
 تہانوں کین� دے علاج توں صحت �اب ہون وچ مدد دینا 

، �ت   اں �ت وا�س آون وچ مدد کر� گا جیہ��اں تہانوں اہم لگد�اں ننی ن ایہ کتابچہ تہانوں علاج ختم ہون توں بعد او�ناں چ�ی
 تہانوں صحت �ائب وچ مدد دے لئئ معلومات فراہم کر� گا۔

وری اے کہ �� نِ� نِ� قدم، اِ�   وع کرن لئئ پہلا قدم لینا اوکھا لگ سکدا اے، ا�س لئئ �ض کدے کدے علاج توں بعد فعال ہونا �ش
  Active Togetherاِ� واری کر� اٹھاؤ۔ �� �� ہن وی کین� دے علاج دے ک� وی ضمئض اثرات نال جدوجہد کر ر�ئ او، تاں 

 دے عم� نال گل کرو۔ مدد دست�اب اے۔ 

 وچ جتنا ممکن ہو س�،  
گ

بحا� دا مقصد ایہ اے کہ تہانوں صحت �اب ہون وچ مدد م� �ت �� روزمرە دی زند�
 فعال �ت خود مختار رە سکو۔ 

 �� کِس ط�ح محسوس کر ر�� او؟

۔ ا�س  کچھ لوک علاج توں بعد اپ�ن آپ نوں پہ� �شخ�ص ہون آ� و�� نالوں ودھ پ��شاین محسوس کر سکدے ننی
 ط�ح محسوس ہونا بال�ل ا� قدریت گل اے۔ 

 :  کجھ عام تج���اں وچ ایہہ شامل ہوندے ننی

 اپ�ن آپ نوں او�و جیہا محسوس نہ کرنا جیہڑ� �� علاج توں پہلاں �  •
 صحت �ایب دا سفر پہاڑ چڑھن ورگا لگنا  •
ا��ت انحصار کرن دی فِکر کرنا •  صحت �ایب دے دوران ہور لوکاں 
 کم �ت وا�س جان، ہوراں دی د�کھ بھال کرن �ا اپ�ن شوقاں ول وا�س آن دی خواہش ہونا  •
چیضی �ا اضطراب •  �ب
 پ��شاین / ما� فکر  •
 جسمافی شکل �ا روپ دے بار� اچ فکرمندی  •
 ایہہ پ��شان�اں کہ کیتھ� کین� وا�س نہ آ جاو�۔ •

ن دا نواں ط��قہ سِکھ ر�ئ ہو سکدے او، �ا   �� شا�د اپ�ن جسم نال ن��ں ط���ت نال جِیون جینا سِکھ ر�� او۔ مثً�، �� کھان پنی
جھ و�لا لگ سکدا اے۔ اہم گل ایہہ اے  

�
 وچ سنبھالن لئئ ک

گ
اں نوں روزمرە دی زند� ن اسٹوما نال جِیون گزارن دا۔ ایہہ سار�اں چ�ی

کہ �� اپ�ن آپ نوں جسمائن �ت جذبائت طور �ت پُرسکون محسوس کرن لئئ پورا و�لا دو، تا�ہ تہاڈا بدن جیہ��اں تبد�ل�اں 
 وچوں گزر�ا اے، او�ناں نال آہستہ آہستہ رَل س�۔

 شناخت دے احساس وچ تبد�� 

، دَسدے ننی کہ او�ناں نوں لگدا اے جی��ں اوە کین�   بہت سار� لوک، جیہڑ� کین� دی �شخ�ص �ت علاج مکمل کر چ� ننی
۔  توں بعد ا� ہور ا�سان بن گ�ئ ننی

کجھ لوکاں لئئ ایہہ تج��ہ مثبت وی ہو سکدا اے۔ کجھ لوکاں لئئ ایہہ احساس اوکھا ہو سکدا اے، خاص طور �ت �ب تہاڈے  
 آس پاس دے لو� سمجھدے ننی کہ �� 'پہلاں ونگوں نارمل' ہو گ�ئ او، پر تہانوں آپ نوں ا�دا محسوس نئنی ہوندا۔

