
 ر�ن سہن وچ مدد کرناطور �ت تہاڈی خود مختار 

۔ ا�� کچھ ہفت�اں وچ، تہانوں آپیف صحت �ت فٹنس خود  Active Togetherایہہ  وعات ننی دے آخری مرح� دی �ش
۔ ایہہ کتابچہ تہاڈی مدد کر� گا کہ �� اپ�ف ہدف � کرو �ت 

گ
توں بعد   Active Togetherسنبھال�ف دی ترغ�ب دئت جا�ئ �

 گزارن بار� اچ ر�نمائئ حاصل کرو۔ 
گ

 خوشحال زند�

وع کرو، اپ�ن آپ توں ایہہ سوال پُچھو کہ:   اپ�ن ہن تکر دے تجر�ب دے بار� اچ غور کرنا �ش

 ہُن �� ک�سا محسوس کر ر�� او؟ •
؟ • اں چنگ�اں ر��اں ننی ن  پچھ� کجھ مہین�اں وچ تہاڈے مطابق کیہ چ�ی
 دے ذر�� کیہ سکھ�ا؟ Active Togetherتہاڈے مطابق ��  •
 ہُن تہاڈے لئئ کیہڑی �ش اہم اے؟  •

 تہاڈی فلاح و بہبود

ب��ت سار� لو� جنہاں �ن کین� دا سامنا کیتا اے، او�ناں نوں ایہہ سمجھن �ت قبول کرن اچ وقت لگدا اے کہ � ہ��ا اے،  
وع کرن وچ وی و�لا لگدا اے۔ ایہہ تج��ہ ہر شخص لئئ مختلف ہو سکدا اے۔ ا�س دوران  �ت دو�ارە چنگا محسوس کرنا �ش
تار چڑھاؤ وی آ سکدا اے۔ ا�س و�� دے دوران  وکھ وکھ احساسات ہونا عام گل اے �ت تہاڈے محسوس کرن دے انداز وچ ا�

 اپ�ن آپ نال مہ��ان ر�نا �اد رکھو۔ 

کین� توں گزرن دے بعد غ�ی �قینئ محسوس کرنا ذہنئ طور �ت سب توں وڈا چ�لنج ہو سکدا اے۔ ب��ت سار� لوکاں لئئ  
 کی��ں ہوو�  

گ
 دی زند�

گ
ایہہ ا�س لئئ ہوندا اے کیونکہ اوە کین� دو�ارە آون دا ڈر محسوس کرد� ننی �ت سوچدے ننی کہ آ�

۔
گ

� 

ا�ت اعتماد گھٹ محسوس   علاج ختم ہون توں بعد غ�ی �قیین صورتحال سب توں ودھ ہو سکدی اے، کیونکہ تہانوں اپ�ن جسم 
بھرن، ایناں نوں  ہوندا اے �ت خود اعتمادی وی گھٹ جاندی اے۔ ایہہ بال�ل سمجھ آون آ� گل اے۔ جدوں ایہہ احساسات ا�

وری اے۔   �سل�م کرنا �ض

 بھر  
گ

کین� دا علاج ک� نہ ک� ط�ح جسم نوں بدل دیندا اے، کدی کدی ایہہ تبد�ل�اں مستقل ہوند�اں �ن �ت زند�
۔  اثر انداز ر�ند�اں ننی

�� اپ�ف جسم وچ ہون آ� تبد�ل�اں �ت نظر رکھ� ہو�ئ ہو سکدے او �ت صحت دے پ�شہ وران افراد �ف تہانوں آپئف نئئ علاماتاں  
ا�ت دھ�ان دین دا آ�ھ�ا ہونا اے۔ ا�س نال پ��شائض وچ اضافہ ہو سکدا اے۔ اپ�ض خوف نوں سنبھالن وچ مدد لئئ اپ�ض لئئ ذائت ر�نما  
، �� اپ�ف طیب عم� نال گل کر � ف�صلہ کر سکدے او کہ کیہ��اں علامتاں  اصول مقرر کرن دے بار� سوچو۔ مثال دے طور �ت

