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ً

صوصا
 
عمال خ

 
ے ہ ے خ س کا است

 
وب ے ہ 
 
اب ھپ   
ی ت کو چ

 
ذاپ
 
مار غ
 
در ب ے ش

 
ے اب
 
ن پ  و ا ا ہ ے ج 

 
وب ں ہ  ات می  وہ ج  ک می 

 
ش
 
ی سے خ مار ا

 
ادام کا ش ب 

ک 
 
ش
 
ے والے خ

 
اب ے ج 
 
ں کھاب ا ہ ے کہ سردی وں می 

ن کا کہپ  ری  ی ماہ  د ہ ے۔طب 
دہ مپ 
 
اب
 
لن ے ف ش اور صحت کے 

 
خ
 
رحت ب

 
ی ف
 
ہائ
 
ت
 
ں اپ سردی وں می 

در ب ے 
 
ے اب
 
ن پ  ات ا وے ج  ا ہ ے اوران می 

 
وب ت ہ  اب 

 
ں مددگار ب ےمی 

 
اب پ  ون ب 

 
ازہ ج
 
ی اور ب

 
ائ
 
واب
 
ں ی سم می 

عمال خ 
 
ن کا است ں ج  ی  ے ہ 

 
ھن
ک ی ت ر

 
ذاپ
 
مارغ
 
ش

ب  ا ہ ے ح 
 
وب امل ہ 

 
م ش ی 
 
ی ش
 
گن می 
ولاد اور 

 
ورس، ف

 
اسف
 
م، ف ی 
 
ی ش
ل کپ 
امن ای، 

 
ں وب ا ہ ے خ س می 

 
وب ں ہ  ات می  وہ ج  ک می 

 
ش
 
ی سے خ مار ا

 
ادام کا ش ں سے ب  می 

ا ھی مپ   
ب
ا  پ 
 
اب
 
م، ب ی 
 
لش
کپ 
ک، 

 
ں زب ا ہ ے۔کہ اس می 

 
وب ھی ہ   

ب
ش 
 
خ
 
ا ب
 
ق
 
ں س ماری وں می  ی  ہت سی پ  عمال ب 

 
ادام کا است ا ہ ےلہذا ب 

 
اب ا ج  اب  ں ب  دار می 

 
 سب مق

 

 

 

 

 

 

عمال2-
 
ہ است ہار من 

 
ادام کا ب  ب 

ر 
 
ادہ ت لن ے زب  ج ہ ے اس 

 
ب اں صدی وں سے را مارے ہ  ہ ہ 

 
ے کا طری ق

 
ح کھاب ے اور صب 

 
ھگوب ھر ب  اداموں کو رات ب  لن ے ب  ے کے 

 
ن
 
ش

 
خ
 
ت ب

 
دماغ کو طاق

ادام کو رات ھی  لوگ ب   
ب
مے کو درست 

 
اض ادام ہ  ے ب 

 
وب ے ہ 
 
ھگوب ں اس کے غلاوہ ب  ی  ے ہ 

 
ن لی  ہ کھا

ہار من 
 
ں اور ب ی  ے ہ 

 
ن پ  ھوڑ د

ھگو کر چ  ں ب  ی می 
 
ائ ھر ب   
ب

ں۔ ی  ے ہ 
 
 کرب

 

 

 

 

لن ے3- وں کے 
 
ص ر کے مری 

 
ش لڈ ت ری   ب 

 
 
ی سے اف ا ہ ے ا

 
وب ر کا مرض لاجق ہ 

 
ش لڈ ت ری  ں ب  ہی 

 
ت ا ہ ے ج 

 
وب د ہ  دہ مپ 

 
اب
 
ی ف
 
ہائ
 
ت
 
لن ے اپ راد کے 

 
ی سے اف عمال ا

 
ادام کا است ادام کا ب  ے کہ وہ ب 

 
ن ہ  ا راد کو ج 

ک  رول ر
 
ٹ
 
ر کو کن
 
ش لڈ ت ری  رل ب  ٹ 

 
و ف
 
ا ی
 
لق ے والا مادہ اب 

 
اب ا ج  اب  ں ب  ادام می  کہ ب 

 
وب شکے کی  ں رہ  رول می 

 
ٹ
 
ر کن
 
ش لڈ ت ری  اکہ ان کا ب 

 
ں ب عمال کری 

 
ں معاون است ے می 

 
ھن

ا ہ ے۔
 
وب ت ہ  اب 

 
 ب

 

 

 

 

 



 

