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مدد
اً ان کی  الب س میں آپ کو غ ، اس ترتیب میں ج وابات تصر ج مخ

رورت پڑے گی۔ ض

روع کرنا ش
Google Play سے PrivateSteps انسٹال کریں اور اسے کھولیں۔1. 

ول کریں۔2.  ب واستیں ق رائیڈ کی دو درخ ڈ ھوئیں اور این ت دیں کو چ از ے کی اج ن قدم گن

یں3.  ن ھوئیں اور بیٹری ‹ بلا پابندی چ ات کھولیں کو چ ب ائے تو بیٹری کی ترتی ھا ج اگر پوچ
ے دیکھیں(۔ یچ )ن

آئے گی۔4.  ر  ن میں نظ کیش وٹیف اری ن ھوٹے ج تی اوپر اور چ لیں۔ آج کی گن یب میں رکھیں اور چ ون کو ج ف

ا تیں دین از اج
ز ن کیش دم کا سینسر پڑھنے دیتی ہے۔ نوٹیف سمانی سرگرمی ایپ کو ق ا ہے۔ ج گت یں مان یز رائیڈ دو چ ڈ این
رار ن لازمی ق کیش وٹیف اری ن تی کے لیے ج ر میں گن ظ رائیڈ پس من ڈ تی دکھانے دیتے ہیں؛ این اری گن اسے ج
PrivateSteps یٹ استعمال کرنے نہیں دیتی، اور رن ٹ ت ایپ کو ان از ا ہے۔ ان میں سے کوئی بھی اج دیت

ت سرے سے ہے ہی نہیں۔ از یٹ کی اج رن ٹ کے پاس ان

ھوئیں، ات کھولیں کو چ ب ھو لیا: ایپ کھولیں، ایپ کی ترتی ت نہ دیں کو چ از لطی سے اج اگر آپ نے غ
ت دیں۔ از سمانی سرگرمی کی اج ا کر ج تیں میں ج از پھر اج

Samsung بیٹری کی ترتیب

ب تک اتی ہے ج تی اس وقت تک رک ج س سے گن ا ہے، ج ر ایپس کو سلا سکت یج Samsung کا بیٹری من

آپ ایپ دوبارہ نہ کھولیں۔ ایک ترتیب اسے ٹھیک کر دیتی ہے:

ات ‹ ایپس ‹ PrivateSteps کھولیں۔1.  ب ترتی

ھوئیں۔2.  بیٹری کو چ

یں۔3.  ن بلا پابندی چ



ائیں کہ ینی بن ر کے استعمال کی حدیں بھی دیکھیں اور یق ظ ات ‹ بیٹری ‹ پس من ب ترتی
امل نہیں۔ ایپ کی مرکزی اسکرین کے د والی ایپس میں ش ین PrivateSteps سوتی ایپس یا گہری ن

ا ہے۔ گہ کھول دیت و درست ج ن ہے ج ے بیٹری کی ترتیب میں مدد کا ایک بٹ یچ ن

رر کرنا اہداف مق
تہ وار یا ماہانہ قدموں انہ، ہف ھوئیں )بعد میں میرے اہداف بدلیں(۔ روز رر کریں کو چ میرے اہداف مق

تہ وار اور انہ سے ہف ھوڑ دیں۔ روز الی چ انہ خ کی تعداد درج کریں، یا کوئی ہدف نہ رکھنے کے لیے خ
تی کے گرد ایک انہ ہدف آج کی گن رر کرتا ہے۔ روز ا مق ا اور 30 گن انہ ہدف کا 7 گن ماہانہ بھریں انہیں روز
ارٹ پر ٹوٹی اتا ہے؛ ماہانہ ہدف سال کے چ ارٹس پر ایک ٹوٹی ہوئی لکیر بن ہ کے چ تہ و مہین دائرہ اور ہف

