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خلفشار  سے    ذہنی 
ہے! ممکن  ؤ  بچا 

سے   خلفشار   ذہنی  می  زرگان 
� �ب   سبھی 

حکمت شدہ    ت    ا�ب �ث ان   لی   کے   بچاؤ 
۔  * کر�ی  صل  حا  مدد  سے  ی�وں  عمل�

ز
� �ب می  صورت  ہونے  دا  ی �پ خلفشار   * ذہنی 

مسلسل  ی�اں  عمل� حکمت  �ی  کو  زد 
�

�  رگ 
۔ کر�ی مدد  کی  ان  کر  ا  کرو  ل  استعما   

� د�ی تحر�ی  کو  دماغ 

ا کر�� حرکت 

د
� ی

�
� ااچھی  � �

س اور  ��ا  یکھ� د�

می مقدار   کافی 
ا

� ی �پ ال  سی

ا کھا�� ،
� �

س یقی  موس� پڑھائی،  جول،  یل  م� کے   روزمرہ 
کہ ی  )�ب کھی   والے   

�
د�ی تحر�ی  کو     دماغی 

گ گفت  ا  �ی وں  سرگرمی را�ی  او  معموں(،   لفظی 
دن/ کو  زاد 

�
ا� زرگان 

� �ب سے  جن  �ی  د  غ  زو 
�

� کو 
۔ ملے   ت  �

معاو� می  کرنے  اد  �ی ل  �ہ/سا   مہ�ی�

۔ د�ی  زوغ  
�

� کو  سرگرمی    جسمان  
بار۔ �   3 کم  از  کم  می  دن 

د
� ی

�
� اچھی  اور  احساس  کے   سکون 

استعمال ں  ک�ت  ��
ت � معاون   می 

۔ کر�ی
�پا کے  ان   ، می صورت  کی  ہونے   ضرورت 

کو اب  ی
ت

دس کی  ک 
ع�ی�� اور  سماعت  آلات  س 

۔ ی
ئ

بنا�  
�

ی
ت �ی

لی کے  ؤ  بچا  کمی  سے   �پان  کی 
ال سی می  مقدار  کافی  دن  پورے 

۔ ی
ئ

  بنا�
�

ی
ت �ی کو   

�
ی �پ

کی غذاؤں  بھرپور  سے  ت  ی
ئ

غذا� دن   پورے 
تو ہو  ممکن  راگر  او   ، ی

ئ
بنا�  

�
ی

ت �ی کو  ابی  ی
ت

 دس
۔ د�ی  زوغ  

�
� کو  کھانے  ساتھ  کے  دوسروں  

� ی
�

معاو�

کی   آزمودہ بچانے  رسے  خلفشا  ہنی  ذ  کو  زرگان 
�  *�ب

ں  ی�ا  عمل� حکمت 


