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ڈ اردو لی
وبر 2026 ت ، 29 اک معرات مارہ 9ج URDULEADش

صد، ی ئی 10.3 ف گا ن ، مہ طرات ئے خ ن حالی کو  ی ب ان کی معاش اکست پ

ہ اف صد اض ی ں 14.3 ف مدات می درآ

ا ھ گی ھ بڑ وج وں کا ب گی ی ں کمی، سودی ادائ پلس می اتی سر ں، مالی ی ہ ف ن لی ود عوام کو ری اوج ں کمی کے ب گائی می ن مہ

ں کمی لس می پ تی سر ا ھ، مالی وج ا ب ھت وں کا بڑ گی ی ہ، سودی ادائ اف ار اض ت ز رف ی ں ت مدات می ئی، درآ گا ن ود مہ اوج تری کے حکومتی دعووں کے ب ہ ں ب ت می ش ان کی معی اکست پ

ہیں۔ ے  وئ نے ہ ب ز  ج لن ی چ



م 
یے اہ ل ت کے  ش ار معی ت رقی کی سست رف ی ت عت اور صن

( پر ت ش حہ 2 )معی اقی صف ب

ا ت ا، مگر سکڑ ھ گی ڑ صد ب ی ع 10 ف اف س موٹر کا من ڈ ان

ی لاگت ات ھتی مالی ڑ دی کی کمی اور ب ق ، ن ن مارج

داز ر ان
ظ ں ن ورٹ می پ ر

ع 9.9 اف ر کا من وٹ س م ڈ ں ان ی می ے والی سہ ماہ ون م ہ ت خ


مبر 2026 کو  ست

ے ے 56 روپ ورڈ ن ہا۔ ب ے ر ھ 7.38 ارب روپ ے کے سات اف صد اض ی ف

ئر … ی فی ش

( پر ت ش حہ 2 )معی اقی صف ب

ں، ی ائ ذ ور 6 غ پ ھر بر سے ب ئ ا ے ف لی ے کے  ن کم کرن وز
ں کھی


ھرا ر ک ب ر ت ی ٹ د ی و پ ج

ں کا اؤ ذ ور غ پ ھر بر سے ب ائ یے ف ل فراد کے  د ا ش من
ہ

وا ے کے خ ن کم کرن وز

ا ذ ن غ واز ق مت ین کے مطاب ہر ئی ما ا ذ ہے۔ غ ا  و سکت ابت ہ د ث ی عمال مف است

ہ … ش ی ں ر می

( پر حہ 8 )صحت اقی صف ب
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ڈ وبر 2026اردو لی ت ، 29 اک معرات تج ش حہ 2معی صف

ت ش معی

ہ اف صد اض ی ں 14.3 ف مدات می صد، درآ ی گائی 10.3 ف ن ، مہ طرات ئے خ ن حالی کو  ی ب ان کی معاش اکست پ
ا ھ گی ھ بڑ وج وں کا ب گی ی ں کمی، سودی ادائ لس می پ تی سر ا ں، مالی ی ہ ف ن لی ود عوام کو ری اوج ں کمی کے ب ئی می گا ن مہ

Aftab Maken

ئی، گا ن ود مہ اوج تری کے حکومتی دعووں کے ب ہ ں ب ت می ش ان کی معی اکست پ

تی ا ھ، مالی وج ا ب ھت وں کا بڑ گی ی ہ، سودی ادائ اف ار اض ت ز رف ی ں ت مدات می درآ

م
یے اہ ل ت کے  ش ار معی ت رقی کی سست رف ی ت عت ں کمی اور صن لس می پ سر

ہیں۔ ے  وئ نے ہ ب ز  ج لن ی چ



ق ورٹ کے مطاب پ صادی ر ت ہ اق ہان وبر 2026 کی ما ہ کی اکت ان ز ارتِ خ وز

ہ ر ملکی سرمای ی ر، غ لاتِ ز رسی ں ت ی می لی سہ ماہ ہ مالی سال 2026-27 کی پ

ہر ا ھی ظ ب


ہ  مار ی م اعداد و ش
اہ ئی، ت تری آ ہ ں ب ر می ائ خ ادلہ کے ذ رمب کاری اور ز

، عالمی یرونی مالی معاونت ھی ب ب


حالی ا ی ب ان کی معاش اکست ہیں کہ پ ے  کرت

ہے۔ و سکتی  ر ہ اث رقی سے مت ی ت عت وں اور محدود صن مت ی ق


ئی کی  ا وان ت

ھ سارہ بڑ ے کا خ اری کھات مبر کے دوران ج ا ست ئی ت ولا ق ج ورٹ کے مطاب پ ر

ہ ں ی ہ مالی سال کی اسی مدت می ت ش کہ گز ب ا، ج وگی الر ہ کر 87 کروڑ 40 لاکھ ڈ

مدات 14.3 ا کی درآ ی ھا۔ اس دوران اش الر ت سارہ 75 کروڑ 50 لاکھ ڈ خ

ں 7.7 مدات می کہ برآ ب ں، ج ی چ گئ ن ہ پ



ک  الر ت ے سے 17.8 ارب ڈ اف صد اض ی ف

ہا۔ الر ر م 8.5 ارب ڈ حج


وا اور ان کا  ہ ہ اف صد اض ی ف

ں ی مدات سے کہ ار برآ ت ے کی رف اف ں اض مدات می ہے کہ درآ ا  ہر کرت ا فرق ظ ہ  ی

قرار اؤ بر ی پر دب ب ا ی ت ادلہ کی دس رمب وں اور ز گی ی یرونی ادائ س سے ب ہے، ج ادہ  ی ز

ہے۔ ا  رہ سکت

ار کم ت مدات کی رف رآ ہ، ب اف ں اض مدات می درآ

ہے۔ لہ  م مسئ
ور ایک اہ دست ن ب واز ں عدم ت ارت می ج یرونی ت ان کی ب اکست پ

ں 19.3 مدات می نری کی درآ ی ں مش ی می لی سہ ماہ ہ ق پ ورٹ کے مطاب پ ر

لات کی ورٹ آ سپ ران صد اور ٹ ی ں 24 ف مدات می وں کی درآ صد، دھات ی ف

وا۔ ہ ہ اف صد اض ی ں 19.2 ف مدات می درآ

ئی ا وان س سے ت ں، ج ی ھ گئ صد بڑ ی ھی 6.5 ف ب


مدات  وعات کی درآ م مصن لی


ٹرو پ

ہے۔ ا  وت ہ ہ داز رات کا ان وں کے اث مت ی ق


روریات اور عالمی  کی ض

ں ل می مدی ب ود درآ اوج ے کے ب اف ں اض مدات می ا کی برآ ی انب اش دوسری ج

ابت ی ث یے کاف ل ے کے  فرق کو کم کرن ارت کے  ج یرونی ت ہ ب اف ے والا اض ون ہ

ں س می وا، ج ہ ہ اف صد اض ی ں 25.3 ف مدات می ا کی برآ ی ئی اش ا ذ وا۔ غ ں ہ ی ہ ن

ں 5.3 مدات می ل برآ ائ کسٹ ی کہ ٹ ب ہا، ج مایاں کردار ر مدات کا ن اول کی برآ چ

ا۔ ا گی کارڈ کی ی ہ ر اف صد اض ی ف

ع دار اور وسی ی ئ ا ں پ مدات می ان کو برآ اکست ہے کہ پ تی  ہر کر ا حال ظ ہ صورت ی

