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 ک�ی دوس� یا ��ر ک� �رد ک� ب�ن� �واز ��ں ک�ا� �ڑ� کر سنان� ��ں
 و�� ��ار�ں۔ ����� س� �اب� ہ�ا ہے ک� ب�ن� �واز ��ں ��ا��� کرنا
 اور ک�اب�ں سننا ک�ی ب�ی ��ر ��ں یاددا�� اور �ہنی کارکرد�ی ک�

  بہتر بنا سک�ا ہے۔�

 اس ہفت� ہر روز �� �ن�� �� ��ا��� کر�ں۔ وہ ��� ج� د� ��ں
 �د�ا ��ن�� ک�اب�ں �ڑ�ت� ہ�ں وہ ک�اب�ں ن� �ڑ�ن� وا��� کی ن���

  زیادہ جیت� ہ�ں۔�

 ا� ����� ک� بار� ��ں ای� ا��ان�� کہانی �ڑ��ں ج� �� س�
 ����� زن��ی ��ار�� ہ�ں۔ ����� س� �اب� ہ�ا ہے ک� ا��ان�� کہانی

ڑن� کی  �ڑ�ن� س� ہ��رد� ��ں ا�ا�� ہ��ا ہے اور دوسرو� س� ج�
  ���ی� بہتر ہ��ی ہے۔�

 ا�ن� ��ے ای� ای�ا ��ا��� کا زو� بنا��ں جہا� �� �را� س� بی�� کر
 �ڑ� سک�ں۔ ��ا��� کرن� س� �نا� کی س�� ��ری�ا� ا�نی ہی ک� ہ��ی

  ہے ج�نی ���ا کرن� س�۔�

 ا�ن� بی�رو� ک� اسکر�� �ر� زو� بنا��ں اور س�ن� س� �ہ�� ک�ا�
 �ڑ��ں۔ ج� ��� س�ن� س� �ہ�� ک�ا� �ڑ�ت� ہ�ں� ا� کی نین� کا
 ��یار ا� ����� ک� ��اب�� ��ں بہتر ہ��ا ہے ج� س�ن� س� �ہ��

  اسکر�� است��ا� کر�� ہ�ں۔�
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 موسم گرما م�ں مطالعہ 2025 ایکٹ�وٹی شیٹ

 ،ن�و یارک ٹائمز، ٢٧ فروری، ٢٠٢٤ ،"A Simple Way to Build Intimacy: Reading Aloud" ,(Jancee Dunn) ١ جینسی ڈن
nytimes.com/٢٣/٠٢/٢٠٢٤/well/mind/reading-aloud-focus-memory.html۔  

 A Chapter a Day – Association of Book Reading" ،(Becca R. Levy) اور بیکا آر۔ ل�وی ،(Martin D. Slade) مارٹن ڈی۔ سلیڈ ،(Avni Bavishi) ٢ ا�ونی بویشی
with Longevity"، سماجی سائنس اور طب ١٦٤، (٢٠١٦): ٤٤-٤٨۔  

 ،دریافت، ٢ ستمبر ٢٠٢٠ "How Reading Fiction Increases Empathy and Encourages Understanding" ،(Megan Schmidt) ٣ میگن شمٹ
discovermagazine.com/mind/how-reading-fiction-increases-empathy-and-encourages-understanding۔  

 Stress" ،(Doreen Stiskal) ڈور�ن سٹیسکل ،(Susan Simpkins)سوزن سمپکنز ،(Genevieve Pinto Zipp) گین�ون پنٹو زپ ،(Denise Rizzolo) ٤ ڈینیس ر�زولو
Management Strategies for Students: The Immediate Effects of Yoga, Humor, and Reading On Stress،" جرنل آف کالج ٹیچنگ اینڈ لرننگ ، ٦، نمبر ٨ 

  (٢٠٠٩): ٧٩-٨٨۔
 Does reading a book in bed make a difference to sleep in comparison to not reading a book in" ،(Elaine Finucane et al) ٥ ایل�ن فینوک�ن ایٹ ال

bed? —an online, pragmatic, randomised trial،" (٢٠٢١) ٹرائلز، ٢٢، نمبر ٨٧٣، trialsjournal.biomedcentral.com/articles/١٠٫١١٨٦/s١٣٠٦٣-٠٢١-٠٥٨٣١-٣.  