اتی ہے۔ یوں کے طور پر دکھائی ج ت پٹ تہ وار اور ماہانہ پیش رف ہوئی لکیر ہے۔ ہف

یٹ ہوم اسکرین ویج
یں، PrivateSteps تلاش کریں اور ن یٹس چ الی حصے کو دیر تک دبائیں، ویج ہوم اسکرین کے کسی خ
یصد بھی۔ ایپ انہ ہدف ہو تو، ف تی دکھاتا ہے اور، اگر آپ کا روز چ کر باہر رکھ دیں۔ یہ آج کی گن اسے کھین
یر، سبسکرائب ن کے بغ عال سبسکرپش ا ہے۔ ف ا دیت وف ہو تو یہ بت تی موق ھوئیں۔ گن کھولنے کے لیے اسے چ

یدہ" دکھاتا ہے۔ کرنے تک یہ "پوش

ا روکن
اتی ہے اور تی مکمل طور پر رک ج تی روکیں آن کریں۔ گن ات کے تحت گن مرکزی اسکرین پر ترتیب

امل نہیں ہوتے۔ دوبارہ ھی ش دم بعد میں کب اتا ہے۔ رکنے کے دوران اٹھائے گئے ق ائب ہو ج ن غ کیش وٹیف ن
ھوئیں۔ روع کریں کو چ تی دوبارہ ش ر میں گن روع کرنے کے لیے بین ش

برآمد اور درآمد
UTF-8 طار کے ساتھ سادہ ائلیں سرخی والی ق ا کے تحت ہے۔ ف یٹ ھ مرکزی اسکرین پر آپ کا ڈ سب کچ

اتی ہیں۔ یٹ میں کھل ج متن ہیں، اس لیے کسی بھی اسپریڈ ش

)CSV( موعے برآمد کریں انہ کے مج روز

۔ رین یٹس کے لیے بہت ۔ اسپریڈ ش 15,8423-10-2026 لاً  date,steps — مث طار:  ہر دن کی ایک ق

)CSV( صیل برآمد کریں مکمل تف

۔ 15T14:00:00-04:00,812-10-2026 لاً  hour_start,steps — مث طار:  ٹے کی ایک ق ہر گھن
اہیے۔ ھال کر رکھنی چ ب ائل سن اہیں تو یہی ف ا چ ھی بحال کرن اگر آپ کب



ائل درآمد کریں صیل والی ف مکمل تف

ا ہے، اس لیے ایک در رکھت ٹے کے لیے بڑی ق وظ ہر گھن م کرتا ہے اور پہلے سے محف ٹے کے حساب سے ض گھن
اتے ہیں۔ پہلے ھوڑ دیے ج ٹے چ بل کے گھن ق تی نہیں ہوتی۔ مست ھی دہری گن ائل دو بار درآمد کرنے سے کب ہی ف

ات دوگنی وگر کی اندراج یسی بلڈ ش رار رہتے ہیں؛ ایک ج ن اور کولیسٹرول کے دن برق وظ وز سے محف
نہیں ہوتیں۔

تے ہیں کہ ن ود چ ائیلاگ استعمال ہوتے ہیں، اس لیے آپ خ وظ کرنے اور کھولنے والے ڈ رائیڈ کے اپنے محف ڈ این
ت درکار نہیں۔ از وریج کی اج ائیں۔ PrivateSteps کو اسٹ ائلیں بالکل کہاں ج ف

لی تق ون پر من نئے ف
ون1.  ئے ف ہاں ن وظ کریں ج گہ محف صیل برآمد کریں )CSV( اور اسے ایسی ج ون پر: مکمل تف پرانے ف

ود کو ای میل(۔ رائیو، خ ڈ ڈ ل، آپ کی اپنی کلاؤ چ سکیں )USB کیب سے پہن

ائل درآمد2.  صیل والی ف تیں دیں، پھر مکمل تف از ون پر: PrivateSteps انسٹال کریں، اج ئے ف ن
یں۔ ن ائل چ کریں اور وہی ف