، تہانوں اپین محسوس ہون آ� ک� وی تبد�� نال ز�ادە آرام دە محسوس   ہور لوکاں نال گل کرنا جو کین� دا سامنا کر چ� ننی
 کرن وچ مدد کر سکدا اے۔ 

 خود نال نر� �ت ہمدردی 

وری اے۔ جی��ں �� ہوراں نال ہمدردی �ت خ�ال  ا�س و�� دوران، خود نال ہمدردی �ت نر� نال پ�ش آؤنا ب��ت �ض
 وکھاؤندے او، او� پ�ار �ت توجہ اپ�ن آپ نوں وی دو۔

، او�ناں نوں منّو �ت سمجھن دی کوشش کرو، بجا�ئ ا�دے کہ او�ناں نوں  بھرد� ننی ایہہ اہم اے کہ جیہڑ� احساسات تہاڈے اندر ا�
 دبا لو �ا نظرانداز کرو۔

ا�ت تنق�د توں بچنا چائ�دا اے �ت ایہ �اد رکھو کہ �� اپئن پوری کوشش کر ر�� او۔  اپئن صحت �ائب دے دوران اپ�ن آپ 

�� تہانوں اپ�ن نال ہمدردی کرئن اوک� لگدی اے، تاں ایہہ سوچو کہ �� تہاڈا کوئئ ع��ز �ا دوست تہاڈی جگہ ہوندا، تاں ��  
 او�نوں کیہ کہندے۔ 



 اپیف صحت �ایب دے دوران فعال ر�نا

، �ا حوصلہ گھٹ لگدا اے، تاں ایہہ بال�ل عام گل   �ب �� علاج توں پہلاں وانگوں جسمائن طور �ت �گرم محسوس نئنی کر ر�ئ
۔

گ
ن �ت بہ�ت ہو جا�ئ �  اے۔ آہستہ آہستہ اپئن �گر� دی سطح وادھاؤن نال تہاڈی صحت �ائب ت�ی

منٹ درم�این شدت آ� جسماین �گر� کرو۔ درم�این شدت آ� جسماین   150مقصد ایہہ اے کہ �� ہر ہف�ت لگ بھگ 
 �گر� او�و اے جدوں تہانوں ساں پھولدی محسوس ہو و�، پر ف�ی وی �� چڑھدے ساں نال گل وات کر سکو۔ 

ا��ت ہوندی اے۔ صحت �ایب دے دوران مقصد ایہہ   علاج توں پہلاں عام طور �ت توجہ دل �ت دورانِ خون دی فِٹنس بہ�ت کرن 
۔ ا�س وچ تہاڈے فِٹنس بہ�ت کرنا شامل ہو   ہوندا اے کہ تہانوں وا�س او�ناں کمّاں ول ل�ا جاو� جیہڑ� تہاڈے لئئ اہم ننی

۔  سکدی اے، پر نال نال ای طاقت �ت توازن د�اں ورزشاں وی ہوند�اں ننی

 فعال کی��ں ر�واں؟   ہور مںی 

 جیین �گر� �� کر ر�� او، او�نوں رواین نال وادھاؤ۔   -ہو� ہو� �گر� وادھاؤ  •
 وکھری وکھری قسم د�اں �گرم�اں ملا � آزماؤ۔  -بدلاؤ ل�اؤ   •
۔  –منص��ہ بناؤ   • ا�ت قائم ر�ن دے امکان ودھ جاندے ننی  جدوں تہاڈے کول ا� منص��ہ ہوو�، تاں تہادے او�دے 
 وچ شامل کرو۔ •