ھ وں کے سات ی سرگرمی ہے۔ اگر معاش رورت  ے کی ض اف اد اض ی ن الب

ا قرار رہ سکت اؤ بر ے پر دب یرونی کھات و ب ہیں ت ھتی ر ی سے بڑ یز ھی ت ب


مدات  درآ

ہے۔

ں ی ہ ف ن لی ود عوام کو ری اوج ں کمی کے ب ی می ئ گا ن مہ

و وگئی، ج صد ہ ی وکر 10.3 ف رح کم ہ ئی کی ش گا ن ہ مہ ں سالان مبر 2026 می ست

صد ی ر کی 5.8 ف مب ہ سال ست ت ش رح گز ہ ش م ی
اہ ھی۔ ت ت


صد  ی ں 11.1 ف اگست می

ہے۔ ادہ  ی ں ز ی ئی سے کہ گا ن مہ

ا ھا ج مج
س


ں  ی ہ ی کمی ن ق ی حق


ں  ات می راج ں کمی کو عوامی اخ ار می ت ئی کی رف گا ن مہ

ہیں۔ ح پر 
ط

س


د  لن ھی ب ب


ں اب  ی مت ی ق


دمات کی  ا اور خ ی روری اش کہ ض ون ا، کی سکت

گ ک
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اد پر ی ن ہ ب ں سالان ات می راج ورٹ کے اخ سپ ران ں ٹ ر می مب ق ست ورٹ کے مطاب پ ر

ے ب ع دھن کے ش ن س اور ای لی، گی ج ب


نی،  ا ، پ ش ہائ کہ ر ب وا، ج ہ ہ اف صد اض ی 27.4 ف

ں۔ ھی صد بڑ ی ں 12.4 ف ی مت ی ق


ں  می

صد اور ی ں 11.8 ف وں می مت ی ق


ا کی  ی ئی اش ا ذ ے والی غ ون راب ہ اسی طرح خ

ا۔ ا گی کارڈ کی ی ہ ر اف صد اض ی ں 7.6 ف ا می ی ئی اش ا ذ گر غ ی د

وں کے مت ی ق


ے کے دوران حساس   ت ف ے والے ہ ون م ہ ت خ


وبر کو  22 اکت

گی، 12 ن ا مہ ی ے 19 اش  ت ف وا۔ اس ہ ہ ہ اف صد اض ی ھی 0.65 ف ب


ں  ے می اری اش

ہیں۔ حکم ر ست
م


ں  ی مت ی ق


سستی اور 20 کی 

صد ی رح 9.5 سے 10.5 ف ئی کی ش گا ن یے مہ ل وبر کے  ے اکت ہ ن ان ز ارتِ خ وز

ئی ا ئی رسد اور علاق ا ذ ں، غ ی مت ی ق


ئی کی  ا وان م عالمی ت
اہ ہے، ت ا  ہ لگای ن می خ ت


ے کا  ن ہ ر

ہیں۔ ی  ر کر سکت اث ش گوئی کو مت ی دگی اس پ ی کش

ے لی وں کے  اری سرگرمی ہ کاروب اف ں اض رح سود می ش

ج لن ی چ



ات کے دش ر کے خ فراطِ ز ے ا وئ تے ہ ھ ے بڑ ان ن اکست ف پ ک آ ن ی ٹ ب ی ٹ اس

ا، صد کردی ی ہ کرکے 12 ف اف س اض ٹ ن وائ سس پ ں 50 بی یٹ می سی ر الی ر پ
ظ ش ن ی پ

وا۔ وبر 2026 سے ہ س کا اطلاق 27 اکت ج

رح د ش لن م ب
اہ ہے، ت ا  ں رکھن و می اب عات کو ق وق ئی کی ت گا ن صد مہ ک کا مق ن ی ی ب مرکز