د4- پ 
 
لن ے مف  دل کے امراض کے 

اد و ب 
 
ں ی ی  ے ہ 

 
ن ہ  ا ا ج 

 
پ چ 
 
ل سے ب

 
رول کو اگر آپ دل کے مشاب

 
ٹ مادہ کولی سٹ

 
ی آکی شڈ ب

 
ب
 

ی ے والا ای 
 
اب ا ج  اب  ں ب  کہ اس می 

 
وب ں کی  رور کری 

 
عمال ض

 
ام کا است

دار 
 
رول کی مق

 
ش کولی سٹ

 
خ
 
ا ہ ے اور صحت ب

 
دار کم کرب

 
رول کی مق

 
ر صحت کولی سٹ

 
ں مض سم می 

ادام خ  ا ہ ے۔ ب 
د رکھپ 
مپ 
 
ا ہ ے اوردل کو صحی

 
رول کرب

 
ٹ
 
کن

ہ   ق روزان 
ق کے مطای ی 

 

ق
ح
 
ب
ب کہ اب ک  ا ہ ے ح 

 
ھی ت ڑھاب

ا ہ ے۔ب 
 
اب وج  طرہ کم ہ 

 
ماری وں کا خ ی  ے سے دل کی پ 

 
ادام کھاب ھر ب   

ھی ب
 
 مٹ

 

 

 

 

لن ے5- ت کے 
 
اظ
 
الوں کی حق لد اور ب   ج 

عمال غام ہ ے اور 
 
ادام کا است ن ب 

 
ے روغ
 
لن ت کے 

 
اظ
 
الوں کی حق لد اور ب  ا ہ ے، ج 

 
اشکپ ال رکھا ج  پ 

 
ھی خ  
ب
الوں کا  لد ار ب  عمال سے ج 

 
ادام کے است ب 

ب کہ  ا ہ ے ح 
 
ھی گورا کرب  

ب
گ کو 

 
ہ رب ا ہ ے۔ن 

 
اب ا ج  عمال کپ 

 
ادام کا است ن ب 

 
ے روغ
 
لن ت کے 

 
اظ
 
لد کی حق وں کی ج  چ 

 
ومولود ب

 
 ی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

لن ے اؤ کے  چ 
 
طس سے ب ی 

اپ   ذب 

ا ہ ے 
 
طح کو ت ڑھاب

س
ن کی  سولی 

 

طح کو کم اور ای
س
کر کی 

 
ں ش عمال می 

 
ادام کا است عد ب  ے کے ب 

 
ا کھاب
 
 ق کھاب

ن صحت کے مطای ری  ماہ 

ا 
 
اب وج  طرہ کم ہ 

 
طس کے مرض کا خ ی 

اپ   ہ ے۔خ س سے ذب 

لن ے ں کمی کے   وزن می 

ے 
 
عمال موب

 
ا ہ ے خ س کا است

 
وب ں ہ  ذا می 

 
لی ورت ز کی جامل غ  

مار کم کپ
 
ادام کا ش ی ہ ے ب 

 
ئ
ٓ
ے ا
 
من ھی شا

ات ب  ق سے ب  ی 
 

ق
ح
 
ب
اب ک 

د ہ ے پ 
 
ے کے جوالے سے مف

 
لن ے وزن کم کرب راد کے 

 
 ۔اف

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 



ومی
 
  ف

a) barbarlık  b) kahramanlık   c) milli  d) çatışma 

ائ ی  کامپ 

a) konuşma  b) başarı    c)sağ duyu   d) çekişme 

  ت رس

a) kalıp   b) yıl    c)başlık   d) yenilik 

کست
 
 ش

a) ulusal savunma  b) yenilgi    c)millet meclisi  d) ulusal bağımsızlık 

ت گرد
 
س  دہ 

a) terörist   b) bağış    c)genel kurul  d) dış ilişkiler 

ارہد وب   

a) toplantı   b) meclis    c) tekrar   d) danışma 

 دھمکا

a) çeşitli   b) dağınık    c) saldırı   d) eşit 

سرجد   

a) çalışma   b) alış    c) sınır   d) ihracat 

 ی وری

a) bollywood  b) hollywood   c) tam   d) beyaz perde 

 ت رواز

a) twitter   b) facebook   c)instagram  d) uçuş 

ان پ   ب 

a) barış   b) açıklama   c)araştırma  d) savaş 

م

 

 رق

a) fiyat   b) sayı    c) reklam   d) sanatçı 

ہادر  ب 

a) kahraman  b) terörist    c)köprü   d) maraton 

روی و
 
ٹ
 
  ان

a) okul   b) eğitim    c)röportaj   d) ödül 

ر ٹ 
 
 خ

a) ölü   b) yaralı    c)haber   d) şirket 

ہلو  ب 

a)havaalanı  b) yön    c)araştırma  d) ilave 

 شلامت

a) fiyat   b) şiddet    c) emniyet   d) sanatçı 

لت
 
 مداج

a) kahraman  b) terörist    c)girişim   d) gönüllü 

ات
 
ق ی 
 

ق
ح
 
 ب

a) soruşturmalar  b) eğitim    c)ceset   d) beden 

دام
 
 اف

a) adımlar   b) sanatçı    c)manken   d) model 

 

 



 