گ
 اپین روزمرە دی زند�

 لگدی اے، �ت ک� نوں نال شامل ہون دا کہو۔ •
گ

 اوە �گر� لبھو جیہڑی تہانوں چن�

 پینا  صحت �ایب دے دوران چنگا کھانا 

ن وڈ� کھا�ن کھان دا دل نئنی کردا، تاں  جھ و�لا � سکدا اے۔ �ب تہاڈا دن وچ تنی
�
تہاڈا بدن علاج توں بعد ٹھ�ک ہون لئئ ک

 ایہہ بال�ل عام گل اے۔ 

 کجھ مددگار مشور�: 

ن دا حصہ شامل کرو (جی��ں گوشت، مچھ�، انڈے �ا پھل�اں)۔  •  ہر کھا�ن وچ پروٹنی
ن توں بچاؤ ہو   • ، ک��م، دودھ �ا چیئن تھوڑی وادھاؤن نال وزن گھنٹّ �ب تہاڈی بھُکھ گھٹ گئئ اے، تاں مکھن، ت�ل، پن�ی

 سکدا اے۔ 
اب توں علاوە، ہر روز  •   10توں  8�� جو پی�ن او، او�ناں دی اہم�ت وی او�ین اے جیہڑی کھا�ن دی اے۔ �ش

ن دی کوشش کرو۔ و�ات پنی  گلاس م�ش
 ت�ار کھا�ف ف��ــــج، ف��زر �ا الماری وچ رکھنا وی فائدە مند اے، تاں جو تہانوں آسائف نال کھانا مِل س�۔  •
ن چھو�ٹ کھا�ن کھاؤ، �ت وچکار کجھ ہل� پھُل�   • �ب تہانوں بھُکھ نال اوکھت ہو رئئ اے، تاں کوشش کرو دن وچ تنی

و�ات (جی��ں ہاٹ چا�ل�ٹ �ا مل� ش�ک) پیو۔   اسن�ک �ا غذائ�ت توں بھ��ور م�ش

 دی ٹ�م دے ک� رُ�ن نال گل کرو۔ Active Together�ب بھُکھ دی ک� برقرار ر�و�، تاں 

 تہاڈے لئئ � اہم اے؟ 

 وچ سب توں ودھ کیہڑی �ش معین رکھدی اے۔ ا�س وچ اپ�ن کن�ب نال و�لا گزارنا،  
گ

وع کرو کہ ہُن تہاڈی زند� ایہہ سوچنا �ش
 شوق پور� کرنا، کچھ نواں سِکھنا، باہر و�لا بتاؤنا، خوش�اں مناؤنا �ا روحان�ت دا احساس حاصل کرنا شامل ہو سکدا اے۔ 

 اپ�ن آپ توں ایہہ سوال پُچھو: 

 ہُن تہاڈے لئئ کیہڑی �ش سب توں ودھ مع�ن رکھدی اے؟  •
 کیہ کوئئ ایہو جیہا کم اے جیہڑا �� علاج توں پہلاں �سند کرد� � �ت ہُن ف�ی کرنا چاہندے او؟  •
 ہون تہاڈی ترجیح � اے؟  •
 اپین صحت �ایب دے اخ�ی تکر �� کیہڑا ا کم دو�ارە کر سکن دے قابل بننا چاہندے او؟ •

 Activeا�س خ�ال نوں ا� مقصد دی شکل دو، جیہڑا �� ا�� کجھ مہین�اں وچ حاصل کرن لئئ کوشش کر سکو۔ 
Together ۔

گ
 دی ٹ�م تہانوں ا�س مقصد تکر پہنچن وچ مدد کر� �



 � اے؟  مرحلہا�لا 

، تہاڈے نال ملاقات کر � تہاڈی حالت  
گ

ٹ�م تہاڈی صحت �ایب دے پور� عمل دے دوران تہاڈی معاونت کردی ر�و� �
 کہ �� مستقبل وچ اپفی صحت �ت فلاح و بہبود نوں کِس 

گ
، �ت ایہہ وی سوچن وچ تہانوں مدد کر� �

گ
بار� جا�ف �

 ط�ح خودمختاری نال سنبھال سکدے او۔ 
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