گا کرسکتی ن ا مہ قرض حاصل کرن یے  ل ن کے  ی سود کاروباروں اور صارف

ہے۔

ہ کاری، ئی سرمای یے ن ل تی لاگت کے باعث کاروباری اداروں کے  ا ادہ مالی ی ز

ہے۔ وسکتی  کل ہ ع مش وسی ار کی ت ہ اور کاروب اف ں اض ت می داواری صلاحی ی پ

ی عت قرض صن گا  ن ھ مہ وں کے سات مت ی ق


ی  ھت ام مال کی بڑ ئی اور خ ا وان ت

ہے۔ ا  ال سکت اؤ ڈ د دب ی وں پر مز سرگرمی

موعی طور پر 5.7 ارب مج


ے  ے ن ب ع ی ش ج ن


ک  وبر ت ق 16 اکت ورٹ کے مطاب پ ر

قرض گیری کی، الص  ے کی خ ے صرف 5.7 ارب روپ ائ ج ے کے ب روپ

ہ سال اسی ت ش ہا۔ گز ے ر اؤ 5.7 ارب روپ ہ ی ب قرض الص  ے کا خ ب ع ی ش ج ن


عنی  ی

۔ ھے ت یے  ک س  ے واپ قرض ے کے  ے 21.1 ارب روپ ے ن ب ع ی ش ج ن


ں  مدت می

ہ ی۔ ی م محدود رہ الص رق م خ
اہ ئی، ت تری آ ہ ں ب اؤ کی سمت می ہ ی ب قرض ہ  اگرچ

حالی کی وط ب ب ں مض قرض گیری می ے پر کاروباری  مان ی ع پ مار وسی اعداد و ش

ے۔ ں کرت ی ہ ق ن ی صد ت

ھ ڑ ھ ب وج وں کا ب گی ی ں کمی، سودی ادائ پلس می ی سر ت ا مالی

ا گی

ورٹ کے پ ہیں۔ ر مایاں  ار ن ث اؤ کے آ ھی دب ب


ں  ے می ب ع ات کے ش ی مالی حکومت

تی ا موعی مالی مج


ں  ئی عرصے می دا ت ق مالی سال 2026-27 کے اب مطاب

ی داوار )ج ی ومی پ موعی ق مج


و  ا، ج ے رہ گی وکر 1.198 کھرب روپ لس کم ہ پ سر

لس 2.124 پ ہ سر ں ی ہ سال اسی مدت می ت ش ہے۔ گز صد  ی ی( کا 0.8 ف ی پ ڈ

ھا۔ صد ت ی ی کا 1.7 ف ی پ ی ڈ ا ج ے ی کھرب روپ

وکر ے سے کم ہ لس 2.939 کھرب روپ پ تی سر ا ادی مالی ی ن اسی طرح ب

ا۔ ے رہ گی 2.311 کھرب روپ

تی ا ی رق کہ ت ب وا، ج ہ ہ اف صد اض ی موعی طور پر 20.7 ف مج


ں  ات می راج حکومتی اخ

وں پر سود کی قرض انب  ۔ دوسری ج ئے گ ھ  صد بڑ ی ات 69.5 ف راج اخ

ات پر و سرکاری مالی ا، ج ا گی کارڈ کی ی ہ ر اف صد اض ی ں 36.6 ف وں می گی ی ادائ

ہے۔ ا  ہر کرت ا ھ کو ظ وج ے ب وئ تے ہ ھ وں کے بڑ قرض

وئی۔ صد کمی ہ ی ھی 90 ف ب


ں  ات می راج ی کے اخ سڈ ق سب ورٹ کے مطاب پ ر

وں پر عب لف ش ت مخ


ا  ورٹ اس کمی کے عوام، کاروباری اداروں ی پ م ر
اہ ت

تی۔ ں کر ی ہ احت ن لی وض صی ف ت


رات کی  ے والے اث ن پڑ

کس ی ے ٹ مبر کے دوران 3.086 کھرب روپ ا ست ئی ت ولا ے ج ر ن ی آ ف ب ای

ہدف سے قررہ  ادہ اور م ی صد ز ی ں 7 ف بلے می ا ہ سال کے مق ت ش و گز ا، ج مع کی ج

ھا۔ د ت ائ ے ز 33.2 ارب روپ

ں کمی اور لس می پ تی سر ا ود مالی اوج ے کے ب اف ں اض وں می کس وصولی ی م ٹ
اہ ت

ہے کہ ا  ی کرت دہ ان ش ہ اس بات کی ن اف ار اض ت ز رف ی ں ت وں می گی ی سودی ادائ

ے اور ھان مدن بڑ یے حکومت کو آ ل ے کے  ن کھ


قرار ر حکام کو بر تی است ا مالی

ہے۔ رورت  ے کی ض م کرن
ظ ن

م


ں  داز می ر ان ث ؤ ات کو م راج اخ

ر یکساں ی ں غ گ می کچرن ی ف

و ن ، می ی ترقی سست عت صن

حال صورت

ا اگست مالی ئی ت ولا ں ج داوار می ی وں کی پ عت ے کی صن مان ی ے پ ان کے بڑ اکست پ

ہ ت ش کہ گز ب وا، ج ہ ہ اف صد اض ی سال 2026-27 کے دوران صرف 1.9 ف

ھی۔ ت


صد  ی رح 4.8 ف ہ ش ں ی سال اسی مدت می

ئی کے ولا کن ج ھی، لی
صد بڑ ی اد پر 0.7 ف ی ن ہ ب داوار سالان ی ی پ عت ں صن اگست می

کارڈ کی گئی۔ ی صد کمی ر ی ں 5 ف بلے می ا مق

ک
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عتی ے صن داوار ن ی ں کم پ وں می عب کلز اور ادویات کے ش می کی


وراک،  خ

چر ی فرن وسات اور  ، ملب وعات م مصن لی


ٹرو وں، پ ی کہ گاڑ ب ا، ج ر کی اث کارکردگی کو مت

ا۔ م کی
فراہ ارا  ھ سہ ے کچ وں ن عب کے ش

کساں ں ی وں می عب مام ش حالی ت عتی ب ہیں کہ صن ے  ہر کرت ا مار ظ ہ اعداد و ش ی

ی ارا دے رہ داوار کو سہ ی موعی پ مج


تر کارکردگی  ہ وں کی ب عت د صن ن لکہ چ ں، ب ی ہ ن

ہے۔

ئی۔ کاروں کی تری آ ہ ں ب داوار می ی وں کی پ ی مبر کے دوران گاڑ ا ست ئی ت ولا ج

م
اہ ھی۔ ت

صد بڑ ی داوار 54.2 ف ی سوں کی پ رکوں و ب صد اور ٹ ی داوار 31.8 ف ی پ

وئی۔ صد کمی ہ ی ں 15.3 ف داوار می ی کٹروں کی پ ری ٹ

ن ن ٹ ے سے 13.1 ملی اف صد اض ی لات 3.9 ف رسی موعی ت مج


ٹ کی  من سی


امی ں۔ مق ی ن رہ گئ ن ٹ وکر 2.3 ملی صد کم ہ ی مدات 11.3 ف کن برآ ں، لی ی وگئ ہ

ں وں می ی ڈ یرونی من ں کمی ب مدات می ٹ برآ من سی


ود  اوج ے کے ب اف ں اض طلب می

ہے۔ تی  ہر کر ا رورت کو ظ ہ کی ض وج د ت ی مدی کارکردگی پر مز ت اور برآ ق مساب

ے لی ے کے   عب ل ش ائ کسٹ ی ں کمی ٹ داوار می ی اس کی پ کپ

ویش ش ت

صلوں ی ف م بڑ
اہ ا، ت ارا دی وں کو سہ ی سرگرمی موعی معاش مج


ے  ے ن ب ع رعی ش ز

ئی۔ ں آ ی ہ تری ن ہ کساں ب ں ی داوار می ی کی پ

ن ے سے 9.98 ملی اف صد اض ی داوار 12.1 ف ی ق مکئی کی پ ورٹ کے مطاب پ ر

اول کی ن اور چ ن ٹ ے سے 97.3 ملی اف صد اض ی داوار 8.8 ف ی نے کی پ گ  ، ن ٹ

ی۔ ن رہ ن ٹ ے سے 10.2 ملی اف صد اض ی داوار 1.8 ف ی پ

ن عد 6.71 ملی صد کمی کے ب ی داوار 4.8 ف ی اس کی پ اس کے برعکس کپ

وگئی۔ ک محدود ہ ھوں ت ٹ گان

ہ عب ہ ش کہ ی ون ہے، کی م 
یے اہ ل عت کے  ل صن ائ کسٹ ی ں کمی ٹ داوار می ی اس کی پ کپ

اس کی امی کپ ہے۔ مق ا  مایاں کردار ادا کرت ں ن مدن می مدی آ ان کی برآ اکست پ

ی ھ سکت رورت بڑ ام مال کی ض مدی خ ں درآ ں کمی کی صورت می ی می ب ا ی ت دس

وگا۔ امی رسد پر ہ عتی طلب اور مق حصار صن م اس کا ان
اہ ہے، ت

صد ی ا اگست کے دوران 32.7 ف ئی ت ولا ں ج م می سی ق ت



وں کی  قرض رعی  ز

ن ف سیز ری چ گئی۔ خ ن ہ پ



ک  ے ت م 540.5 ارب روپ ہ رق وا اور ی ہ ہ اف اض

ں ت می کھپ


ی کھاد کی  ی اے پ کن ڈ ھی، لی
صد بڑ ی ت 8.4 ف کھپ


ا کھاد کی  وری ں ی می

کارڈ کی گئی۔ ی صد کمی ر ی 25.4 ف

ود اوج داوار کے ب ی تر پ ہ ں ب صلوں می د ف ن ہیں کہ چ ے  ہر کرت ا مار ظ ہ اعداد و ش ی

ہیں۔ ں  ی ہ ت ن ب ث ے م اری مام اش ے کے ت ب ع رعی ش ز

ر ل پ ی مالی وسائ یرون ھے، مگر ب ڑ ائر ب خ ادلہ کے ذ رمب ز

رقرار حصار ب ان

ر 26.8 ائ خ ادلہ کے ذ رمب ع ز ئ موعی ما مج


ان کے  اکست ک پ وبر 2026 ت 16 اکت

الر ک کے پاس 21.5 ارب ڈ ن ی ٹ ب ی ٹ ں اس ن می ، ج ئے گ و الر ہ ارب ڈ

۔ ھے ت ود  موج

ہ کاری ر ملکی سرمای ی را، غ ڈ کا اج ان ورو ب ار ی ت ودمخ الر کے خ ں 3 ارب ڈ ر می مب ست

تر ہ ن ب ش ی وز یرونی مالی پ ے ب مد ن ہ کاری کی آ و سرمای ولی ورٹ ف ہ اور پ اف ں اض می

ں مدد دی۔ ے می ان ن ب

ے اف صد اض ی اً 20 ف ب ی قر ہ کاری ت ر ملکی سرمای ی ں براہِ راست غ ی می لی سہ ماہ ہ پ

اً 2.93 ب ی قر ں ت ہ کاری می و سرمای ولی ورٹ ف کہ پ ب ی، ج الر رہ ن ڈ سے 719.7 ملی

