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ّ
 
ی گوجرانوالہ درسِ نظامی سالِ او

صطف
م
ل

 (گھنٹے 2اور کل وقت 100)کل نمبر   ء    2025/ ھ ۱۴۴۶مرحلۂ دوم )میٹرک امیدواران( ل  داخلہ ٹیسٹجامعۃ ا

ّ

 ______ ولدیت______________________ رول نمبر  ___________نام_______________________

 

 
Name ____________________________ Father’s Name ____________________ Roll. No. ____________ 

 

 
Q1 Q2 Q3 Q4 Total 

/20 /20 /20 /40 /100 

 

  ۔کا نشان لگائیں ✔منتخب کریں اور انُ پر : اردو عبارت کو پڑھ کر نیچے دئیے گئے سوالوں کے درست جواب 1سوال نمبر 

 

بہت سے افراد اس  میں دنیا ،ہیں نہیں ہے تو آپ اکیلے یساہے؟ اگر ا ہوتی کے باوجود صبح اٹھ کر آپ کو تھکاوٹ محسوس ہو رہی نیند بعض اوقات رات کی

 ہے جیسا توجہ مرکوز ہوتی دہیاپر ز تکے اوقا نیند رات کی میں ہے اس جاتی بتائی جو حکمت عملی اکثر ہمیں ۔ اور اس مسئلے سے نمٹنے کے لیےصورتحال سے دوچار ہوتے ہیں

 یںچیز اور بھی یسیہے۔ ا پر منحصر نہیں  صولل رف  ایکا نیند اچھی رات کی ۔ لیکنہوغیر یزسونے سے قبل موبائل کے استعمال سے گر یاوقت پر سونا  ہی یککہ ہر رات ا

 ۔ تو سکتے ہیںاور صبح تروتازہ اٹھ صل  کر سکتے ہیںحا آپ رات کو بہتر نیند میں اور اس کے نتیجے جب آپ جاگ رہے ہوتے ہیں اسُ وقت کر سکتے ہیں جو آپ دن میں ہیں

کا شکار ہے۔ خاص طور  کمی شخص آئرن کی یکسے ا میں  ینہر بھر میں ۔ دنیایکھیںد ل۔ سب سے پہلے اپنا آئرن لیوکے بارے میں ںیقوپانچ طر ہی یسےا جانتے ہیں آئیے

 کوئی ۔ لیکناستعمال کرتے ہیں ہی ںیاکھاتے اور رف  سبز اور وہ ہندو اور سکھ جو گوشت بالکل نہیں یکھلاڑ ں،لڑکیا عمر کو پہنچنے والی بلوغت کی ،اور کم عمر بچے ہپر نوزائید

۔ اگر آپ اکثر صبح اٹھ کر تھکاوٹ ہیں سکتینہ آنا ہو  نیند میں اور رات علامات تھکاوٹ، بے چینی عمومی کا شکار ہو سکتا ہے اور اس کی کمی وجہ سے آئرن کی بھی شخص کسی بھی

ہو۔  وجہ سے ہی کی کمی کا مسئلہ آئرن کی کہ نیند نہیں یضرور خیر کروانے کا مشورہ دے سکتا ہے۔ لیکن کے بلڈ ٹیسٹ کمی تو آپ کا معالج آپ کو آئرن کی س کرتے ہیںمحسو

ّاور پھلوں کا اضافہ کرنا۔ ںیوسبز کچی یعنیسلاد،  خوراک میں ہے اپنی یقہکو بہتر بنانے کا دوسرا طر نیند اپنی۔ہیں وجوہات ہو سکتی اور بھی اس کی

 دہیاہے، جبکہ ز بہتر ہوتی کوالٹی کی نیند رات کی انُ کی ہیں استعمال کرتے ںیاپھل اور سبز دہیامطالعات سے پتہ چلا ہے کہ جو افراد ز گئے کئی پر کیے نےبڑے پیما 

