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Active Together  خوش آمد�دوچ 

Active Together   اے؟ � 

Active Together  ا� �وس اے جیہڑی تہانوں کین� دے علاج لئئ ت�ار ہون �ت علاج توں بعد صحت �اب ہون وچ
وعاف�ت لئئ مدد شامل اے۔   مدد کردی اے۔ ا�س وچ جسمائف �گر� �ت ورزش، صحت مند خورا�، �ت ذہئف خ�ی

 ا� اوکھا �ت حوصلہ آزماؤن والا و�لا ہوندا اے۔ تہانوں ایہہ سمجھ نئنی آ رئئ ہوندی کہ �  
�
کین� دی �شخ�ص ہونا �قینا

۔ ایہہ کتابچہ تہانوں علاج لئئ   لجھن �ا دباؤ وچ پا سکد�اں ننی کرنا اے، �ت مختلف ط�ح دی م� ہوئئ معلومات تہانوں ا�
 ت�اری کرن وچ مدد دے لئئ سادە �ت کارآمد مشور� فراہم کردا اے۔

 ایہہ کِس ط�ح کم کردا اے؟ 

 نال ورزش  
گ

 ذہنی صحت برقرار رکھنا، باقاعد�
گ

تحق�قات دے مطابق، کین� دے علاج توں پہلاں، دوران، �ت بعد وچ چن�
 :  کرنا، �ت صحت مند خورا� اپناؤنا م��ضاں لئئ کئئ ط�ح نال فائدە مند ہوندا اے، جِس وچ شامل ننی

 کین� دا علاج بہ�ت ط���ت نال برداشت کر سکنا  •
 �جری توں بعد گھٹ پ�چ�دگ�اں آنا  •
 تھکاوٹ گھٹ محسوس کرنا �ت مزاج بہ�ت ر�نا  •
ن دی صلاح�ت وچ اضافہ ہونا •

�
 اپ�ض کم خود کر سک

 ہسپتال وچ کٹ دن گزار�ن پینا  •
 کین� دے وا�س آن دا خطرە گھٹ جانا۔  •

وعات کِتھوں کر سکدے او؟   �� �ش

وری اے کہ �� ہو� ہو�،    دے ط���ت /انداز وچ تبد�� دا پہلا قدم چُکنا ڈراؤنا لگ سکدا اے، ا�س لئئ �ض
گ

کدی کدی اپئض زند�
 ا� و�� وچ ا� چھوٹا قدم چُکو۔ جدو �� ایہہ کتابچہ پڑھ ر�� او، تاں اپ�ن آپ توں ایہہ سوال پُچھو: 

 �� � ہور ودھ کر سکدے او؟  •
 �� � گھٹ کر سکدے او؟  •
 کون تہاڈی مدد کر سکدا اے، �ت کِس ط�ح؟ •
؟  •  کیہڑ� عوامل تہانوں ایہہ تبد�ل�اں کرن وچ مدد دے سکدے ننی
؟  •

گ
و �

�
 �� پہلا قدم کی��ں چُک
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؟   جسمائف طور �ت فعال ر�ن دے � فائدے ننی
، جی��ں کہ:  ، جسمائف طور �ت فعال ر�ن دے �ب شمار فائدے ننی  کین� دی �شخ�ص ہوئئ اے �ا نئنی ہوئئ

ی آنا •  وچ بہ�ت
گ

 دل �ت پھیپھ��اں دی طاقت �ت کارکرد�
 ہڈ�اں �ت پٹھ�اں دی مضبو� برقرار رکھن �ت وادھاؤن وچ مدد ملنا  •
ن دی صلاح�ت وچ اضافہ ہونا  •

�
 روزمرە دے کم آساضی نال کر سک

 تھکاوٹ وچ ک� ہونا •
ی آنا  •  وچ بہ�ت

گ
 دما�ن کارکرد�

و عاف�ت وچ اضافہ ہونا۔  •  دے مع�ار �ت ذہضی خ�ی
گ

 زند�

 مینوں کِئنّ جسمائن �گر� کرئن چائ�دی اے؟ 

منٹ درم�انی شدت آ� جسمانی �گر� کرو۔ درم�انی شدت آ� جسمانی   150تج��ز 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۔ 

