہی  تو اکئ  جب لوگ   کنیکے

ہم   ہیلتھ کئئ  کے لی  کہی  جانر

   ںیباتوں پر عمل کر   اور ہم ضف ان کی ی  ہ حیوہ صح کہپر رکھا جاتا ہے   ڈسٹلی پ ک یکو ا  ہیلتھ کئئ  پروفیشنلز 
 
کے

۔ . لہذا  ںیوہ کر  ی  وہ کہتر ہ و اور ج
 
اس سے بہت  کی وجہ سےو سباق   اقیبرتاؤ س ا ہمار   ہیلتھ کئئ  والی جگہ پر کے

۔ جب آپ کا بلڈ پر  اسے ۔ اور ی  برتاؤ کرنر ہ ی  کہ ہم گھر مجیسا  ہے ہوتا مختلف    ش  یوائٹ کوٹ سنڈروم کہا جاتا ہے

۔ک ادہیز عام طور پر   ہیجاتا ہے تو  ا یل عہیڈاکئے کے ذر  بڑھا    ش  یکا خوف آپ کا بلڈ پر   کوٹ والے آدمی  وائٹ ونکہیہوتا ہے

۔  تا ید  ہے
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  سے کوت   ی  ہے کہ ان م  ہی۔ مسئلہ  یچھڑ  اور گاجر   جیسا کہ۔ ی  ہ  قر یطر  نر ی کے روا تے ید  بیترغ لوگوں کو کچھ کرنے کی 

  نا یانعام د ا ی  نا یرشوت د  ی  بار آپ انہ  یدوسر  ،ی  ہ  تر یکو گاجر د  ۔ اگر آپ کسٹھیک کام نہی  کر پاتا خاص طور پر   بھی

تو    ،ی  سے مار رہے ہ یچھڑ  ی  ۔ اور اگر آپ انہی  ہ  تر یکرنا چھوڑ د  سلوککے مطابق  مرضے  وہ آپ کی  ،ی  ہ  تر یبند کر د 

 انہی  
پ نے

ٓ
نے کہا، حوصلہ   ی  م  ی  ل  ۔ اور اشچھوٹ جان  گا  ی  جو آپ چاہتر ہ  کام ، وہ  کر دیا مارنا بند  جس لمچ ا

۔ ہی اور آگاہی افزات    راستہ ہے

 

 

  



 ۔ سکتا جا   ا یک  ی  سلوک کرنے پر مجبور نہ ہی  ی  ۔ انہ ی  چاہتر ہ کے مطابق چلنا  لوگ طرز عمل ونکہ یک
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 ۔ ی  کہ الفاظ اہم ہ  ا ینے پہلے ذکر ک ی  م

 

۔ لہذا اگر آپ نے  ی  کو ان کے سامیے رکھتر ہ  اراتیکس طرح لوگوں کے اخت  اہتے بیان می  کہ ہم کس طرح   بھی ہی  کنیل

  کہ وہ تمباکو نوش    ا یکو بتا  کس
 

   ی  کے پانچ سال حاصل کر ل چھوڑ کر زندکی
 
سے آپ   آپ نے کہا کہ تمباکو نوش    ا یکے

  کی
 

، تو ک  ی  کے پانچ سال ضائع ہو جائ زندکی
 
؟ ا یاثر ہوگا  ہی  کیآپ کو لگتا ہے کہ ان کا ا  ا یکے

 
 مختلف اثرات ہوں کے
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۔  اسے کھونا   ںو ، جو کچھ حاصل کر چکے ہہمی  بہ حیثیت انساناسے دراصل نقصان سے بچتے کا تعصب کہا جاتا ہے

۔  صحت بھی ی  اور اس م  ی  پسند نہ  ۔ اگر آپ لوگوں سے پوچھ  ی  نہ  ی  فٹ ہونے کے بارے م  ہیشامل ہے کہ وہ    ی  ہے

۔   اں ہونا ن مار یب  ہیتو  ، ی  کرنر ہ  فیتعر   ا یک  فلاح و بہبود کی ے چ  یدوسر  ہی ہے ، لہذا اگر آپ لوگوں    ی  تلاش نہ کی  وںئ  ہے

