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 وزن كم كرͲū اور زيادہ فعال رہĬ ͲŪ΃ آپ ň سطحوں
 كو كم كرͲū مͼţ مدد مل سكͳŧ ہ΃ے، ہم مĬ ͼţ كچھ

 لوگوں كو مدد Ō لͼŪ دوا ň بهى
Ͳİورت ہوͳť ہ΃ے۔

 اسٹيͲ΁ţ عام طور پراسٹيͲ΁ţ عام طور پر
ͲͼŢچ Œپہ Őوا 

Ͳũآزما 

 ہ΃ے۔
ͳťہو

،ͼŪ΃ليا جانا چاہ Ĭ 
΂
ňباقاعد ͼţانہ 

ĭͼجى Ͳūدانتوں كو برش كر 
ň Ͳūشامل كر Ĭا ͼţمعمول م 
كوشش كريں۔

Ō درد Ō درد يا پٹهوں Ħ 
 بارے مͼţ بات كرنا نہ چهوڑيں۔ يہ
 اكŢʹ و بيشͳŢ آپ ň دوا Ō عġوہ
كĪ اور وجہ Ō سبب ہوͳū ہͼţ۔

!انہͼţ ايک موقع ديں
 اس Ĭ آپ ň زند΂ň بچ
!سكͳŧ ہ΃ے

 يوŎ مͼţ موجود
 Ġكهوں لوگ
Ĭ جو كہ توازن ͼţول كا شكار ہ΁Ţكوليس 
باہر ہ΃ے۔
 ہ΃ے۔
ͳŧہوسك Ͳťيہ خاندا

Ͳ΁ţاسٹي 
 خراب

Ͳūول كو صاف كر΁Ţكوليس 
Ĭا ͼŪل Ō اور ہمارے جسم 
ͼţم Ͳũكو مشكل بنا Ͳūپيدا كر 
مدد كرͳū ہͼţ۔ ͼţہ ͳŪ΃لينا چاہ ͼţنہ Ͳ΁ţاگر آپ اسٹي 

Ĭ پيشہ ور فرد Ō صحت ͲŪͿتو، اى 
بات كريں۔
 مختلف اسٹيٹنس يا دوĦی
ͼţادويات ہ 
 آزما سكͳŪ حĭͻ آپ
ہͼţ۔