 کہ دن یںکوشش کر کو متاثر کرتا ہے۔ اس لیے نیند میٹھا دہیاز اور چکنائی دہیا۔ زہوتی بہتر نہیں کوالٹی کی نیند فوڈ اور سافٹ ڈرنکس کا استعمال کرنے والے افراد کی فاسٹ

 یہ میں تحقیق یکا جانے والی نوجوانوں پر کی میں نیڈسو۔ یںکوشش کر خوراک کو متوازن بنانے کی اور اپنی اس پر نظر رکھیں آپ جو کچھ کھا رہے ہیں کے اوقات میں

خراب ہو جاتا ہے۔ مگر  رکا معیا نیند اور انُ کی ہیں متاثر ہوتی یںلہر تو سوتے وقت ان کے دماغ کی کھاتے ہیں غذائیں اور میٹھی والی چکنائی دہیاجب لوگ ز کہ بات سامنے آئی

ّ۔بہتر ہو گئی کوالٹی کی نیند تو انُ کی گئیں استعمال کروائی دہیاز غذائیں والی میٹھے راو جب ان نوجوانوں کو صحت مند اور کم چکنائی

گئے  پر کیے تتحقیقا 66 میں 2015ہے۔ سنہ  مدد کرتی میں لینے اور بہتر نیند لمبی رات میں ہمیں سرگرمی ورزش ہے۔ جسمانی چیز یتیسر کو بہتر بنانے والی نیند

کا  سے ورزش کرنے سے نیند باقاعدگی دہیاز جبکہ ،مدد کی سونے میں دہیاسونے اور ز یلوگوں کو جلد ورزش نے بھی سے پتہ چلا کہ رف  چند دن کی یےتجز مستند میٹا یکا

سے پتہ چلتا ہے کہ اس  تتحقیقا یگر۔ د سکتے ہیںوہ خاص طور پر ورزش سے فائدہ اٹھا ہیں نیشاسے پر کمی کی نیند افراد جو اپنی یسےا بہتر ہوا۔ دوسرے لفظوں میں بھی رمعیا

 تک کہ دن میں ںیہا۔ بہتر نتائج برآمد ہو سکتے ہیں کے لیے نیند دن ورزش کرنے سے بھی ین ۔ ہفتے میںہے نہیں یانہ ہونا ضرورروز یاہونا  دہیاورزش کا بہت ز کے لیے

 خلل نہیں میں  پہلے ورزش کرنے سے نیندپتہ چلتا ہے کہ رات کو سونے سے دو گھنٹے بھی یہسے  اور تحقیق یکہے۔ ا اچھا خاصا فرق ڈال سکتی ورزش بھی منٹ کی 10رف  

بہت سے  بلکہ اور بھی نہیں ہی سے رف  نیند سرگرمی جسمانی ہوتا۔ خیر ورزش کرنے کا وقت نہیں دن میں یاخبر ہے جن کے پاس صبح  اچھی ان لوگوں کے لیے یہپڑتا۔ 
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 طور پر چوکس اور تیز  اور بھرر ر ناشتہ کرنا۔ نیاچھا یکہے ناشتہ نہ چھوڑنا بلکہ ا یقہطر چوتھا۔اور ہم دن بھر تروتازہ محسوس کرتے ہیں فائدے حاصل  ہوتے ہیں طبی

سے  ۔ باقاعدگییںناشتے کو نظرانداز نہ کر بھی ہے کہ آپ کبھی یکے لئے ضرور لینے نیند اور توجہ کو بہتر بنانے کے لئے اور رات کو اچھی دداشتیامحسوس کرنے کے لئے، 

گئے  طالب علموں پر کیے 127سکول کے  یکل طور پر یڈ۔ مثال کےکرتے ہیں سستی جو ناشتے میں کرتے ہیں نسبت کم تھکاوٹ محسوس ناشتہ کرنے والے ان افراد کی

فائدہ مند ہو سکتا ہے۔  بھی ناکھا ۔ مستقل اوقات میںس کیکم تھکاوٹ محسو دن میں کہ ناشتہ کرنے والوں نے ناشتہ چھوڑنے والوں کے مقابلے میں گیا یاپا مطالعے میں یکا