   کہ وہ تمباکو نوش    ی  کو بتانر ہ 
 

، تو   ںیکے پانچ سال کھو د سے زندکی
 
ے چھوڑنے کے کہتے سے ت  ان سے تمباکو نوش   ہیکے   ی 

 آپ   ی  وہ فائدہ اٹھائ جو بتایا جا رہا ہے اس سے   ونکہیطاقتور ہے ک ادہ یگنا ز 
 
  کس کے  ا ی یر کر سک  ی  نہ  گوت    شی پیہ کے

  کہ  ڈال سکیر  ی  نہ  ی  ذہن م
 

  ی  نظر آئ  سےی پانچ سال ک کے اضافے  زندکی
 
 ۔ کے

 

، آپ کے پاس مستقبل کی ہی ونکہ یک ، آپ  ی  نہ قہیطر  کرنے کا کوت    یمنصوبہ بند مستقبل ہے   یہ بات اچھی طرحہے

  ان ی  ۔ آپ جانیر ہی  جانیر ہ
 

پکو کے پانچ سال زندکی
ٓ
پ کو مل چکا ۔ ی  مل چکے ہوں کے بارے می  جو ا

ٓ
کھو    ہے اسکا جو ا

۔  شناکیتشو  بہتجانا   شانیپر  ادہی£ کا نوٹ ڈھونڈنے سے ز 5  ی  نا آپ کے لدی £ کا نوٹ کھو 5 سےی جہے  ہی سا ی ا ہیہے

فر کی   آپ کو فلو نے   ئے یپسمجھ لی  جو   20  ا یتھا،   ی  £ کا نوٹ نہ 5 بھی سےی آپ کے پاس و  ونکہیکن ہے ک
ٓ
کے ساتھا

 ۔ ہی  
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ول حاصل کر   ی  آئlet's get control "  می  منقسم مہم   انتہات   کی  گزٹیکہ بر   ی  دان جانیر ہ استیس نہی  کہا  " ںیکنئے

ول واپس ل  ی  آئlet's take back control تھا "بلکہ کہا گیا ۔  گیا تھا  ۔  منگیفر   نقصان سے بچتے والی ہی۔"  ی  کنئے  ہے

 

ے چ س یا آپ کوت   ، اور دماغ اس  ی  کھونا نہ   ئ  ۔ دماغ.   بات کو   چاہتر جو آپ کے پاس پہلے سے موجود ہے پسند کرتا ہے

۔  ےئ  مجو چاہتا۔ کھونا   ی  نہ اسے  ی  اوہ، مکہتا ہے   پاس ہے
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ے ہے کہ ہم چ ہیبات   یدوسر  ۔ الفاظ کے ہی  ی  ہ  چتر یکس طرح ب  ںی ئ  ے استعمال، وہ چ اہم ہے   سی ج ک یجو بالکل ا ںیئ 

۔ تو ک تا یراستہ تلاش کر ل والا  یکہ دماغ کاہل ہے اور وہ جلدلگتی  کیون  ی  نہ  ی  ہ  لگنر  سے پاک  % چکنات  80آپ   ا یہے

   ںیدیخر  دہی
 
 ؟ والا دہی % چکنات  20 ا یکے

 

ے چ ہی ک یا دونوں ۔ سب اسے   چکنات    صد یف 20 ی  س مکہ اکرتا    ی  نہایسے   ٹنگیمارک کی  دہی بھی کوت    کنیل  ،ی  ہ  ئ  ہے

۔ م ٹھتا ی فٹ ب جو اسے  پسند کرتا ہے وہی  دماغ  ونکہیک  ی  کرنر ہ  ٹیسے پاک کے طور پر مارک % چکنات  80   ی  ہے

.  اچھی ہیکھانا چاہتا۔    ی  نہ  چکنات     ی  گھر پر رہتے کے ل  ی  واضح فرق تھا جنہ  ی  م ںکے دوران ان لوگو   COVIDبات ہے

۔  ی  محفوظ رہ ی  تھا کہ آپ گھر م   ا یگ  ا ی تھا بمقابلہ ان لوگوں کے جن کو بتا  ا یکہا گ
 