کارڈ کی گئی۔ ی مد ر الص آ الر کی خ ارب ڈ

ل ی مسائ ادی معاش ی ن ئی کو ب ک رسا ل ت یرونی مالی وسائ ر اور ب ائ خ تر ذ ہ م ب
اہ ت

سارہ اور ے کا خ اری کھات ا۔ ج اسکت ھا ج مج
س


ں  ی ہ مے کے مترادف ن ت ا کے خ

ن واز ں عدم ت ے می ب ع یرونی ش ہے کہ ب ا  ہر کرت ا ہ ظ اف ار اض ت ز رف ی ں ت مدات می درآ

ہے۔ ود  ھی موج ب


اب 

ے ون مدات سے حاصل ہ ہ کاری، برآ و سرمای ولی ورٹ ف ے اور پ قرض ر ملکی  ی غ

ی عالمی ب ا ی ت ہیں۔ ان کی دس لف  ت مخ


ع سے  ئ را ل ذ ق مست


گر  ی ا د مدن ی والی آ

روریات ل کی مالی ض ب ق ست
م


ماد اور  ہ کاروں کے اعت ، سرمای تی حالات ا مالی

ہے۔ وسکتی  ر ہ اث سے مت

ں وں می مت ی ق


ئی کی  ا وان ں کہ عالمی ت ی ہ ود ن ھی موج ب


ل  صی ف ت


ہ  ں ی ورٹ می پ ر

مدات ک درآ ے عرصے ت ن ت ک ر  ائ خ ودہ ذ ں موج ے کی صورت می اف سلسل اض
م


ہیں گے۔ یے کافی ر ل ے کے  وری کرن روریات پ وں کی ض گی ی یرونی ادائ اور ب

تی ل مد ت کی طوی ش اد پر معی ی ن ح کی ب
ط

س


د  لن ر کی ب ائ خ یے صرف ذ ل اس 

ں۔ ی ہ ممکن ن


ا  ہ لگان داز احمت کا حتمی ان مز

طرہ ا خ ڑ ے ب لی ت کے  ش ں معی ی مت ی ق


ل کی  ی عالمی ت

وئی نی ہ طرہ ب م خ
یے اہ ل حالی کے  ی ب ان کی معاش اکست ں پ ی مت ی ق


ئی کی  ا وان عالمی ت

مت ی ل کی اوسط ق ی ام ت ٹ خ ن ی ں بر ر می مب ق ست ورٹ کے مطاب پ ہیں۔ ر

ادہ ی صد ز ی ں 28.4 ف بلے می ا و اگست کے مق ی، ج یرل رہ ی ب الر ف 116.8 ڈ

ھی۔ ت
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، ورٹ سپ ران ھ ٹ ے کے سات ھان ل بڑ مدی ب ہ درآ اف ں اض وں می مت ی ق


ل کی  ی ت

داز ر ان ھی اث ب


ات پر  راج ل کے اخ رسی ا کی ت ی داوار اور اش ی ی پ عت لی، صن ج ب


نے اور کاروباری ھ اؤ بڑ ٹ پر دب ج لو ب ی ں گھر ے می   یج ت ن

ہے۔ اس کے  ا  وسکت ہ

ہے۔ ا  ت ہ رہ دش ے کا خ اف ں اض لاگت می

، عات از ن ں ت طے می خ ی  ج لی خ


دگی،  ی ں کش قِ وسطیٰ می ر ے مش ہ ن ان ز ارتِ خ وز

امے کے رن
ظ ی من ئی کو معاش گا ن د عالمی مہ لن وں اور ب ں رکاوٹ ارت می ج عالمی ت

ہے۔ ا  قرار دی طرات  ی خ ف یے من ل

نی مد ادلہ کی آ رمب حصار ز ی کارکردگی کا ان ان کی معاش اکست ں پ ان حالات می

تی عمال اور ساخ ر است ث ؤ ئی کے م ا وان ے، ت ھان مدات بڑ ، برآ ے ن کھ


قرار ر بر

وگا۔ اصلاحات پر ہ

تری کا ہ ر ب ح پ
ط

س


ود عوامی  اوج حکام کے ب ی است معاش

اقی حان ب امت

ق مالی سال مار کے مطاب مدن کے اعداد و ش ومی آ دہ ق نی ش ا رث
ظ ان کی ن اکست پ

ے  پہل و  ی، ج صد رہ ی مو 3.65 ف رح ن ی کی ش ی پ ی ڈ ی ج ق ی حق


ں  2025-26 می

ہے۔ اس دوران ے سے معمولی کم   ن ی م خ
 ت



صد کے  ی ئے 3.70 ف گ ے  لگائ

ے ب ع دمات کے ش صد اور خ ی ں 3.34 ف عت می صد، صن ی ں 3.50 ف راعت می ز

کارڈ کی گئی۔ ی مو ر صد ن ی ں 3.81 ف می

داوار، ی رعی پ تر ز ہ ں ب ہے کہ مالی سال 2026-27 می ع  وق ہ کو ت ان ز ارتِ خ وز

دمات کی ر اور خ لاتِ ز رسی وں، ت عب عتی ش ب صن خ ت ن م

وں،  تی سرگرمی عمیرا ت

ملے گا۔ ارا  مو کو سہ ی ن مدات سے معاش برآ

حالی اب ی ب ہیں کہ معاش ے  ہر کرت ا مار ظ نے اعداد و ش پ ورٹ کے ا پ م ر
اہ ت

ی ج ن


رح سود،  د ش لن ئی، ب گا ن دسی مہ ن ہے۔ دو ہ ار  طرات سے دوچ ھی کئی خ ب


سارہ اور سودی ا خ ھت ے کا بڑ اری کھات قرض گیری، ج الص  ے کی محدود خ ب ع ش

ہیں۔ ہے  ا ر ن دہ ب ی چ ی ات کو پ ی امکان ہ معاش اف ں اض وں می گی ی ادائ

ا قرار رکھن لس بر پ تی سر ا ا مالی ا ی ھان ر بڑ ائ خ ادلہ کے ذ رمب ج صرف ز لن ی چ



اصل 

ہ کاری، داوار، سرمای ی ی پ عت ، صن مدات دار برآ ی ئ ا وں کو پ ی ب ا لکہ ان کامی ں، ب ی ہ ن

ہے۔ ا  ل کرن دی ب ں ت تری می ہ ں ب د می ی ر وتِ خ گار اور عوام کی ق روز

حکام کے تی است ا و مالی وئی ت ہ ہ ت ن ش رف ی واہ پ اطر خ ں خ وں می عب اگر ان ش

ی روریات اور ملکی معاش یرونی مالی ض وں، ب مت ی ق


ل کی  ی د عالمی ت وائ ودہ ف موج

ہیں۔ ے  ت کار رہ سک اؤ کا ش وں کے باعث دب ی ور ز
کم

اتی لاگت ھتی مالی دی کی کمی اور بڑ ق ، ن ن ا مارج ت ا، مگر سکڑ ھ گی صد بڑ ی ع 10 ف اف س موٹر کا من ڈ ان

داز ر ان ظ ں ن ورٹ می پ ر

امات غ ی اد پ ض ات اور مت سی مطالب الی ہ کے پ امی ظ ت اد ، ان ض ں ت مار می ئر کے اعداد و ش ی ٹ ش مارکی