کی  
ن امرب ری  ا کا صحت ماہ  ہ ہ ےکہ کہپ  ز گرام 56 روزان 

 
روٹ مغ
 
لشل کا اخ

مش
ک ماہ 6 

 
عمال ب

 
ون است

 
وں کی ج الی 

 
ر کو ب

 
ہٹ ا ب 

 
اب پ  ھ اور ہ ے ب 

 
ی شاب  ہ 

ہت ھی سے امراض سے ب   
ب

ا 
 
اشکپ اج  چ 

 
۔ہ ے ب  

کی  
ن امرب ری  ا کا صحت ماہ  ہ ہ ےکہ کہپ  ز گرام 56 روزان 

 
روٹ مغ
 
لشل کا اخ

مش
ک ماہ 6 

 
عمال ب

 
ون است

 
وں کی ج الی 

 
ر کو ب

 
ہٹ ا ب 

 
اب پ  ھ اور ہ ے ب 

 
ی شاب  ہ 

ہت ھی سے امراض سے ب   
ب

ا 
 
اشکپ اج  چ 

 
۔ہ ے ب  

کی  
ن امرب ری   ق ماہ 

ون اور دل کےمطای
 
ں کی ج ی 

 
ان رب 
 
گ س پ 

 
ے ب

 
وب پ سے ہ 

 
اب
 
و ب

 
طس ی ی 

اپ  ا لاجق مرض کا ذب 
 
وشکپ ں خ س ہ ے ہ  ی می 

 
شائ
 

 خ سم ای

اسب دار مپ 
 
ں مق ارمون می  ں ہ  ہی 

 
ا ب

 
اب اب 
پ  ب ب  روٹ کہ ح 

 
ں اخ ی می 

 
ب ی 

 
دار ت ڑی کی ای شڈز ف

 
ی مق

 
ائ ی ب 

 
ائ امن غلاوہ کے اس ہ ے ج 

 
ولی ٹ اور ای وب

 
 ف

ی سے
زا ج  ے اخ 

 
اب ے ب 

 
اب ں ج  ی  ات دلخ سپ اور ہ  ہ ب  لورت ز کہ ہ ے ن   

ر کی کپ
 
دار واف
 
ے مق

 
وب ود کے ہ  اوج  ھی ب   

ب
ہ  اب ے ن 

 
ہ کی موب ں وج  ہی 

 
ا ب

 
پ
 
ن کہ۔  ی   امرب 

ں ل می  پ  ی ب 
 
ورسب ی 
 
ر کے ی وپ ی شر ماہ 

 
 ق کے ت روف

روٹ مطای
 
ی ت ر صحت اخ

 
ت سے لچاظ کب ی 

 

ر می
 
ے ات

 
لن ں ڈا ی    اور ہ 

ً

صوصا
 
د صحت کو دل خ ے مپ 

 
ھن
ک  ر

ں ی  ۔ہ   

ن ری  ے ماہ 
 
ضر اب ک لن ے کے اس ب

 
ت

 

ا مطالعہ مح ں خ س کپ  ی سے می  ن و مرد ا ی 
 
وان
 
ے ج

 
ا خصہ ب و لپ  طس ج  ی 

اپ  ارے کے ذب  چ کپ 
 
ہب
ب 

کے  ھے، ج 
 
ں ان ب  می 

راد کے ت رس 75 سے 25 سے
 
روٹ ماہ 6 کو اف

 
ے اخ

 
ے کو کھاب

 
ن پ  ے د

 
شکے گن عد خ  ہ کا ماہ 3 ب 

 
ق
 
ا وق ا کپ  روٹ کو گروپ دوسرے اور گپ 

 
ے اخ

 
 کھلاب

ے،
 
ہ گن مام ن 

 
راد ت

 
ی اف

 
ے کے امراض کب

 
اب ھے ت ر دہ 

 
ن ب ں ج  طس، می  ی 

اپ  د ذب 
 
د وزن، زاب لپ  لڈ ب  ر، ب 

 
ش رول ت ری 

 
ون اور کولی سٹ

 
ں ج کر می 

 
ی کی ش

 
ادئ  زب 

ی سےامراض
ب کے ج  رب 

 
چ ف

 
ہب
ب 

کے  ھے ج 
 
ج۔ ب

 
ب ا پ 
 
 ق کے ب

اکاروں مطای
 
وں کے رص

 
وں دوی ں گروہ  رول، ، دل می 

 
لڈ کولی سٹ وگر ب 

 
گر اور ش ی دب   طب 

ات پ 
 
ں کی ف ری می 

 
ہٹ ھی ب 

ک ی دی 
 
۔گب  

ن ری   ق کے ماہ 
اسب اگر مطای ذا، مپ 

 
اکو ورزش، غ مپ 

 
ی ت

 
وس
 
ے گرت ز سے ی

 
ے کرب

 
وب روٹ ہ 

 
وراک روزمرہ کو اخ

 
ں ج امل می 

 
ے رکھا ش

 
اب و ج 

 
 کے اس ی

ز خٹ رت گٹ 
 
ج ای

 
ب ا پ 
 
ب ب

 
ے مرب

 
وشکن ں ہ  ی  ۔ہ   