 کے

 

ے یچ  س ی فارم ی نے چند بڑ  ی  اور م ۔ م ا یکے ساتھ کام ک  ئے کا لیبل استعمال  نے ان سے کہا ہے کہ "آؤٹ آف اسٹاک"    ی  ہے

آرڈر  سٹاک ۔ آپ نے کافے ی  ہ  ی  کہ آپ بہت اچھے دکاندار نہ  کو یہ میغام ملتا ہے دماغ   سے۔ "آؤٹ آف اسٹاک" نہ کریں

، ا لی"س کہی  اگر آپ   لیکن۔  ا یک  ی  نہ ۔ بہت سے لوگوں نے اسے خر  کافے   ہی  وہ،آؤٹ" تو دماغ کہتا ہے   ی  ۔ م دا یمشہور ہے

ے چ سادہ شبظاہر   ہیہوں۔  بھ کچھ لے دیکھتا  سمجھتے کے انداز دماغ کے لیکن ۔ ی  ہ  لگنر  سی ج کی جو ا ی  ہ  ںیئ 

، اور انہوں نے   پلیا  کیسے ا ی  م وںیکمپن   ٹنگیمارک ی سب سے بڑ  کی   ا یدن،  دینر ہی   کر   دا یبہت بڑا فرق پ  ی  م   iPodہے

 ۔ ی  گانے ہ   1000 ی  م  بیج آپ کی  اسکا رکھنا ایسا ہے گویا کہ   ا یک  وع سر   یہ کہہ کر 

 

ف ا یبائٹس    گا یاس کے م  ہی۔  ی  بتاتا ہے جو آپ جاننا چاہتر ہ   آپ کو بالکل وہی ہیاور  ے اور چ کس  ا ی س،ی اس کے انئے کے    ئ 

 ۔ وں کا ہونا ہے گان  1000 ی  م  بیج آپ کی ضف  ہیتھا۔   ی  نہ  ی  بارے م
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ے وہ جگہ ہے جہاں دماغ ان چ ہیشعبہ ہے اور  ر یپذ  ترفر  کیاستعارے سائنس کا ا  جن کو وہ جانتا   ا ہے کو پسند کرت  وںئ 

 ۔ ی  استعارے استعمال کرنر ہ ی  کرنے کے ل   انیمسائل کو پہلے ب ۔ لہذا ہم طن  ہے اور کاہلی

 

۔ اس ل   کرنا کافے   انیکا مقصد ب  موگلوبنیہ ، ی  تو، آپ جانیر ہ ہے جو   جاتر  ید ہیبس سے تشب  اسے اسکول کی ی  مشکل ہے

 می  استعمال ہوتر بچوں کو 
، اور ہ لانے لیجانے ۔ رہیلا رہن  ہے لیجا  جنیآکس  بھی موگلوبنیہے  ہے

 

بہاؤ کو   ہی  کہہے   جاتر  ید  ہیپر کھڑے ہونے سے تشب  پائپ، اسے وں کے لی  خاص عمر کے مرد کی۔ ا ٹیاور آپ کا پروسٹ 

۔   محدود کرتا ہے

۔   ۔فس  کیا ہیاور فائئ   نج ہے

  



  صحت کی
 

تلاش    قر یوضاحت کرنے کے طر  مسئلہ ہے اور اس بات کی قر یحق ک یا ی  بھال م  کھ ید  صحت کی خواندکی

مجھے ایک مثال پسند ہے اور وہ ہے  ۔ ، ایک دلچسپ کام ہے ی  عمل کر سکیر ہ  کیا اور   ی  سمجھتر ہ ا یکرنا کہ لوگ ک

۔سمجھتا طرح  ہونے کی  ی  ڈارک ہول م  ا یہول  کیسے مراد بل شنی ڈپر  ہر کوت   ونکہی، ک شنیڈپر   ہے

 

ے یہ اضافہ کہ  ے وہ س دوات   تو اس سمجھ می  لوگ سمجھ سکیر   اسے ہے  ہول سے باہر نکالنر  کیہے جو آپ کو بل ھیئ 