Aftab Maken

صد ی ع 9.9 ف اف ر کا من وٹ س م ڈ ں ان ی می ے والی سہ ماہ ون م ہ ت خ


مبر 2026 کو  ست

ئر ی ے فی ش ے 56 روپ ورڈ ن ہا۔ ب ے ر ھ 7.38 ارب روپ ے کے سات اف اض

م
اہ ہے۔ ت ھی کی  ب


ارش  سمہ کی سف ق من


ع  اف د من ق وری ن ے عب  پہل صد(  ی )560 ف

چ ن


ا اً پ ب ی قر ں ت تی لاگت می ا ں کمی، مالی ن می ں مارج واروں می نے گوش پ نی کے ا کمپ


ا ت ر آ
ظ حصار ن ا ان ھت مدن پر بڑ ادی آ ی ن ر ب ی ی کمی اور غ ں بڑ دی می ق ہ، ن اف ا اض گن

تی۔ ں کر ی ہ کر ن ں سے کسی کا ذ ورٹ ان می پ کٹرز ر ری ائ ہے۔ ڈ

ں بلے می ا ت کے مق ع فروخ اف س موٹر کا من ڈ ن ا

ار ت سست رف

، ونٹ ھ کر 13,380 ی صد بڑ ی ت 34 ف فروخ وں کی  ی ی کے مطابق گاڑ ن کمپ


ھ کر صد بڑ ی مدن 19.9 ف ونٹ اور آ ھ کر 14,240 ی صد بڑ ی داوار 39.2 ف ی پ

ھی،
صد بڑ ی ت کی لاگت 22.5 ف فروخ کن  و گئی۔ لی ے ہ 74.01 ارب روپ

ں: ے می   یج ت ن

۔ اس کے  یز مدن سے ت عنی آ ی

ہا۔ ے ر ھ کر 11.31 ارب روپ صد بڑ ی ع صرف 7.3 ف اف موعی من مج


گ

https://urdulead.com/economy/indus-motor-ka-munafa-q1-fy2026-27-margin-cash-kami/
https://urdulead.com/economy/indus-motor-ka-munafa-q1-fy2026-27-margin-cash-kami/
https://urdulead.com/economy/indus-motor-ka-munafa-q1-fy2026-27-margin-cash-kami/
https://urdulead.com/economy/indus-motor-ka-munafa-q1-fy2026-27-margin-cash-kami/
file:///economy/nbp-president-salary-comparison-banks/
file:///economy/nbp-president-salary-comparison-banks/
https://dps.psx.com.pk/download/document/287155.pdf
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صد رہ ی اً 15.3 ف ب ی قر صد سے گھٹ کر ت ی اً 17.1 ف ب ی قر ن ت موعی مارج مج


ا۔ گی

و صد ہ ی اً 10.0 ف ب ی قر و کر ت صد سے کم ہ ی اً 10.9 ف ب ی قر ن ت الص مارج خ

ا۔ گی

س پر ٹ ون دہ ی ت ش فروخ مدن کو  ہے۔ آ تی  ی ئی د ور دکھا ز
ھی کم ب


مدن  ی آ فی گاڑ

ہ ت ش کہ گز ب ہے، ج تی  ن ی ب ے فی گاڑ اً 55.3 لاکھ روپ ب ی قر ہ ت و ی م کریں ت سی ق ت



محض


ہ  صد کمی۔ ی ی اً 10 ف ب ی قر ی ت عن ھی، ی ت


ے  اً 61.9 لاکھ روپ ب ی قر سال ت

ہیں، مگر امل  ھی ش ب


گر مدات  ی وں کے علاوہ د ی ں گاڑ مدن می کہ آ ون ہے کی ہ  ن می خ ت


لز کی مت والے ماڈ ی ہ کم ق اف ں اض ت می فروخ ہے کہ  ا  ارہ ملت اس سے اش

ر لاگت ث ؤ ورٹ "م پ وا۔ ر یعے حاصل ہ ر وں کے ذ مت ی ق


ا کم  ھکاؤ ی طرف ج

ز ی ت سے ت فروخ ات کی مدات  راج ہے، مگر اخ تی  ی ٹ ل ڈ ٹرول" کا کری ن ک

ہیں۔ تی  ر آ
ظ ھتی ن بڑ

اتی حصر، مالی ن
م


ر  مدن پ گر آ ی ع د اف س موٹر کا من ڈ ن ا

ہ اف ں اض لاگت می

اً 27 ب ی قر ع کا ت اف کس من ی ل از ٹ ب و ق ی، ج ے رہ مدن 3.22 ارب روپ گر آ ی د

صد ی ع صرف 7.3 ف اف نز کا من ش پری ادی آ ی ن عد ب ز کے ب ڈ ن ہے۔ ورکرز ف صد  ی ف

ہے۔ مو سے سست  رحِ ن ع کی ش اف موعی من مج


و  ھا، ج بڑ

و گئی، ے ہ ھ کر 20.37 کروڑ روپ ے سے بڑ تی لاگت 4.97 کروڑ روپ ا مالی

تی کہ 87.6 ارب ا ت ں ب ی ہ ہ ن ورٹ ی پ ہ۔ ر اف د اض ائ صد سے ز ی عنی 300 ف ی

وں نی کی تی لاگت ات ا نی کی مالی کمپ

ے والی  ن کھ


ہ کاری ر تی سرمای ل مد لی ے کی ق روپ

صد ی اً 37.6 ف ب ی قر ع کا ت اف کس من ی ل از ٹ ب ھی ق ب


ھ  وج کس ب ی ر ٹ ث ؤ ھی۔ م
بڑ

ہے۔

لہ اب مق ع ب اف س موٹر کا من ڈ ن حال: ا دی کی صورت ق ن

وال دی کا ز ق ن

ں کم بلے می ا ع کی سطر کے مق اف ٹ من من ٹ ی ٹ
س


لو ا ش ف ٹ اور کی ی س ش لن بی


ہیں: ش  خ ب



سلی  ت

ے سے گھٹ کر ون کے 11.19 ارب روپ س 30 ج لن ی ب


ک  ن ی د و ب ق ن

۔ ئے گ ے رہ  4.94 ارب روپ

ے ام پر 4.94 ارب روپ ت ت د کے مساوی مدت کے اخ ق د اور ن ق ن

۔ ھے ت ے  ے 22.92 ارب روپ  پہل کہ ایک سال  ب ، ج ھے ت

عمال 23.89 ارب د است ق الص ن ں خ وں می گ سرگرمی ن ٹ ری پ آ

ے عمال 19.68 ارب روپ د کا است ق ں ن نز می ش پری ہا۔ صرف آ ے ر روپ

ھا۔ ے ت ع 7.4 ارب روپ اف کہ من ھا، حالان ت

و کر 30.26 صد کم ہ ی وم 65 ف س رق وان ڈ لرز کی ای ی ن اور ڈ ی صارف

ن کی ی عنی صارف ں، ی ی ے رہ گئ ے سے 10.47 ارب روپ ارب روپ

ی گ سکڑ رہ ن ڈ ن ی ف ے والی سست ن مل ں  وم کی صورت می س رق وان ڈ ای

ہے۔

ے صد گھٹ کر 103.0 ارب روپ ی ہ کاری 14.9 ف تی سرمای ل مد لی ق

ے رہ گئی۔ سے 87.6 ارب روپ

ے اور ھ کر 42.93 ارب روپ صد بڑ ی ڈ 16.7 ف اک اِن ٹری اسٹ

ے ھ کر 3.91 ارب روپ صد بڑ ی وم 39.6 ف ابلِ وصول رق تی ق ار ج ت

ں۔ ی و گئ ہ

یاں ( سے 860 گاڑ ونٹ ت )13,380 ی فروخ  ) ونٹ داوار )14,240 ی ی پ

ی ن کمپ

ہے۔  تی  احت کر وی وض ز ے کی ج اف ں اض اک می و اسٹ ی، ج ادہ رہ ی ز

ہ ادا طور معاوض ے ب وم پر 2.93 کروڑ روپ س رق وان ڈ ن کی ای ی ے صارف ن

ہ تی کہ ی ا ت ں ب ی ہ ہ ن ورٹ ی پ ۔ ر ھے ت ے  ہ سال 1.23 کروڑ روپ ت ش و گز ، ج یے ک