رر کریں۔3.  اہداف CSV میں نہیں ہوتے؛ انہیں میرے اہداف بدلیں کے تحت دوبارہ مق

رائیڈ کا بیک ڈ امل کریں آن کریں؛ این ڈ بیک اپ میں ش رائی ڈ ون بدلنے سے پہلے این ادل طور پر، ف ب مت
دم اور اہداف ساتھ لے آتی ہے۔ اپ اور بحالی پھر ق

نہ لاگ اور مواز

ات نی اندراج ت وگر )ج کسی بھی دن کے لیے اپنے اعداد لکھنے کے لیے لاگ ٹیب استعمال کریں: بلڈ ش
؛ صرف وہی ز ، اور کولیسٹرول )کل، HDL، LDL اور ٹرائی گلیسرائیڈ ن (، وز اہیں، ہر ایک کے ساتھ وقت چ

ھوئیں۔ اپنی اکائیاں ف کرنے کے لیے اسے چ و آپ کے پاس ہو(۔ کسی اندراج کو بدلنے یا حذ بھریں ج
یں۔ ن ے چ یچ ( لاگ ٹیب کے ن ڈ ن )mg/dL یا mmol/L، کلوگرام یا پاؤ

اتا ے، سال یا پورے وقت پر لکیروں کی صورت میں بن تے، مہین نے ہوئے اعداد کو ہف نہ ٹیب آپ کے چ مواز
ے یچ ارٹ کے ن ڑھاؤ ساتھ ساتھ دیکھ سکیں؛ ہر لکیر کی حد چ ا پیمانہ ہے تاکہ آپ اتار چ ہے۔ ہر لکیر کا اپن
ارٹ میں دن کی وگر چ ھوئیں۔ بلڈ ش ارٹ کو چ دریں دیکھنے کے لیے چ درج ہوتی ہے۔ کسی دن کی اصل ق
اتی ہے۔ ۔ PrivateSteps صرف آپ کے اعداد ریکارڈ کرتی اور بن اوسط دکھاتی ہے اور لاگ میں ہر اندراج

ھیں۔ ر سے پوچ اکٹ ورہ دیتی ہے؛ ان کا مطلب اپنے ڈ یصلہ نہیں کرتی اور نہ مش یہ ان کا ف



پانی اور یاد دہانیاں
ن کو، ے کے بٹ اف وری اض ا ہے۔ گلاس یا بوتل کے لیے ف موعہ رکھت اری مج لاگ ٹیب کے اوپر پانی دن کا ج
موعہ درست کریں ائے تو مج لطی ہو ج امل کریں کو، یا غ دار ش دار کے لیے دوسری مق کسی اور مق

لوئڈ اونس، ملی رر کریں۔ اکائیاں کے تحت ف انہ پانی کا ہدف مق ھوئیں۔ آپ کے اہداف کے تحت روز کو چ
و آپ کے علاقے میں سب سے عام ہو۔ روع ہوتی ہے ج یں؛ ایپ اس سے ش ن ر چ ر یا لیٹ لیٹ

نے کی یاد دلا سکتی ہیں۔ انچ وگر ج ہل قدمی کرنے یا بلڈ ش یاد دہانیاں )یہ بھی لاگ ٹیب پر( آپ کو چ
یاں امل کریں اور ہر ایک کو آن یا آف کریں۔ یاد دہان اہیں ش نی چ ت ۔ ج یں، یا ہر دن ن تے کے دن چ وقت اور ہف
د منٹ بعد ن نے ہوئے وقت سے چ ون آرام کی حالت میں ہو تو یہ چ ب ف ون پر الارم ہیں۔ ج صرف آپ کے ف

روری ہے۔ ا ض ت ہون از ز کی اج ن کیش وٹیف آ سکتی ہیں، اور ان کے لیے PrivateSteps کے ن

ادویات
د کرنے کی روع اور بن اہیں لکھیں(، ش یسے چ نی بار )ج وراک، کت ہرست ہے: نام، خ ادویات ٹیب ایک سادہ ف
ھوئیں۔ پرنٹ کریں یا PDF کے ف کرنے کے لیے اسے چ یں، اور نوٹس۔ کسی اندراج کو بدلنے یا حذ تاریخ
ہرست کے ساتھ حے کی ف رائیڈ کی پرنٹ اسکرین کو ایک صاف ایک صف ڈ وظ کریں این طور پر محف