  ہییکہ   ی  وہ سمجھتر ہاتنا   کنی ۔ لی  ہ  تر یچھوڑ د نا یل اکئ  کو   وںیدوائ کے شکار لوگ اپنے  شنیکہ ڈپر   ی  ہم جانیر ہ  ،ی  ہ

ے وہ چ   کی  ان ی  ہول سے باہر نکلیے م کیہے جو بل ئ 
 

 ۔مدد کرے کی

 

ے  ہیاور  ۔ نتیجہ خئ    ہے
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کہ ان کے    ی  اگر لوگ سمجھتر ہ کنیل  ،ی  ہ  لنجز ی چ ی  کہ اس م   ی  اور ہم جانیر ہ ی  سے محبت کرنر ہ NHSہم سب 

، تو ہم نے زکام اور فلو اور بند ناک کے بارے م  ا یپر ک NHSانتخاب کا  ۔ اگر آپ اپنا علاج کرنر  ہے  بات کی  ی  اثر پڑتا ہے

 یتقر  متیق  تو اس کی  ں،یدیکنجسٹنٹ خر   یاور ڈ ی  جائ  ی  م  ٹیسئ  مارک  ا ی  ی  جائ  سی چاہے آپ فارم  ی  ہ
 
  £ 3.99  با

 
 

کو    NHS  تو   ی  نسخہ لکھتا ہے اور آپ فارماسسٹ کے پاس جانر ہ ک یاور وہ ا ی  کے پاس جانر ہ  GP۔ اگر آپ ہوکی

 یتقر 
 
۔ اگر آپ  لاگت آتر  £35.00 با ے ہے ۔ اور اگر آپ  43.00 ہیتو   ،ی  جانر ہ  واک ان سنئے تو یہ  ، ی  جانر ہ A&E£ ہے

 ۔ہو جاتر ہے  £ 66  لاگت بڑھ کر 

 

وں  کی   صبحہی اور آج   ۔ می  تھا خئ 

جانا    ا یپر فون ک 111 ا ی تھا   ت  جانا چاہ ا ی ک  ی  م سی ۔ ان کا علاج فارمت  ہونا چاہ ی  م A&Eلوگوں کو   صد یف  20ضف 

 چاہت  تھےقر یکے دوسرے طر   کھتے ی صحت کو د ان کی ا یتھا  ت  چاہ
۔ لہذا لوگوں کو ان کے انتخاب کے   استعمال ہونے

ے ہو سکتا  نا یکو سمجھتے دنتائج   ۔  نتیجہ خئ   ہے
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ے ت ے چ  ی  ، ل کہی امر  ہیسکتا ہوں۔  کھیسے س ر یطور پر اس تصو  نے یقی  ی  م  ںیئ    یہی طرزعمل ی  م ہیآپ کو برطان کنیہے

ہمارے پاس   ونکہ یک  رویہ مختلف ہے جو  ی  م ہی۔ برطانی  پر جا رہے ہ ئے یسکلیا کیا  ی  نظر آن  گا اور وہ جم جانے کے ل

ز یسکلیباہر ا   بیجب تک کہ وہ جم کے دروازے کے قر   ی  چلانر ہ  یکار پارک کے ارد گرد پانچ بار گاڑ   ملوگ ج  سو  ی  نہ  ئے

ے نے جو ت ی  اور اس سے م  ی  پارک نہ کر سک ے چ ی    ہیبات   ی ۔ دوسر ی  ہمخلوق   منطقر  ئ  کہ ہم غ  ی  ہ  ہیوہ   ی  کھ یس  ںیئ 

۔ ہم تق  میطرز عمل کو تقس  ی  ہے کہ ہمارے ذہن م  جب  کہ ہے   ہی سا یا ہی ۔  ی  کر سکیر ہ   میس کرنے کا رجحان ہے

کوک کو    ٹی ڈائ ی  م  کنیہوں، ل تا یبڑے فرائز کا آرڈر د  ی  آرڈر کرتا ہوں، م  کیبگ م ی  ڈونلڈز جاتا ہوں، م  ک یم ی  م

