
ں۔ ی ائ ن پ ں اور ا ھی لی کو سمج ی د ب ھ اس ت SABR کے سات



ا ہے؟ از کی پ و ن می
و عام ی مرحلہ ہے، ج ت در یک ق دگی کا ا ن ن کی ز ی وات از خ پ و ن می

ت ہ وہ وق ا ہے۔ ی ت ں آ طور پر 45 سے 55 سال کی عمر می
ا ہے اور ات و ج م ہ ت واری کا سلسلہ خ ب ماہ ا ہے ج وت ہ

ہیں۔ اس ی  وت ما ہ اں رون لی ی د ب ی ت ن ہ اتی، اور ذ ب ذ سمانی، ج ج
ے والی علامات ن ش آ ی از کے دوران پ پ و ن صد می ے کا مق بچ ا کت
اکہ ا ہے ت م کرن ے فراہ یق ے کے عملی طر  ن مٹ اور ان سے ن

ں۔ ا سکی ن پ ں ا داز می ت ان ب لی کو مث ی د ب ن اس ت ی وات خ



از کی علامات پ و ن می
) ز ش لی ہاٹ ف ش کا احساس ) پ ں ت سم می ک ج ن ا اچ

ا ن ہ آ ن ادہ پسی ی رات کو ز
ہ اف ں اض ن می وز

ا ون ک ہ ش لد کا خ ج
وروسس( پ و ی وری )اوسٹ وں کی کمز ی ہڈ

ا ون راب ہ د کا خ ن ی ن

: ی علامات سمان ج



از کی علامات پ و ن می
صہ( ا غ ن ی اپ ڑ چ ڑ لی )چ ی د ب ں ت اج می مز

ا اداسی سردگی ی اف
ٹ نی اور گھبراہ ی ےچ ب

ھن ا الج ں کمی ی ت می ادداش ی
کل ں مش ے می ہ مرکوز کرن وج ت

: ی علامات ن ہ ذ



) دامات ز )عملی اق ی او ج ت
ی امن ڈ م اور وٹ ی لش ں۔کی ی ھل کھائ یاں اور پ ادہ سبز ی ز

یر۔  ن ی اور پ ے دودھ، دہ ں جیس ی ا کھائ ذ ور غ پ ھر سے ب
ں۔   ی ش کر ھلکی ورز ہلکی پ ا  دمی ی ل ق ہ ہ 30 منٹ چ ن ا روز

ں۔ ی ائ ن پ گنے کی عادت ا ا ے اور ج ت پر سون یک وق ا
ں۔  ی عمال کم کر ن کا است ی ا اسکر ل ی ئ ا ے موب  پہل ے سے   سون

ں۔ ی یز کر ا کافی سے پرہ ے ی ائ ام کو چ ش
ں۔ ھی ڑ یں پ اب ر کت وعات پ یدہ موض د پنے پسن ا

ں۔ ی مائ ز اں آ ا سرگرمی ل ی ینے والے کھی ج د لن ی  دماغ کو چ



یں ب لو ترکی ی گھر
د ی لیے مف سم کے سکون کے  ا ج ن ی ی پ ان م گرم پ ی ن

ہے۔
ل کی مالش ی لیے سرسوں کے ت وں کے درد کے  ی ہڈ

ں۔ ی کر
عمال ینے کا است ود ا پ ے ادرک ی ے جیس ائ بل چ ہر

ا ہے۔ ا سکت چ ن ہ سکون پ
ا ھائی، ی ے سلائی، کڑ ل جیس اغ ے مش ھوٹ مرہ کے چ روز

یدہ د پنے پسن ں۔  ا ی ار ت گز ں وق ی می ان ب اغ ب
ں۔ ھی ڑ یں پ اب ر کت وعات پ موض



عاون ی ت ت ر دان اور معاش ان خ
ں ی گاہ کر دان کو آ ان پنے خ ں ا از کے بارے می پ و ن می

ں۔ تر مدد کر سکی ہ پ کی ب اکہ وہ آ ت
ں ی ار ت گز ھ وق ی لوگوں کے سات ب ی وں اور قر دوست

ں۔ ی ت پر کھل کر بات کر ی ف ی کی ن پ اور ا
ں۔ ی ائ کچ چ ہ ہ ے سے ن لین دوسرے لوگوں سے مدد 

سلر ا کون اکٹر ی ہر ڈ ں اور کسی ما ی ح د ی نی صحت کو ترج پ ا
ں۔ ی ورہ کر سے مش

ں مددگار نی سکون می ہ پ کی ذ ا  آ ان ن پ ہ ا ی ت رو ب مث
وگا۔ بت ہ ا ث



Address: Office # 21, Rabeeka Center, Street
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