اتا۔ وظ نہیں کیا ج ھوڑ سکتے ہیں، اور نام محف الی چ ا نام لکھ سکتے ہیں یا خ حے پر اپن ا ہے؛ آپ صف کھولت
وراکوں وظ کرتا ہے۔ PrivateSteps خ ائل کے طور پر محف یٹ ف ہرست کو اسپریڈ ش CSV برآمد کریں ف

ورہ نہیں دیتی۔ انچ نہیں کرتی اور کوئی مش یا ادویات کے باہمی اثرات کی ج

اہداف کے اعداد
ز کے وگر، کل کولیسٹرول، HDL، LDL اور ٹرائی گلیسرائیڈ ، بلڈ ش ن لاگ ٹیب پر آپ کے اہداف آپ کو وز

، دیلی، آپ کے قدموں کے اہداف سمیت ا ہے۔ ہدف میں ہر تب رر کرنے دیت لیے ایک ایک ہدف کا عدد مق
نہ میں اہداف ہلکی ٹوٹی ہوئی لکیروں اتی ہے۔ مواز تاریخ کے ساتھ ہدف کی تاریخ کے تحت رکھی ج
دی ہ بن ھی رنگ نہیں دیتے اور نہ ان کی درج آتے ہیں۔ اہداف آپ کے اعداد کو کب ر  کی صورت میں نظ

کرتے ہیں۔

انا ا مٹ یٹ ا ڈ اپن

ف کریں ا حذ یٹ پرانا ڈ

نے سال رکھنے ہیں )1، 2، 5 یا 10( اور تصدیق یں کہ حالیہ کت ن ھوئیں، چ ف کریں کو چ ا حذ یٹ پرانا ڈ
اتا ہے۔ ف ہو ج ہ کے لیے حذ ون سے ہمیش ھ ف ا سب کچ کریں۔ اس سے پران



ا دیں ھ مٹ سب کچ

دم اور آپ کے درج کیے ہوئے ا دیں کو۔ یہ آپ کے ق ھ مٹ ھوئیں، پھر سب کچ ائیں کو چ ا مٹ یٹ میرا سارا ڈ
اہیے؟ منسوخ ا۔ پہلے کاپی چ ا ہے اور واپس نہیں ہو سکت ف کر دیت ہ کے لیے حذ ون سے ہمیش ہر عدد کو ف

اتا ہے۔ ھ مٹ ج وظ سب کچ ون پر محف ھوئیں اور برآمد کریں۔ ایپ ان انسٹال کرنے سے بھی ف کریں کو چ

د کیسے کریں بیک اپ کیسے کام کرتا ہے، اور اسے بن
ون کے دم اور اہداف ف د ہے۔ آن ہونے پر آپ کے ق الٹ بن یف امل کریں بطور ڈ ڈ بیک اپ میں ش رائی ڈ این

نٹ میں(، اً آپ کے Google اکاؤ رائیڈ کرتا ہے )عموم ڈ و این امل ہوتے ہیں، ج رائیڈ بیک اپ میں ش ڈ عام این
ئے بیک اپ د کرنے سے ن ڑتی۔ سوئچ بن یٹ سے نہیں ج رن ٹ ھی ان ود پھر بھی کب PrivateSteps نہیں۔ ایپ خ

ات ‹ Google ‹ بیک اپ ب ون پر ترتی ف کرنے کے لیے ف اتے ہیں۔ پہلے سے بنی ہوئی کاپی حذ رک ج
استعمال کریں۔

ن مائش اور سالانہ سبسکرپش ت آز مف
Google ھوئیں تو روع کریں کو چ مائش ش ت آز ت ہے۔ 7 دن کی مف ا مف PrivateSteps انسٹال کرن