تھکاوٹ محسوس  دہیاز  کھانے والوں کے مقابلے میںانھوں نے وقت پر کھانا ،یاکھانا کھا پتا چلا کہ جن افراد نے دن کے دوران بے قاعدہ اوقات میں میں تتحقیقا بہت ی

ّ ۔چاہیے کوشش کرنی  کیکھانے اوقات میں سے انہی باقاعدگی اور آپ کو ہوا کہ آپ کے کھانوں کے اوقات مقرر ہونے چاہئیں یہ۔ اس کا مطلب کی

 آور اور نشہ کوئی یاسے، تمباکو کھانے سے  سے، شراب پینے پینے یٹکہ سگر سے بچنا۔ لوگ سمجھتے ہیں ءتمباکو اور نشہ آور اشیا ،نوشی یٹاہم بات ہے سگر یںپانچو

 ہمارا سکون ،ہیں یتیمحروم کر د سے بھی نیند اچھی ہمیں ءم اشیاتما یہ ہے۔ اس کے بالکل برعکس حقیقت ہے۔ لیکن بہتر ہوتی نیند سکون ملتا ہے اور انُ کی سے اُنہیں دوا لینے

 ءنشہ آور اشیا یگراور د ۔ تمباکو نوشیچاہیے بہ بن بنا اکو دور کر کے فوراً انِ سے جان چھڑانے کا منصو ۔ لہذا، اس غلط فہمیہیں یتیتباہ کر د صحت کو بھی یاور ہمار ہیں لیتی چھین بھی

 نیند سے ہمیں کھا لینے گولی کی نیند یا لینے جام پی ،کش لگا لینے ین یاسونے سے پہلے دو  ۔ آغاز میںہوتی بہتر نہیں بھی کوالٹی ہے بلکہ اس کی ہوتی نارف  کچی نیند والوں کی لینے

ر آنکھ با افراد کی یسے۔ اہیں باعث بن جاتی کا  خوایبے یںچیز یہیاور پھر  اثرات غائب ہو جاتے ہیں یہ ہفتوں میں ہوتا ہے۔ چند ہی رف  شروعات میں یساا ہے لیکن تو آتی

ّ۔کا شکار رہتے ہیں ہوتے بلکہ دن بھر تھکن اور بے چینی ہے اور وہ سو کر تروتازہ نہیں رہتی بار کھلتی
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اس کا  لیکن خطرناک تو نہیں جیسی ںگولیو اور تمباکو، شراب اور سکون کی اگرچہ نشہ آور نہیں یہہے۔  یسے وضاحت ضرور یتھوڑ بھی کے بارے میں ن

ّ نیند یہمار

ک

ّسے تعلق ضرور ہے۔ 
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ّ

ف

ّ
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ّ

 

طور پر روکتا ہے  خواہش کو وقتی کی نیند یہک کرتا ہے۔ نظام کو متحر اعصای یطور پر دماغ اور مرکز یدہے جو بنیا کیمیکل قدرتی یکا ن

ّاور آپ کو چست اور متحرک محسوس کر

ک

ّواتا ہے۔جب آپ 
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ف
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ّ تو جسم میں ،ہیں پیتے چیز والی ن
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ّنیو یکا یہہے۔ وہاں  دماغ تک پہنچتی یعےخون کے نر ن
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م

 

س
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ٹ
 

ّ ارچوکنا اور بید دہیااور دماغ ز کا احساس کرتے ہیں کم نیند پآ ،میں کا احساس دلاتا ہے۔ نتیجے ہے، جو نیند یتیکے اثر کو روک د سینینویڈا

ک

ّرہتا ہے۔ 
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ّ

ف

ّ
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ّ

 

 6سے  4کا اثر عموماً  ن

ّ رکھ سکتی اردماغ کو بید گھنٹے بھی 10سے  8 یہ کچھ لوگوں میں گھنٹے تک رہتا ہے۔ لیکن
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ہے۔  جاتی پائی ڈرنکس میں  شرووبات اور ارجیکولا ،چاکلیٹ ،چائے، کافی ن