ہے۔ علق  کس مد سے مت

اد ض ں ت مار می ئر کے اعداد و ش ی ٹ ش مارکی

اً ب ی قر ت ت فروخ ی  عت اما )PAMA( کی صن ق پ ورٹ کے مطاب پ کٹرز ر ری ائ ڈ

صد ی اً 17 ف ب ی قر ئر" ت ی ٹ ش حکم مارکی ست
م

نی کا " کمپ


ی اور  ونٹ رہ 50,480 ی

و م کریں ت سی ق ت



ونٹ کو 50,480 پر  نے 13,380 ی پ نی کے ا کمپ

ہے۔ مگر 

تی۔ ں کر ی ہ احت ن فرق کی وض ورٹ اس  پ ہے۔ ر ا  ت ن صد ب ی اً 26 ف ب ی قر حصہ ت

ن کو کوئی ی ارئ کن ق و، لی ف ہ عری لف ت ت مخ


س کی  ٹ گمن ی
س


ہ  ہے اس کی وج ممکن 


ھی ب


عمال  ش کا است ائ ج داواری گن ی عت کی پ ں دی گئی۔ صن ی ہ احت ن وض

ہے۔ ت دور  ہ ھی ب ب


ح سے ا
ط

س


ہ معمول کی  عب عنی ش ہے، ی صد  ی صرف 45 ف

ات ب گر واج ی سمہ اور د ق من


ع  اف دہ من ر ادا ش ی غ

ھ کر ے سے بڑ ون کے 37.6 کروڑ روپ سمہ 30 ج ق من


ع  اف دہ من ر ادا ش ی غ

عد ام کے ب ت ت ہ سال کے اخ ی وج ا۔ اس کی بڑ و گی ے ہ 4.07 ارب روپ

ہے، مگر سہ ے(  سمہ )3.69 ارب روپ ق من


ع  اف صد حتمی من ی اعلان کردہ 470 ف

ٹ من لپ ی


و ر ڈ فراسٹرکچ دھ ان ے۔ سن وئ ے ادا ہ ں صرف 26 لاکھ روپ ی می ماہ

ے )3.57 ارب اً 4.96 ارب روپ ب ی قر ہے، ت ی  ھی بڑ ب


مہ داری  س کی ذ سی

مہ داریاں 3.22 ارب ٹی ذ اری(۔ وارن اری اور 1.39 ارب ج ر ج ی غ

" کا ڈ ٹ ی ٹ پر "ری اسٹ ی س ش لن ی ب

ون 2026 کی  ں۔ 30 ج ی ھ گئ ک بڑ ے ت روپ
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ا ری ں کہ کی ی ہ احت ن ہ وض ں ی حات می اب صف ی ت ہے، مگر دس ل لگا  ب ی ل

ا۔ ا گی ٹ کی ی ٹ اس

امات غ ی اد پ ض ات اور مت سی مطالب الی ہ کے پ امی ظ ت ان

یعے ر م کے ذ کی
س


ٹ ا ہے کہ گف تی  ہ کر ورٹ حکومت سے مطالب پ ر

گ کی حد 30 لاکھ سن ان ن و ف ٹ ے، آ ائ مد روکی ج وں کی درآ ی دہ گاڑ عمال ش است

ے ائ ا ج ف دی لی ں ری وٹی می ی مد پر ڈ وں کی برآ ی ے، گاڑ ائ رم کی ج ک ن ے ت روپ

ی ر وہ ادہ ت ی ہ ز ں۔ ی ی ائ ے ج ائ ن ول ب کس معق ی وں پر ٹ مت ی ق


وں کی  ی اور گاڑ

دہ عمال ش وگا۔ است دہ ہ ائ ت کو ف فروخ ی  ن نی کی اپ کمپ

ن سے  ہیں ج دامات  اق

ں 5,897 ہے، اس می کر  ے کا ذ اف صد اض ی س 420 ف ں ج مد می وں کی درآ ی گاڑ

ی ھلی سہ ماہ چ پ



لکہ  ں ب ی ہ ی سے ن ہ سال کی اسی سہ ماہ ت ش ہ گز ن ونٹ کا مواز ی

ا ت ی ئی د مایاں دکھا ادہ ن ی ہ ز اف س سے اض ہے، ج ا  ا گی ونٹ سے کی کے 1,132 ی

ہے۔

رحِ گار ش اً ساز ت سب ہرا "ن ع کا س اف ہ من امی ظ ت ہے۔ ان لا  ھی ملا ج ب


ٹ لک  ؤ آ

ے کی وں، روپ مت ی ق


ل کی  ی دگی، ت ی قِ وسطیٰ کی کش ر کہ مش ب ہے، ج تی  ی ادلہ" کو د ب ت

ر کی فراطِ ز ہے۔ ا تی  ھی کر ب


بردار  ں کمی سے خ د می ی ر وتِ خ ں کمی اور ق در می ق

ہے اور کرنٹ صد  ی یٹ 11.50 ف سی ر الی ی، پ صد رہ ی اوسط 10.2 ف

ہا۔ الر ر ن ڈ سارہ 874 ملی نٹ خ اکاؤ

ا ہے؟ ت ا ت ا ب ع کی اف س موٹر کا من ڈ ن ہ: ا ی ز ج ت

نی ب مار پر م نے اعداد و ش پ نی کے ا کمپ

ہ  ز ائ ہ ج BeNewz/UrduLead کا ی

حالی ں ب ت می فروخ ق  ں۔ اس کے مطاب ی ہ ان ن ی ہ کار کا ب ی ز ج یرونی ت ہے، کسی ب

ع اف ر کا من وٹ س م ڈ ہے۔ ان ہا  و ر ور ہ ز
ار کم مدن کا معی ہے، مگر آ ی  ق ی حق



وی طور پر ز مو ج ع کی ن اف ے اور من ن سکڑ ھا، مارج ت سے سست بڑ فروخ

وی ز س کی ج ہا، ج ی ر ف ت من ہ لو ب ش ف گ کی ن ٹ پری ی۔ آ حصر رہ من


مدن پر  گر آ ی د

ی یز قرض کی لاگت ت کہ  ب ہے، ج ا  ون وم کا کم ہ س رق وان ڈ ن کی ای ی ہ صارف وج

اً 60 ب ی قر مدن کا ت ئر آ ی سمہ )فی ش ق من


ع  اف ئر من ی ے فی ش ھی۔ 56 روپ
سے بڑ

ر
ظ ش ن ی یرے کے پ خ ہ کاری کے ذ ے( سرمای اً 4.4 ارب روپ ب ی قر صد، کل ت ی ف

د وصولی ق ں ن وں می ی دہ سہ ماہ ن ئ ہ کاروں کو آ ہے، مگر سرمای ا  ت ر آ
ظ گی ن ی لِ ادائ اب ق

