
( دل کے

ئیٹی




نزا


ڈپریشن اور پریشانی و بےچینی )ا
تک

امراض /دل کی بیماری کے خطرے کو 35 فیصد 

 ہیں۔
سکتے
بڑھا 


 

سبب بن سکتا ہے، جو دل کے ذہنی دباؤ نشے کی عادت کا 

تا ہے

بڑھا

امراض کے خطرے کو 

ذہنی دباؤ اور خوف اور صدمے )پی ٹی ایس ڈی(   

دل کی دھڑکن کو تیز کر دیتے ہیں۔

ید غصہ یا اشتعال انگیزی دل کی بیماریوں اور ہائی بلڈ شد

بڑھا دیتاہے

پریشر کے خطرے کو 
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)

ئیٹی




نزا


پریشانی و بےچینی )ا

اور ڈپریشن دل کے مسائل
سکتے
بڑھا 


شات کو 


خد

کے 

ہیں

ذہنی صحت کے  مسائل کے

لئیے مدد حاصل کریں





دل کی صحت کی بحالی میں اکثر

جذباتی مدد  )جیسے حوصلہ دینا(



شامل ہوتی ہے



+92 21 35871845
+92 33 51024935

Suite # 201, 2nd Floor, The Plaza,
Do-Talwar, Khayaban-e-Iqbal Clifton, Karachi

ذہنی صحت اہم ہے

اپنی ذہنی صحت کا خیال کیسے

رکھیں

https://pill.org.pkinfo@pill.org.pk

ذہنی صحت :اہم حقائق

مختلف حصوں پر مبنی حکمت عملی کا  آؤٹ

 ریچ تحقیقی مطالعہ )ایکروس( 

(NIHR 205540)
۔  دل کی بیماری کے ساتھ اپنی ذہنی صحت کا خیال کیسے رکھا جاۓ

ذہنی صحت  کا خیال رکھنا

سماجی طور پر لوگوں سے رابطے میں رہیں

پرسکون رہنے اور سانس لینے کی مشق کریں

مدد لینےسے نہ ہچکچائیں

ترتیب دیں اور انہیں معمول  کا حصہ



صحت مند عادتیں اپنائیں، 

 بنائیں۔

ریفرنسز/ حوالہ جات

https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/
JAHA.123.031117

https://www.cdc.gov/heart-disease/data-research/facts-stats/index.html
https://www.cdc.gov/heart-disease/data-research/facts-stats/index.html


جو لوگ دل کی صحت کی بحالی کا پروگرام مکمل کرتے ہیں ان کےمستقبل

نات کم اور انکی معیار زندگی بہتر ہوتی ہے۔

میں  دل کے مسائل  کے امکا

ذہنی  مسائل اور دل کی بیماریوں کی علامات کو پہچانیں.

جلد علاج سے بیماری کے

 ہیں۔
سکتے
 خطرات  روکے جا 

ہر صحت /ڈاکٹر سے علاج کے مختلف طریقوں کے بارے اپنے ما

میں بات کریں

اس بات سے آگاہ رہیں کہ کون  سے ذہنی مسائل جیسا کہ پریشانی و
سکتے
بڑھا 


(، ڈپریشن   دل کی بیماری کے خطرے  کو 

ئیٹی




بے چینی)انیز

ہیں۔

اس بات سے آگاہ رہیں/یاد رکھیں کہ ذہنی مسائل اور دل کی بیماری

میں جینز اور خاندان میں اس بیماری کے پاۓ جانے والے عوامل کا اہم

کردار ہے۔

نگرانی میں کی جانے والی

 ورزش کا پروگرام

  صحت مند زندگی گزارنے کے

نا

فراہم کر



بارے میں معلومات 

 نوشی چھوڑنے میں مدد
یٹ
سگر

نا

کر

ذہنی صحت کیلئے مدد لینا/

نا

  کر
چیت
 بات 

انفرادی ضرورت کے لحاظ سے

ترتیب دینا



 غذا  کو 
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Do-Talwar, Khayaban-e-Iqbal Clifton, Karachi

Suite # 201, 2nd Floor, The Plaza,
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نا ہے

مراحل جن پر عمل کر

+92 21 35871845
+92 33 51024935https://pill.org.pkinfo@pill.org.pk

 )نسل در
ثت
ورا

نسل بیماری کا منتقل

نا(

ہو

خراب جسمانی صحت





ذہنی دباؤ

بڑھتی عمر کے ساتھ

 

ہونے والی کمزوری

صدمہ

دل کی صحت کی بحالی کا کردار

ذہنی صحت کیلئے خطرے کے عوامل

ورک پیکیج 2

ی اسٹڈی

ٹ
یل ب



فیز 

(یہ مطالعہ کرنا کہ یہ پروگرام قابل عمل

ہے یا نہیں )

ورک پیکیج 4 ورک پیکیج 3

ورک پیکیج 1

 تربیتی پروگرام کو ترتیب دینا

دل کے مریضوں  کیلئے با آسانی دستیاب  دل کی بحالی کا

پروگرام ۔

(ایکروس)

ایکروس عالمی تعاون سے  پاکستان، بنگلہ دیش، اور انڈیا کی شراکت کے ساتھ کیا

جانے والا پروگرام ہے تاکہ گھر پر باآسانی کیاجانے والا دل کی بحالی کا منا سب

پروگرام بنا یا جاسکے ۔اس کا مقصد یہ ہے کہ کم اور درمیانی آمدنی  والے

ممالک میں دل کے مریضوں کیلئے ثقافت کے لحاظ سے موزوں ، موثر دیکھ

بھال فراہم کرنے کیلئے چار)4( ورک پیکیجز کے ذریعے کام کرنا ہے۔

  مریضوں میں دل کی صحت کی بہتری کیلئے مختلف حصوں پر مبنی

سی آر  )Cardiac Rehab(  پروگرام کے نتائج کا جائزہ لینا ۔

مختلف حصوں پر مبنی سی آر )Cardiac Rehab(    پروگرام کے

اخراجات کے حوالے سے موثر ہونے اور قابل عمل ہونے کا

جائزہ لینا۔

مقاصد

اہلیت کو بڑ ھا نا    

)Capacity Building(

مکمل ٹرائی