 فوری توجہ منگد�اں ننی �ت کیہ��اں دی تھوڑی دیر بعد نگرایف کییت جا سکدی اے۔ 

ول �ا طاقت کھو دین دے   ا�ت اعتماد کھو دینا عام گل اے۔ ایہہ ا��� علاج دوران کن�ٹ کین� دے علاج توں گزرن دے بعد اپ�ن آپ 
تجر�ب دا نت�جہ ہوندا اے۔ کچھ لوگ محسوس کر سکدے ننی کہ دن�ا ہون ہور محفوظ تھاں نئنی ر�۔ اعتماد کھون نوں 

اں نوں کرنا اے جیہڑی خود اعتمادی ودھاؤن وچ مدد   ن سنبھالنا اوکھا ہو سکدا اے، �ت اعتماد دو�ارە قائم کرن دا ط��قہ او�ناں چ�ی
۔  کرد�اں ننی

، آسانی نال سنبھا� جا سک�ن حص�اں وچ تقس�م کرو۔ دوستاں،  ہر واری ا� قدم اٹھان دی کوشش کرو �ت کمّاں نوں چھو�ٹ

 خاندان �ت صحت دی سہولتاں توں دست�اب مدد دا استعمال کرو۔

'، پر ب��ت   لو� ا��� کہندے ننی کہ اونہاں دے خاندان �ت دوست سوچدے ننی کہ اوە 'پہلاں وانگر معمول �ت وا�س آ گ�ئ ننی
 سار� معامل�اں وچ اوە ا�س ط�ح محسوس نئنی کرد�۔

اپ�ن خاندان �ت دوستاں نوں ایہ سمجھانا کہ �� کی��ں وکھرا محسوس کر ر�� او، اوکھا ہو سکدا اے، �ت ایہ جاننا کہ او�ناں 
 دے ایہ مفرو�ض کہ �� ٹھ�ک او، جدو �� ہم�شہ ای��ں محسوس نہ کرو، دا جواب کِس ط�ح دینا اے۔ 

اپ�ن خاندان �ت دوستاں نال کھ� دل نال گل وات کرن دی کوشش کرو کہ �� ک�سا محسوس کر ر�� او �ت اوە تہاڈی سب  
۔ �� او�ناں لوکاں نال وی رابطہ کرن دی کوشش کر سکدے او جنہاں �ن تہاڈی ط�ح دا  توں ودھ مدد کی��ں کر سکدے ننی

 تج��ہ کیتا ہوو� �ت جیہڑ� سمجھ سکدے ننی کہ �� ک�سا محسوس کر ر�� او۔



 کین� توں بعد چنگا کھانا پینا 
 

ایہہ عام گل اے کہ کین� �ن تہاڈی کھان�اں دی عادات بدل دِت�اں ہون، خاص طور �ت �ب تہاڈی گ� �ا پ�ٹ دی �جری 
 ہوئئ ہوو� �ا تہانوں اسٹوما لا�ا گ�ا ہوو�۔

�اں �ت دودھ آل�اں   ن ، پھل، س�ب ن �� کوشش کرو کہ متوازن خورا� برقرار رکھو، ج�س وچ کار���ائ�ڈر�ٹس، پروٹنی
اں شامل ہون۔ جتھ� ممکن ہو، ز�ادە چریب �ا شوگر آ� کھا�ن محدود کرو۔ ن  چ�ی

ں: 
ّ

 �اد رکھن لئئ پنج اہم گ�

�اں سب تہاڈے روزانہ دے  • ن ۔ 5تازە، منجمد، ڈ�ب آ� �ت خشک پھل �ت س�ب  ح� وچ شامل ہوند�اں ننی
•   

�
منٹ پہلاں ودھ کار���ائ�ڈر�ٹس آلا ہل�ا کھانا کھانا تہانوں ز�ادە توانائئ دے گا تا�ہ تہانوں  90ورزش توں تق��با

 فعال ر�ن دا سب توں ودھ فائدە ہوو�۔
و�ات دا انتخاب    8-6تہاڈا مقصد روزانہ  • گلاس پانی پینا ہونا چاہ�دا اے۔ کوشش کرو کہ بغ�ی شوگر آ� م�ش

 کرو۔
اب نو�ش نوں محدود کرو۔ ہف�ت وچ ودھ توں ودھ  • ف دا ہدف رکھو۔ 14اپیف �ش  یونٹس پنی
ن دا منص��ہ پہلاں ای بنا � رکھو۔ �اد رکھو کہ سوچو کہ �� عام طور �ت ک�س دے نال کھاندے او �ت   • کھان پنی

