
م�ی فعال رہتا ہوں م�ی 
صحیح کھاتا ہوں م�ی اپ�ن 
صحت کی حفاظت کرتا ہوں

�ن فیملی ڈاک�ٹ سے رابطہ  آپ ا�پ
کر کے معلوم کر سک�ت ہ�ی کہ آپ 
کا وزن کم، نارمل )صحت مند(، 

ے۔ زیادہ وزن یا موٹاپا �ہ
کمزور

نارمل

موٹا
درمیانا 

موٹاپا
زیادہ 
موٹاپا

www.sihhatproject.orgsihhatproject

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



مناسب اور متوازن غذائیت 
ے۔ صحت کی بنیاد �ہ

ے؟ مناسب اور متوازن غذائیت کیا �ہ

غذائیت؛ یہ ایک ایسا طرز عمل 
وری غذا�ئ  ے جو جسم کے ل�ی �ض �ہ

اجزا کو مناسب مقدار م�ی اور 
�ن کے ل�ی شعوری  مناسب وقت پر ل�ی
�ی تاکہ صحت  طور پر کیا جانا چا�ہ

ی اور معیار  کی حفاظت اور بہ�ت
 کو بہ�ت بنایا جا سکے۔

گ
زند�

؛ مناسب اور متوازن غذائیت کے ل�ی

۔ �ی آپ کو دن م�ی 8-10 گلاس پا�ن پینا چا�ہ

یاں اور پھل دن م�ی کھا�ن چاہئ�ی ز س�ب

کھانا آہستہ آہستہ کھایا جا�ئ اور اچھی 
۔ طرح چبا کر کھایا جا�ئ

۔ �ی باہر کا کھانا نہ�ی کھایا جانا چا�ہ

ز  وبات سے پرہ�ی اضا�ف چی�ن والے م�ش
کریں۔

پھلوں کے رس کے بجا�ئ پھلوں کے استعمال 
۔ �ی کو ترجیح دی�ن چا�ہ

غذائیت بھوک کے احساس کو دبانا ، پیٹ بھرنا یا جو چاہ�ی کھانا 
ے ۔ نہ�ی �ہ

ورت کے مطابق غذا�ئ  ے جب جسم کی �ض بھوک اس وقت ہو�ت �ہ
۔ اجزاء نہ�ی ل�ی جا�ت

ے کہ صحت مند بڑھ�ن اور نشوونما  ن کیا �ہ انسان نہ اس بات کا تع�ی
صے تک زندہ  ا�ن اور صحت مند اور پیداواری کے طور پر طویل عر �پ

۔ �ی �ن کے ل�ی مختلف کھانوں م�ی سے ہر ایک کو روزانہ کتنا لینا چا�ہ ر�ہ

جب ان م�ی سے کسی ایک کو بھی نہ لیا جا�ئ تو نشوونما م�ی رکاوٹ 
ے۔ �ن سے صحت بگڑ جا�ت �ہ ورت سے زیادہ یا کم ل�ی ے اور �ض بن�ت �ہ

، ذہ�ن اور سماجی صحت کی  جسما�ن سرگرمی جسما�ن
ے۔ روزمرہ  ی کے حوالے سے بہت اہمیت رکھ�ت �ہ حفاظت اور بہ�ت

 کا 
گ

 م�ی زیادہ سے زیادہ فعال رہنا صحت مند زند�
گ

کی زند�
ے۔ پہلا قدم �ہ

ی کے  �ن اور صحت کی حفاظت اور بہ�ت مزید فوائد حاصل کر
 کا 

گ
�ی اور اسے زند�  سے کر�ن چا�ہ

گ
ل�ی جسما�ن سرگرمیاں باقاعد�

۔ �ی حصہ بنانا چا�ہ

بالغوں کے ل�ی صحت کو برقرار رکھ�ن اور بہ�ت بنا�ن کے ل�ی ہف�ت 
م�ی 150 منٹ )ہف�ت م�ی 30 منٹ 5 دن( کی اعتدال پسندی 

ے۔ والی ورزش کا�ف �ہ