۔ ے ی ہ ا کھنی چ


ر ر
ظ ن پر ن اور مارج

کر اں دوسرا ذ ہ ں، ج ار می ہز ے  ل )روپ ب ی ا ٹ ٹ ی لاصہ ڈ خ

و( ہ ہ ن

ی مالی سال لی سہ ماہ ہ مبر 2026(پ ی مالی سال 27 )30 ست لی سہ ماہ ہ پ ہ ی


ار اش

مبر 26 )30 ست

ت کی فروخ %19.9+74,014,95961,737,936 مدن آ لی دی ب 2025(ت

موعی مج

%22.5+62,701,69251,196,522 لاگت

اً ب ی قر ت ن موعی مارج مج

ع%7.3+11,313,26710,541,414 اف من

گر ی د ٹ کمی ن وائ اً 17.1%1.8 پ ب ی قر 15.3%ت

تی ا 3,220,9142,900,106+11.1%مالی مدن آ

کس ی عد از ٹ 203,74749,700+310%ب لاگت

مدن ئر آ ی ع7,384,3766,719,280+9.9%فی ش اف من

د ق الص ن ں خ نز می ش پری ے(93.9585.49+9.9%آ )روپ

مدت کے ی ف د من دی ور ش دست عمال)23,894,961()24,669,014(ب است

ت فروخ کمی


د و مساوی%4,937,59722,916,65578.5  ق ام پر ن ت ت اخ

ون وم )30 ج س رق وان ڈ ن کی ای ی س13,3809,976+34%صارف ٹ ون دہ ی ش

کمی   ک% (10,468,89930,261,97565.4یاسٹا بلے ا 2026 کے مق

ون 2026 کے ڈ )30 ج ری ن ٹ اِ

%16.7+42,927,74936,793,565) بلے ا مق
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ڈ وبر 2026اردو لی ت ، 29 اک معرات حہ 8صحتج صف

صحت

ں کھی

ھرا ر ک ب یر ت ٹ د ی و پ ں، ج ی ائ ذ ور 6 غ پ ھر بر سے ب ائ ے ف لی ے کے  ن کم کرن وز

ہے؟ روری  وں ض ہ کی ہے اور ی ا  ر کی ب ائ ف

Aftab Maken

ں کا اؤ ذ ور غ پ ھر بر سے ب ائ یے ف ل فراد کے  د ا ش من
ہ

وا ے کے خ ن کم کرن وز

ا ذ ن غ واز ق مت ین کے مطاب ہر ئی ما ا ذ ہے۔ غ ا  و سکت ابت ہ د ث ی عمال مف است

ے ھرن ٹ ب ی ے، پ ان ن تر ب ہ مہ ب ہاض امِ  ظ ے سے ن امل کرن ا ش ز ہ دار اج ش ی ں ر می

ں مدد ملتی نے می ی ارا د موعی صحت کو سہ مج


ے اور  ن کھ


قرار ر کے احساس کو بر

ہے۔

ح ی ج



ر ا کو ت ذ س والی غ ریٹ ڈ ی ئ ہا و ب یے کم کار ل ے کے  ن کم کرن عام طور پر وز

س ریٹ ڈ ی ئ ہا و ب یے کار ل ے کے  ن کھ


قرار ر ن بر د وز م صحت من
اہ ہے، ت تی  ا دی ج

ں ھل، دالی پ


یاں،  ز ، سب اج ابت ان ں۔ ث ی ہ ہ ن ی واحد راست ا ہ دار کم کرن کی مق

ود ں موج ہیں۔ ان می م حصہ 
ا کا اہ ذ ن غ واز ھی مت ب


وے  اور گری دار می

ہے۔ ا  و سکت ابت ہ ں معاون ث وں می ش ے کی کوش ن کھ


ں ر و می اب ن کو ق بر وز ائ ف

روری ہے؟ وں ض ہ کی ا ہے اور ی ر کی ب ئ ا ف

سم ج



نی  سا ہے جسے ان ں کا وہ حصہ  اؤ ذ ے والی غ ون ودوں سے حاصل ہ ر پ ب ائ ف

تی ا ات ب گر ن ی اج اور د وں، ان ی ز ھلوں، سب پ


ہ  ا۔ ی ات ں کر پ ی ہ م ن ض ہ



کمل طور پر 
م


ہے۔ ا  ات ا ج ای ں پ ں می اؤ ذ غ

ٹ ی اؤ اور پ چ ض سے ب ب ے، ق ان ن تر ب ہ وں کی معمول کی کارکردگی ب ت ن ر آ ب ائ ف

ار ار ب ہے۔ اس طرح ب ا  ت ی ں مدد د ے می ن کھ


قرار ر ے کے احساس کو بر ھرن ب

ا و سکت دہ ہ ائ ھی ف ب


ں  ے می گ کو کم کرن کن ی ن روری اس یر ض ے اور غ ن لگ ھوک  ب

ہے۔

بر ائ کہ مردوں کو عموماً 30 سے 38 گرام ف ب اً 25 گرام ج ب ی قر ہ ت ان ن کو روز ی وات خ

روریات اور صحت کی صورت حال ئی کی ض ا وان م عمر، ت
اہ ہے۔ ت ا  وت درکار ہ

ہے۔ و سکتی  لف ہ ت مخ


دار  ق مق کے مطاب

ں ی ائ ذ ور 6 غ پ ھر بر سے ب ئ ا ف

)Quinoa( وآ ن 1۔ کوئ

ں ا می ذ ن غ واز ہے، جسے مت ج  ی
 ب



ما  اج ن ور ان پ ھر ت سے ب ی ائ ذ وآ ایک غ ن کوئ

اً 185 ب ی قر ن ت س کا وز ، ج وآ ن وئی کوئ کی ہ ہے۔ ایک کپ پ ا  ا سکت ا ج امل کی ش

ہے۔ ا  ات ا ج ای ر پ ب ائ ھگ 5.2 گرام ف ں لگ ب ہے، می ا  وت گرام ہ

ہیں۔ ے  وت ود ہ ھی موج ب


م  ی ش


ا وٹ م اور پ ی ش ی گن ی
م


ی 6،  امن ب ، وٹ رن ئ ں آ اس می

ا ا ج عمال کی ھ است وں کے سات د کھان گر صحت من ی ا د وں ی ی ز اسے سلاد، سب

ہے۔ ا  سکت

)Avocado( و ووکاڈ 2۔ ای

اً 150 گرام ب ی قر ہے۔ ت عہ  ی ر ھا ذ ئی کا اچ ا کن د چ بر اور صحت من ائ و ف ووکاڈ ای

ے کے احساس ھرن ٹ ب ی و پ ہے، ج ا  ا سکت ا ج ای ر پ ب ائ ں 10 گرام ف و می ووکاڈ ای

ہے۔ ا  ت ی ں مدد د ے می ن کھ


قرار ر کو بر

ٹ اور ولی ی 6، ف امن ب امن کے، وٹ امن ای، وٹ امن سی، وٹ ں وٹ اس می

فراد کو د ا ش من
ہ

وا ے کے خ ن کم کرن م وز
اہ ہیں۔ ت امل  ھی ش ب


م  ی ش


ا وٹ پ

ادہ ی اً ز ت سب ھی ن ب


یز  لور ں کی کہ اس می ون ے کی ی ہ ا ا چ ال رکھن ی دار کا خ اس کی مق

ہیں۔ وتی  ہ

)Berries( ز ی یر 3۔ ب

ں ا می ذ د غ ہیں اور صحت من ھل  پ


ور  پ ھر بر سے ب ائ یری ف ک ب لی رسبری اور ب

ہیں۔ ے  ت کھ


گہ ر م ج
اہ

EPSHEETd

https://urdulead.com/health/high-fiber-foods-for-weight-loss/
https://urdulead.com/health/high-fiber-foods-for-weight-loss/
https://urdulead.com/health/high-fiber-foods-for-weight-loss/
file:///health/7-habits-that-damage-liver/
https://www.msn.com/en-xl/health/weightloss/high-fiber-foods-that-help-you-lose-weight/ss-BB1iAyUm?ocid=msedgntp&pc=U531&cvid=6ae29c9483554f6085b4a1f77133f2fa&ei=11#image=10
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اً ب ی قر ں ت یری می ک ب لی کہ ایک کپ ب ب اً 8 گرام ج ب ی قر ں ت ایک کپ رسبری می