 کر رہا ہوں۔   کیسب ٹھ ی  اپنا کام کر رہا ہوں۔ م ی  آرڈر کرتا ہوں۔ تو م سےالگ بھی 

  



 

ے چ یش ی اور ت تو    ی  ہ  کھتر یدا طرزعمل ک   ہم کس ،ی  جانور ہ  ریوڑ والے ہے کہ ہم  ہیوہ  ی  ہ  کھتر یجو ہم اس سے س  ئ 

۔  کرنے کا کافے   یو ئ  پ کے طرز عمل کیاس  امکان ہے

 

 ۔ ہوگا  دلچسپ لگا سیشن  ہیہے کہ آپ کو  د یمجھے ام
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Helen Donovan 

  د یاسے مف نے بھی وںیہوں کہ دوسرے ساتھ کرتر   د یام ی  دلچسپ موضوع ہے اور م  کی ا ہی.  ٹریو  ہ،یآپ کا بہت شکر 

۔  ی  ۔ ہمارے پاس سوالات کے ل ا یپا ہوگا کہ   یہ سمجھ لیا کہ آپ نے اس سے   حاصل گفتگو یہ ہے تھوڑا سا وقت ہے

کرنے کے قابل ہونا کہ    فی تعر   بہئر طور پر سمجھنا اور اس بات کی ی  اس کے بارے م ہے مراد   ا یبھال سے ک کھ ی د خود کی

ور   وںیک  ہی ی  تر نظام کے ل  عیصحت اور نگہداشت کے وس ۔ کچھ ز   ی ضے شناخت کرنے کے قابل   کی   وںیمار یعام ب ادہیہے

کہ مدد کب    ی  جان بھی   ہی ور ا ی  ہ  تک چل سکنر  ر ی د  معلوم کرنے کے قابل ہوں کہ وہ عام طور پر کتنے  ہیہوں اور 

،   حاصل کرتے  ، اس بات کو   نا یکہ کہاں سے مشورہ ل  ی  جان  بھی  ہیہے   گر یکہ ہم اپتے فارماسسٹ اور د  ی  بنائ  نے یقیہے

ان   سے کیا بات کہ ہم  ںکو سنیے کے بعد اس بات پر غور کرنے کے قابل ہو   و یاور ٹر  ی  کا استعمال کرسکیر ہ   سروسرے 

 ۔ ی  ہم کرنر ہ اس طرح کراتر ہے جیسا کہکاموں کو 

 

خری بات سے ہماریفورم  ئ  یک  لفیس
ٓ
براہ کرم  کہ    ،ی  ہ  یہی غاماتیجانے والے پلوگوں تک پہنچان  کے طور پر، ہمارے   ا

( کو فروغ د  19  – 13) کیو  ئ  یک  لفیس ں،یکر   ئ  یش ٹسیش کٹ یف یہمار  ۔ ہمارے  ںیمدد کر  یہمار  ی  م تے ینومئ 

۔   12خ کو  ی    تار  13 ئ  شامل ہوں پ ی  م  ٹ یچ ئے یٹو  کیو  ئ  یک  لفیس  بچ 

 

، ل ںی کا اعلان کر   وارڈز یا شنیانوو  ئ  ی ک  لفیاپتے س ی  کے ل 2023ہم 
 
۔ اور اگر آپ  نامزدگیاں کریں  ی  کے ل  2024 کنی کے

ے یہمارے چ کے   ڈ یاس سلائ لیم ی ۔ اس کا اںیسے رابطہ کر  کر یوائٹ  ن  ی تو براہ کرم ل  ،ی  بننا چاہتر ہ  کیسے ا  ی  م  مپئئے

  ی  کو سبسکرائب کرنا چاہتر ہ  ئے یل  وز یاور اگر آپ ہمارے ن ںیکر پر فالو   X ،Facebook ،LinkedIn ی  ہے اور ہم چے ین

  ا ی۔ ی  ( سے کر سکیر ہ www.selfcareforum.orgسائٹ )  ب یو  کی  Self Care Forumتو آپ اسے  

selfcare@selfcareforum.org ۔ ںیکر   لیم ی پر ا 

 


