
صحت مند غذا 
کھائ�ی

حرکت کریں

۔ کا�ف اور متوازن غذا کھائ�ی

یوں اور پھلوں کا کا�ف  ف س�ب
استعمال کریں۔

ایسی غذائ�ی کھائ�ی جن م�ی فائ�ب 
موجود ہو۔

تیار شدہ / پروسس شدہ کھا�ف 
ف کریں۔ سے پرہ�ی

نمک، چی�ف اور چکنا�ئ کی مقدار 
کو کم کریں۔

�ف سے  وع کر کو�ئ بھی ورزش �ش
�ف معالج سے مشورہ کریں۔ پہلے ا�پ

ڑھی کا استعمال کریں۔ س�ی

گاڑی م�ی بیٹھ�ف کے بجا�ئ پیدل 
۔ چل�ی

ے ہ�ی تو  اگر آپ اسے استعمال کر ر�ہ
اسے چھوڑ دیں۔

تمباکو نو�ش چھوڑنا آپ کی اور آپ کے 
آس پاس کے لوگوں دونوں کی صحت 

ے۔ کی حفاظت کرتا �ہ

ف قل�ب  سگریٹ کے دھوئ�ی سے پرہ�ی
ے۔ امراض سے بچاتا �ہ

�ڑ  چھو
حصے اور 

صحت 
بخش 

کھا�ف کا 
انتخاب 
کریں۔ 

تمباکو نو�ش 
�ف کے بعد 1  چھوڑ
سال کے اندر دل 

کی بیماری کا خطرہ 
تمباکو نو�ش کے 
لے م�ی آدھا  مقا�ب

ے۔ 10 سال  �ہ
کے اندر، یہ ا� 
سطح پر پہنچ 
سے  ے ج�ی جاتا �ہ

سگریٹ نو�ش نہ 
�ف والے۔ کر

سگریٹ اور 
اب استعمال  �ش

مت کریں

ہف�ت م�ی 
5 بار کم 
از کم 30 

منٹ کی 
اعتدال 

پسندی کی 
�گرمی 

کریں۔

سگریٹ  



�ن دل کو  ا�پ
انعام دیں۔

صحت مند 
غذا کھائ�ی 

؛  دل کی بیماریوں کو روک�ن کے ل�ئ

�ن ڈاک�ٹ کی طرف  ا�پ
سے دی گ�ئ صحت 

�ن کی   گزار
گ

مند زندکی
سفارشات پر عمل 

کریں!

حرکت کریں سگریٹ اور 
اب استعمال  �ش

مت کریں

ابسگریٹ �ش

، آپ  آپ کا بلڈ پری�ش
کا بلڈ شوگر، آپ کا 

�ن باڈی  ول، اور ا�پ کولیس�ٹ
ماس انڈیکس کو باقاعدہ 

۔ وقفوں سے ناپا ل�ی

www.sihhatproject.orgsihhatproject

۔صحیح جگہ سے اچھی �وس مزید معلومات اور قری�ب تعاون کے ل�ی امیگرنٹ ہیلتھ سن�ڑ م�ی آئ�ی

۔ ف کے خیالات کی عکا� نہ�ی کرت�ی
۔ اس کے مشمولات صرف جمہوریہ ترکی کی وزارت صحت کی ذمہ داری ہ�ی اور وہ یور�پ یون�ی ف کے مالی تعاون سے تیار کی گ�ئ ہ�ی

یہ اشاعت یور�پ یون�ی