ّ یںکوشش کر لئےاس 

ک

ّکہ آپ 

ی 

ّ

ف

ّ
 
ی

ّ

 

ّ۔یںکر یزمکمل طور پر گر تو اس سے اور شام کے اوقات میں نہ لیں دہیادو بار سے ز شرووب دن میں والا کوئی ن

ّ

AّBّCّّعبارت میں دی گئی معلومات کی روشنی میں مندرجہ نیل جملوں کا جواب دیں۔ ّنمبر

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ۔ ہیں ثر ڈال سکتیا اور منفی  پر مثبت نیند رات کی بھی ںسرگرمیا جانے والی یانجام د دن میں1ّ

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّاچھی نیند کا صولل سونے سے قبل موبائل کے استعمال سے گریز کرنے پر منحصر نہیں ہے۔2ّ

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ ۔ کا باعث بن سکتا ہےکی کمی جسم میں آئرن نا،اور رف  سبزیاں کھانے پر ارفار کرے نہ کھانا گوشت اور انڈ 3

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ۔مرد نہیں ،ہیں متاثر ہوتی وجہ سے رف  خواین کی کمی آئرن کی 4ّ

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّہے۔  بب  ہو سکتیممکنہ یکخلل کا ا میں نیند کمی آئرن کی ضروری نہیں ہمیشہ ایسا ہو لیکن  5

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ ہے۔متاثر ہوتا رکا معیا کھانے سے نیند دہیاز ںیاسبز سلاد یعنی  کچی  پھل اور  6

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ۔کو خراب کر سکتے ہیں لہروں کو متاثر کر کے نیند والے کھانے دماغی اور میٹھے  والے چکنائی دہیاز  7

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّہے۔ اور پرسکون ہو جاتی یگہر فاسٹ فوڈ کھانے سے نیند  8

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ۔ روزانہ ، بلاناغہ ورزش کرنا ممکن نہ ہو تو ہفتے میں ین دن ورزش سے بھی نیند بہتر ہو سکتی ہے 9

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّخلل پڑتا ہے۔ یدشد میں سونے سے فوراً پہلے ورزش کرنے سے نیند  10

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّافراد پر کی گئی ۔  66ء میں 2015  تحقیق جانے والی نوجوانوں پر کی میں نیڈسو 11
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ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّتی ہے۔ ناشتہ نہ کرنے یا ناشتہ تاخیر سے کرنے سے نیند کے ساتھ ساتھ قوتِ حافظہ بھی  متاثر ہو 12

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّجا سکتا ہے۔  ں کے اوقات مقرر کر لینے سے بھی نیند کے معیار کو بہتر بنایاکھانو اپنے تینوں  13

14 
 کو صان سگریٹ، تمباکو، شراب اور نیند آور گولیوں سے نیند تو اچھی اور گہری آتی ہے لیکن  یہ چیزیں  صحت 

ّپہنچاتی ہیں۔  

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرست

 بھی ایک نشہ آور قدرتی کیمیکل ہے۔  15

 

ن
 
ی فی
ک

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ

 خون کے نریعے دما غ تک پہنچ کر  16
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ٹ
ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ متحرک کر دیتی ہے۔ کو سینینویڈا 

 کا اثر ایک سے دو گھنٹے تک رہتا ہے اور پھر زائل ہو جاتا ہے۔  17

 

ن
 
ی فی
ک

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ

 کی مقدار چائے میں کم اور کافی میں زیادہ ہوتی ہے۔  18

 

ن
 
ی فی
ک

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ

 والا کوئی بھی شرووب دن میں ین یا ین سے زیادہ بار لینے سے نیند کا معیار متاثر 19

 

ن
 
ی فی
ک

ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرستّ ہو سکتا ہے۔ 

20 
یقوں کا کر دیا مصنف نے مضمون میں نیند کو بہتر بنانے والے  پانچ طریقوں کا کہہ کر، نکر پانچ سے زیادہ طر

 ہے۔ 
ّ بتایا نہیں گیاّغلطّدرست

 