 مینوں کِس قسم دی جسمائن �گر� کرئن چائ�دی اے؟ 

کین� دے علاج لئئ ت�اری دے دوران کوئئ وی جسمائف �گر� فائدە مند ہوندی اے۔ ٹ�م تہانوں ا� ورزش پروگرام بنان وچ 
، پر ایہہ کجھ خ�الات ننی جیہڑ� �� خود اپئن �گر� دی سطح وادھاؤن لئئ کر سکدے او: 

گ
 مدد کر� �

 چہل قد� کرنا •
 باغبانی کرنا  •
 رقص کرنا •
ا� •  ت�ی
 ایرو�کس  •
 گھ��لو کام  •

 مںی ہور فعال کِس ط�ح ہوواں؟

 اپیف جسمایف �گر� نوں وقت دے نال آہستہ آہستہ ودھاؤ۔ ہر ہف�ت تھوڑی ہور �گر� شامل کرو۔ •
منٹ تکر۔ ہر تھوڑی �گر� وی ب��ت   10مثً�، ا� و�� اچ  -�گر� نوں نِک�اں حص�اں وچ تقس�م کرو   •

 اہم اے۔ 
اوە �گر� لبھو ج�س توں �� لطف اندوز ہوندے او۔ �ب �� او�ناں �گرم�اں نوں اپناندے او جیہ��اں تہانوں   •

، تاں جاری رکھن دا ودھ امکان ہوندا اے۔   �سند ننی
ھ�اں دا ودھ   • � اپ�ن روزمرە دے معمول وچ شامل کرو: کوشش کرو کہ گھر �ا دکان توں تھوڑا دور گڈی پارک کرو، �ا س�ی

 استعمال کرو۔
 دوستاں �ا کن�ب نوں شامل ہون دا آ�ھو۔ ایہہ تہانوں حوصلہ دین �ت متحرک رکھن وچ مدد کر� گا۔ •
۔  •

گ
 منص��ہ بناؤ کہ �� کیہڑی �گر� کدوں کرو �
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 صحت مند خورا� کِس ط�ح دی ہوندی اے؟
 

�اں، �ت دودھ د�اں شیواں شامل  ن ، پھل، س�ب ن �� کوشش کرو کہ ا� متوازن خورا� کھاؤ، جِس وچ کار���ائ�ڈر�ٹس، پروٹنی
و�ات پیو، خاص طور �ت جدو �� فعال ر�ندے ہو۔   ہون۔ چکنائئ �ت چیئف آ� کھا�ف گھٹ کھاؤ۔ کا�ف مقدار وچ م�ش

ن   پروٹنی

 مثالاں: گوشت، مچھ�، س��ہ، دالاں، ٹوفو �ا انڈے۔ •
 خورا� دی مقدار: مقدار او�ناں دے برابر اے جِ�نّ تہاڈی ہتھ�� اے۔  •
ف کھاؤ، �ت ہر ہف�ت کم از کم دو ح� مچھ� دے کھاؤ۔   •  ہر کھا�ف وچ ا� حصہ پروٹنی

 کار���ائ�ڈر�ٹس 

، آلو، چاول، �ا پاستا۔  •  مثالاں: روٹی
 خورا� دی مقدار: ا� حصہ بند مٹ� دے برابر ہوندا اے۔  •
۔  •  ہر کھا�ن وچ کار���ائ�ڈر�ٹس شامل کرو۔ ایہہ جسم دے مرکزی توانائئ دے ذرائع ننی

�اں  ں  پھل �ت س�ب

�اں دا ا� حصہ دو مُٹھ�اں دے برابر ہوندا اے۔  • ن  خورا� دی مقدار: پھل دا ا� حصہ بند مٹ� دے برابر ہوندا اے۔ س�ب
�اں کھاؤ۔ • ن  روزانہ گھٹ توں گھٹ پنج ح� پھل �ت س�ب
�اں �ت پھل سب شمار ہوندے ننی  • ن  تازە، منجمد، ڈ�ب آ� �ا خشک س�ب

 ڈیری مصنوعاتاں

۔  •  مثالاں: دودھ، د�، �ت پن�ی
اں کھاؤ۔  • ن اں �ا دودھ دی متبادل چ�ی ن ن ح� دودھ د�اں چ�ی  ہر روز دو توں تنی
نن چُنو۔  •  جتھ� ممکن ہو و�، گھٹ چکنائئ �ا گھٹ چیئن آ� آ�ش�

/�ا چیئن   کھا�ن   توں بھ��ور چکنائئ �ت

/�ا چیئف آ� کھا�ف گھٹ کھاؤ، جی��ں ک�ک، مٹھائ�اں، کر�سپس، مکھن، �ت سافٹ   • کوشش کرو کہ چکنائئ �ت
۔  لز وچ گھٹ ہوندے ننی ، �ت م�ن نن ، وٹام� ن  ڈرنکس۔ ایہہ کھا�ن ک�لور�ز وچ ودھ ہوندے ننی �ت پروٹنی

 پانی دی مقدار پوری رکھنا

ن دی کوشش کرو۔  8توں  6ہر روز  •  گلاس پانی پنی
اب دی مقدار گھٹاؤ۔ ہف�ت وچ  •  یونٹس توں ودھ نہ پیو۔  14اپیف �ش
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  او؟�ئ محسوس کر ر  �سا �� ک 

وری اے۔ غ�ی �قیضی حالات وچ مختلف   ا�س و�� دے دوران اپ�ض جسم دے نال نال اپ�ض ذہن دا خ�ال رکھنا وی ب��ت �ض
 جذبات محسوس کرنا بال�ل عام گل اے۔ 

 شد�د جذبات  
گ

جھ محسوس نئنی ہوندا، جدو کہ ہور لو� صدمہ، فِکر، ادا� �ا مایو� ور�
�
کجھ لوکاں نوں ز�ادە ک

۔ تار چڑھاؤ رکھدے ننی ۔ ایہہ جذبات وی سمندر د�اں لہراں ونگوں ا�  دا سامنا کر سکدے ننی

، جی��ں:   �� و�کھ سکدے او کہ ایہہ جذبات مختلف ط��ق�اں نال ظاہر ہوندے ننی

 سی�ن وچ سخیت محسوس ہونا  •
 دل زور زور نال دھڑکدا محسوس ہونا •
 صحیح س�چ نہ آنا •
 ادا� �ا آ�سو آنا •
 اپ�ن آپ نوں قصور وار سوچنا  •
 مت� �ا ب�مار محسوس ہونا •

 :  ایہہ اقدامات فِکر �ا دباؤ آ� جذبات گھٹاؤن وچ مددگار ہو سکدے ننی

اپ�ن آپ نال مہ��ان ر�و �ت سوچو کہ �� کیہ محسوس کر ر�ئ او۔ کجھ لوکاں لئئ اپ�ن جذبات نوں ل�ھنا مددگار   •
 ہوندا اے۔ 

نٹ آ� حکمت عمل�اں دی شناخت کرو۔ اوە ط���ت سوچو جیہڑ� �� پچھ� اوکھ� حالات وچ استعمال   • آپنی نمن
، بھان��ں اوە �ف   منٹ ای   10کی�ت �۔ اپ�ف لئئ تھوڑا و�لا کڈو �ت اوە کم کرو جیہڑ� تہانوں خو�ش دیندے ننی

 کیوں نہ ہُون۔
 نئنی کہو۔ •

 دے اہم حص�اں لئئ استعمال کرو۔ ا�دا مطلب اے کہ اپ�ن لئئ حداں مقرر کرنا �ت  
گ

اپئن انر�ب بچاؤ �ت اپنا و�لا زند�
 دوجاں نوں نہ کہنا، کدی کدی اپ�ن آپ نوں ترجیح دیند اے۔ 

ہوراں نال گل وات کرو۔ ک� ا�� بندے نال گل کرو جنہاں نال تہانوں اپ�ن جذبات بار� اچ کھل � گل کرن وچ   •
 آسانی ہوو�۔ 

 � اے؟  مرحلہا�لا 

  
گ

وع ہون توں پہلاں اّ� تہاڈے نال دو�ارە گل کراں � ۔ تہاڈے علاج �ش
گ

ٹ�م علاج لئئ ت�اری دے دوران تہاڈی مدد جاری رکھ� �
 کہ �� اس عر� دوران کِس ط�ح تندُرست رە سکدے او۔ 

گ
 �ت ایہ وی گفتگو کراں �
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