ا پڑتا۔ اگر ھ ادا نہیں کرن ھ کام کرتا ہے اور آپ کو کچ ا ہے؛ 7 دن تک سب کچ گت ہ مان Play ادائیگی کا طریق

اتا۔ مرکزی اسکرین کے ارج نہیں کیا ج ھی چ تم ہونے سے پہلے منسوخ کر دیں تو آپ سے کب آپ 7 دن خ
ارج کی تاریخ دکھاتی ہے۔ اوپر ایک باریک لکیر باقی دن اور پہلے چ

ارج ودکار طور پر چ و آپ کے منسوخ کرنے تک ہر سال خ ن $5 سالانہ ہے، ج آزمائش کے بعد سبسکرپش
تی کبھی نہیں ل رہتے ہیں۔ گن ف ارٹس، اہداف اور ریکارڈ مق ، چ یر تاریخ ن کے بغ عال سبسکرپش ہوتی ہے۔ ف

، ات وظ رہتے ہیں، اور ترتیب دم اس پورے عرصے میں محف ف نہیں ہوتا۔ آپ کے ق ھ حذ رکتی اور کچ
ا ا ساتھ لے ج یٹ ا ڈ ہ اپن ار کام کرتے رہتے ہیں، اس لیے آپ ہمیش انے کے تمام اوز ا اور برآمد، درآمد اور مٹ روکن
یٹ ن اور ویج کیش وٹیف دلا ہوتا ہے، اور ن ا ہے: ایپ میں دھن ھپا رہت ر چ سکتے ہیں۔ سبسکرائب کرنے تک نمب
یدہ / سبسکرائب یٹ "پوش اری ہے، اور ویج تی ج اتا ہے کہ گن ن بت کیش وٹیف د کر دیتے ہیں )ن ا بن اسے دکھان

ھوئیں" دکھاتا ہے(۔ کرنے کے لیے چ

( اور تلف یمت آپ کی کرنسی میں دکھاتا ہے )$5 سالانہ، ملک کے لحاظ سے مخ Google Play ق

ر آزمائش کے بین ات میں )یا  دیل کرنے کے لیے ترتیب نٹ نہیں۔ منسوخ یا تب ا ہے۔ کوئی اکاؤ ھالت ب ادائیگی سن
ز کھولیں۔ ن ز < سبسکرپش ن ھوئیں، یا Google Play < ادائیگیاں اور سبسکرپش م کریں کو چ ظ پر( من
آزمائش کے تہ پہلے اور اسی دن آپ کو یاد دلاتی ہے، اور  ہ پہلے، ایک ہف دید سے ایک مہین ایپ ہر تج
ریداری ت نہیں؛ خ از یٹ کی اج رن ٹ ود پھر بھی ان ارج سے پہلے بھی۔ PrivateSteps کو خ دوران پہلے چ

ود Google Play ایپ کرتی ہے۔ ون پر موج ف



ن بحال کریں کو نٹ میں سائن ان رہتے ہوئے سبسکرپش ون یا دوبارہ انسٹال؟ اسی Google اکاؤ یا ف ن
ن وا دکھائی دے تو Google Play کی تصدیق ہوتے ہی سبسکرپش یر الت ریداری ز ھوئیں۔ اگر کوئی خ چ

اتی ہے۔ روع ہو ج ش

بانیں ز
ات ‹ ئے ورژن پر آپ ترتیب رائیڈ 13 اور ن ڈ (۔ این بان کی پیروی کرتی ہے )53 معاون ون کی ز ایپ آپ کے ف

ن سکتے ہیں۔ عربی، بان چ بان کے تحت صرف PrivateSteps کے لیے بھی ز ایپس ‹ PrivateSteps ‹ ز
اتی ہیں۔ ارٹس سمیت دائیں سے بائیں دکھائی ج رانی اور اردو چ عب

پھر بھی مسئلہ ہے؟
ون ہے اور آپ کو کیا ائیں کہ آپ کے پاس کون سا ف help@privatesteps.com پر ای میل کریں۔ بت

ع تھی۔ ہونے کی توق

mailto:help@privatesteps.com