امن کے اور امن سی، وٹ ں وٹ ھلوں می پ


ہے۔ ان  ا  ات ا ج ای ر پ ب ائ 7.6 گرام ف

ہیں۔ ے  وت ود ہ ھی موج ب


ا  ز ئی اج ا ذ د غ ی گر مف ی د

ھی ٹ ی
م

عمال  ہے۔ ان کا است ا  ا سکت ا ج امل کی ں ش یے می ل ا د ی ی ، دہ تے ش ا ں ن ی ہ ان

ہے۔ ا  م کر سکت
فراہ ھی  ب


ادل  ب ت تر م ہ ے ایک ب ائ ج ا کے ب ی اش

)Nuts( وے 4۔ گری دار می

لف ت مخ


ئی اور  ا کن د چ ، صحت من ن ی ھ پروٹ بر کے سات ائ روٹ ف ادام اور اخ ب

ہیں۔ ے  م کرت
فراہ ھی  ب


ات  ی امنز و معدن وٹ

ں 7.8 روٹ می کہ 117 گرام اخ ب ں 11.6 گرام ج ادام می اً 95 گرام ب ب ی قر ت

ز ی گن ن ی م اور م ی ش ی گن ی
م


امن ای،  ں وٹ ادام می ہے۔ ب ا  و سکت ود ہ ر موج ب ائ گرام ف

ورس کا اسف ، کاپر اور ف ز سڈ ٹی ای ی گا 3 ف روٹ اومی کہ اخ ب ہیں، ج ے  ات ے ج پائ

ہیں۔ عہ  ی ر ذ

ے ن کم کرن یے وز ل ہیں، اس  ے  وت ور ہ پ ھر ئی سے ب ا وان وے ت گری دار می

ہے۔ تر  ہ ادہ ب ی ا ز ں کھان دار می اسب مق ں من ی ہ کے دوران ان

)Okra( ی ڈ ھن 5۔ ب

ی ڈ ھن اً 80 گرام ب ب ی قر ہے۔ ت امل  ں ش وں می ی ز ور سب پ ھر بر سے ب ائ ی ف ڈ ھن ب

ہے۔ ا  ات ا ج ای ر پ ب ائ ں 2 گرام ف می

گر ی رن اور د ئ م، آ ی لش ی
ک


امن کے،  امن سی، وٹ امن اے، وٹ ں وٹ اس می

ن واز ا مت کا کر ی ں پ ل می ی ی کو کم ت ڈ ھن ہیں۔ ب ے  وت ود ہ ھی موج ب


ا  ز ئی اج ا ذ غ

ہے۔ ا  ا سکت ا ج عمال کی ا کر است ن ا کا حصہ ب ذ وں والی غ ی ز سب

)Peas( 6۔ مٹر

ے مٹر، وئ پکے ہ ہیں۔ ایک کپ  عہ  ی ر ھا ذ ن کا اچ ی تی پروٹ ا ات ب ر اور ن ب ائ مٹر ف

بر ائ ھگ 8.8 گرام ف ں لگ ب ہے، می ا  وت اً 160 گرام ہ ب ی قر ن ت س کا وز ج

ہے۔ ا  وت ود ہ موج

امن ز اور وٹ ی گن ن ی ، م ٹ ولی ی 6، ف امن ب امن کے، وٹ امن سی، وٹ ں وٹ مٹر می

وں ی ز گر سب ی ا د ، سلاد ی ، سوپ ں سالن ی ہ ہیں۔ ان ے  ات ے ج ھی پائ ب


اے 

ہے۔ ا  ا سکت ا ج عمال کی ھ است کے سات

ے عمال کیس ر کا است ب ئ ا ے ف لی ے کے  ن کم کرن وز

ں؟ ی ھائ ڑ ب

ا پر ذ صوص غ مخ


یے صرف ایک  ل ے کے  ن کم کرن ق وز ین کے مطاب ہر ما

ہے۔ روری  ا ض ان ن تر ب ہ ئی عادات ب ا ذ موعی غ مج


ے  ائ ج ے کے ب حصار کرن ان

اسب ں اور من ، دالی اج ابت ان یاں، ث ز ھل، سب پ


ں  وراک می ہ کی خ ان روز

ہیں۔ ے  ت ا سک یے ج ک امل  وے ش ں گری دار می دار می مق

کہ ون ہے، کی م 
ھی اہ ب


ا  ن ی نی پ ا اسب پ ا اور من ھان ج بڑ ی


در ت دار ب ر کی مق ب ائ ف

کایات مے کی ش ض ہا گر  ی ا د نے ی ل ھو ٹ پ ی س، پ ے سے گی ر کھان ب ائ ادہ ف ی ک ز ان اچ

ہیں۔ ی  و سکت دا ہ ی پ

ہیں، ی  ں مدد دے سکت ے می ن کم کرن ں وز ی ائ ذ ور غ پ ھر بر سے ب ائ ں: ف کھی

اد ر ی

نی سما وراک، ج ن خ واز ، مت یز لور موعی کی مج


یے  ل ج کے  ئ


ا ت ر ن ث ؤ کن م لی

ن ے وز کیل ا ا ذ ہے۔ کوئی ایک غ روری  ھی ض ب


ا  ال رکھن ی د کا خ ن ی سرگرمی اور ن

تی۔ ی ں د ی ہ مانت ن ے کی ض کم کرن
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ڈ وبر 2026اردو لی ت ، 29 اک معرات ٹس اور موسمج حہ 10ری صف

س یٹ ج کے ر آ

KSE-100167,193.43ٹس ن وائ 1,456.68+ ↑پ

) اً ب ی قر ک، ت ن ی ٹرب الر )ان ے276.60ڈ 0.31- ↓روپ

مت ی ا — عالمی ق ولہ415,965سون ی ت ے ف 4,427- ↓روپ

ٹرول ی ٹر377.91پ ی لی ے ف 1.85+ ↑روپ

ل یز ٹر399.82ڈ ی لی ے ف 1.75+ ↑روپ

موسم

سمان اد °16 صاف آ ب اسلام آ

26° / 16°

سمان ور °18 صاف آ لاہ

27° / 18°

سمان ی °15 صاف آ ڈ ن راولپ

27° / 15°

سمان اد °17 صاف آ ب صل آ ی ف

27° / 17°

سمان ان °19 صاف آ ملت

31° / 19°

سمان والہ °18 صاف آ ران گوج

27° / 17°

سمان الکوٹ °17 صاف آ سی

27° / 17°

سمان سرگودھا °16 صاف آ

27° / 16°

یسک۔ ع: PSX، Exchange Rate API، gold-api.com، Open-Meteo، ڈ ئ را ہیں · ذ وبر، 06:00( کے  ت ے وقت )30 اک وت ار ہ ی ن ت ش ی ڈ ہ اعداد ای ی

ں۔ ی ہ ورہ ن ہ کاری کا مش ، سرمای لیے صرف معلومات کے 

EPSHEETe