 شرووبات سے کی جاتی ہے اور  خوشی میٹھے  میٹھے کا استعمال بہت زیادہ ہے ۔ بچے بازار سے میٹھی چیزیں ہی لے کر کھاتے ہیں، مہمانوں کی تواضع بھی پاکستان میں  ۔2سوال نمبر 

یز کریں  تاکہ پاکستان کے کے موقع پر  بھی مٹھائیاں، آئس کریم اور میٹھے پکوان  ہی کھائے اور کھلائے جاتے ہیں۔آپ اس مسئلے کا کوئی مناسب اور قابل عمل حل تجو

ّ(  اسُ سے کم کھیں،، نہ اسُ سے زیادہ۔ نہجگہ دی گئی ہے۔ نیچے لکھنے کے لئے )نوٹ:  لوگوں کی نیند اور صحت کو متاثر ہو نے سے بچایا جا سکے۔ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 
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_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 
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_______________________________________________________________________________________ 

ّجملوں پر مشتمل ہونا چاہیے۔  یا ین  دو ، مندرجہ نیل سوالوں کے مختصر جواب کھیں،۔ آپ کا جواب ایک ۔ 3سوال نمبر 

ّ

ّ؟  ں۔ اگر ایک چولہے پر ایک لیٹر دودھ اور دوسرے چولہے پر ایک لیٹر سادہ پانی رکھ دیا جائے تو دونوں میں سے پہلے کون اُبلے گا اور کیو۱

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ّ

پہنچیں گے اور کیوں؟ ۔ اگر آپ  ایک دن کار پر اور دوسرے دن مورا سائیکل پر دوسرے شہر جائیں  اور دونوں دن آپ کی رفتار ایک ہی ہو تو آپ کون سے دن پہلے ۲

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ 

ں میں ، تو کس کا جسم پہلے گرم ہو گا اورکیوں؟ ؤدھوپ میں کھڑے ہوں اور آپ کا دوست چھا۔ اگر آپ ۳

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ّ

ّں؟تو کون سا پہلے حل ہوگا اور کیو ڈالیں میں چمچ نمک پانی یکاور ا چمچ چینی یکاگر آپ ا۔ ۴

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ّ

ّں؟اور کیو سے چلے گی یتیز دہیاز ہونے پر کون ی فیل یکہموار سڑک پر، تو بر یہو اور دوسر چل رہی ڈھلوان پر  یگاڑ یکاگر ا۔ ۵

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ّ

_______________________________________________________________________________________ 
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Question 4: Read the story and answer the questions. Please write your answers in complete sentences. 

 

Talha had a beautiful parrot, which he brought to school to show his friends. His friends were delighted to see 

the colorful parrot. It was hopping and chirping in its cage. One of his friends asked, “Can I please hold it in 

my hand?” Talha replied, “Yes, but be careful.” He opened the cage and gently picked up the parrot, placing 

it on his friend's hand. The parrot flapped its wings and pecked his friend's finger. “Ouch!” his friend 

exclaimed, letting go of the parrot. The parrot flew out the open door. “No!” Talha shouted, horrified. He and 

his friends ran after it, but the parrot flew into the trees and disappeared. The parrot was gone. 

 

1. Who had a parrot? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

2. Why did Talha bring the parrot to school? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

3. How did Talha’s friends feel when they saw the parrot? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

4. Where was the parrot at the beginning of the story? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

5. What was the parrot doing in its cage? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

6. What did one of Talha’s friends ask to do? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

7. What did Talha say when his friend asked to hold the parrot? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

8. What did the parrot do when it was placed on the friend’s hand? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

9. What happened after the parrot pecked the friend’s finger? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

10. Where did the parrot fly after it got free? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 
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11. Did Talha and his friends catch the parrot? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

12. Have you ever kept a parrot at home?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

13. What was the colour of your parrot?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

14. What did your parrot eat?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

15. What did your parrot drink?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

16. Did your parrot learn any words to speak?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

17. Do parrots come back after they have flown away?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

18. Do parrots like to live in a cage?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

19. Is keeping birds in a cage good or bad? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

20. Where do parrots like to live? In cages or in the trees?   

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 