 او�ناں نال گل کرو کہ �� کیہ تبد�ل�اں کرنا چاہندے او۔ 

۔ کدی کدی صحت مند کھا�ن دی عادات اچ ک� ہونا عام گل اے۔ �ب    دن �ت خراب دن وی ہوندے ننی
گ

ہر ک� دے چن�
تہاڈا دن چنگا نہ گزر رئ�ا ہوو�، آپ�ن آپ نوں �اد دہائن کراؤ کہ تہاڈے لئئ کیہ اہم اے، �� ک�س مقصد لئئ محنت کر  

 ر�� او �ت صحت مند کھانا کھانا اوە مقصد حاصل کرن وچ تہاڈی مدد کی��ں کر� گا۔

 خود مختار طور �ت فعال ر�نا 

Active Together   وچ اضا�ض �گر� شامل کرن دے ط���ت 
گ

وچ اپ�ض و�� دے دوران، �� مختلف ورزشاں �ت روزانہ دی زند�
 جسمانی �گر� دی سطح برقرار رکھو،  

گ
ا�ت اے کہ �� ہون تکر کیتا گ�ا کم جاری رکھو، چن� س�کھ ر�� او۔ ہن توجہ ا�س گل 

 مستقل مزاج ر�و �ت کجھ ا�سا تلاش کرو جیہڑا تہانوں لطف اندوز کردا ہوو�۔

 �اد رکھو: 

 منٹ درم�انی شدت آ� جسمانی �گر� �ا ورزش کرن دی کوشش کرو۔ 150مشورە اے کہ ہر ہف�ت  •
درم�ایف شدت آ� جسمایف �گر� اوە اے جدوں تہانوں ساں تھوڑی پھولدی محسوس ہو و�، پر ف�ی وی ��   •

 چڑھدے ساں نال گل وات کر سکو۔
 ہف�ت وچ دو واری ایہہ �گرم�اں کرو جیہڑ� تہاڈے پٹھ� مضبوط کرن �ت توازن بہ�ت بنان وچ مددگار ہون۔ •
/�گر� توں لطف اندوز ہوؤ، تاں �� او�نوں ز�ادە دیر تکر جاری رکھ سکدے او۔ ن��اں جماعتاں  • �� �� ک� �ش

 �ا �گرم�اں آزماؤ تا�ہ اوە مل س� ج�س توں �� لطف اٹھاؤ۔ 
اپئف جسمائف �گر� نوں ہف�ت وچ وکھر� وکھر� دنہاں وچ تقس�م کرو۔ ہر دن لئئ ک� نہ ک� ط�ح فعال ر�ن دا   •

�ن ط��قہ ایہہ اہداف حاصل کرنا اے۔   مقصد رکھو۔ ہر دن بیٹھ� ر�ن دا و�لا گھٹان اچ مدد دا بہ�ت
دوستاں �ت خاندان نوں اپ�ف نال شامل ہون دا آ�ھو۔ ک� فرد دے نال ہون توں تہاڈی حوصلہ افزائئ ر�ندی  •

ا�ت قائم رە سکدے او۔   اے �ت �� اپ�ن مقصد 
 اپ�ن معمول وچ ایہہ شامل کرو۔ •

 ودھنا 
گ

 آ�

وع کرو۔ سوچو کہ ایناں مقصداں نوں حاصل کرن لئئ کیہڑ�  ن مہین�اں لئئ اپ�ن مقصداں دے بار� اچ سوچنا �ش ا�� تنی
، کون تہاڈی مدد کر سکدا اے، ممکنہ رکاوٹاں کیہ ہو سکد�اں ننی �ت �� او�ناں نال کی��ں نمٹو 

گ
ن � اقدامات کر�ن پنی

۔ 
گ

� 

 



 � اے؟  ا�لا مرحلہ

۔ ف�ی 
گ

ف مہین�اں دے دوران تہاڈے نال راب� وچ ر�و� � جدوں �� اپئف صحت خود مخت�ار ط���ت نال سنبھال ر�ئ او، ٹ�م ا�� تنی
فت دا جائزە لیتا جا س� �ت �قیئف ہ��ا جا س� کہ �� مستقبل وچ اپئف   تہانوں آخری ملاقات لئئ بلا�ا جاو� گا تا�ہ تہاڈی پ��ش

 صحت نوں خود مخت�ار ط���ت نال سنبھالن وچ پُراعتماد او۔
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