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 6از  1صفحہ 2026فروری  –آپ � �جری � گائ�ڈ: �جری � پہ�، اس � دوران اور بعد منی ک�ا توقع � جا�ئ 

 : ورت �� ۔ یہ بتائت �� کہ آپ کو ک�ا کر�ض � �ض براە کرم اس گائ�ڈ کو غور � پڑھنی

 جب آپ اپین �جری کا انتظار کر ر� ہوں  •
 آپ � �جری � پہ� وا� ہف�ت مںی  •
۔  • آپ � �جری � بعد، آپ کو محفوظ ط���ت � صحت �اب ہو�ف منی مدد کر�ف � ل�ی

ی اور آسانی ن  ور آپ � صحت �ایب ت�ی
گ

ان اقدامات پر عمل کر�ن � آپ کو اپین �جری � ل�ی ت�ار ہو�ن منی مدد م� �
۔ 

گ
� ممکن ہو �

) � ٹ�م � طرف � آپ کو دی   ۔ اس کا مقصد آپ � د�کھ بھال (کی�ئ یہ گائ�ڈ �ف عمو� معلومات فراہم کرئت ��
ور�ات  ۔ آپ کا �جن �ا �ب ہوش کر�ض والا ڈا��ٹ (اینستھیٹسٹ) آپ � انفرادی �ض گئئ معلومات � جگہ لینا نہنی ��

۔  � بن�اد پر آپ کو مخصوص ہدا�ات دے سکتا ��

) � ٹ�م � طرف � د�ی گ�ئ مشور� پر عمل ک��ں۔   ہم�شہ اپئف د�کھ بھال (کی�ئ

 آپ � �جری � گائ�ڈ 
 �جری � پہ�، اس � دوران اور بعد منی ک�ا توقع � جا�ئ 
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 : �جری � ل�ی ت�ار ہوں (پری ہیب�لیٹ�شن) 1مرحلہ 

پری ہیب�لیٹ�شن کا مطلب �� اپ�ن جسم اور ذہن کو �جری � ل�ی ت�ار 
 کرنا۔  

، اس ل�ی پہ� � اپین �س) ڈال سکیت �� �جری جسم پر دباؤ (اس�ٹ
۔    فٹنس اور طاقت کو بڑھانا اہم ��

 :  جلدی ت�اری کر�ن � آپ کو درج ذ�ل منی مدد مل سکیت ��
ی � صحت �اب ہو�ن منی  • ن  ت�ی
پٹھوں � کمزور ہو�ف � رفتار کو کم کر�ف منی   •
۔  •  مسائل � بغ�ی صحت �ائب بحال کر�ن منی

 ت�اری کی� � جا�ئ 

 ۔ اپنی �جری � بار� منی جاننی 1
، آپ � �جری � پہ� آپ کو   اس بات کو جاننا کہ ک�ا ہو�ن والا ��
ز�ادە پر اعتماد محسوس کر�ن اور پ��شانی کم کر�ن منی مدد دے سکتا  

۔ ��

 :  آپ کو درج ذ�ل اقدامات کر�ن چاہئني
 آپ��شن � بار� منی اپ�ن �جن � بات ک��ں  •
ا�ر کچھ واضح نہنی �� تو سوالات پوچھنی •
نن (  • � �جری � ت�اری � مواد کا  ) The Women'sد�ی گ�ئ دی و�م�

۔    جائزە لںی

 ۔ ورزش ک��ں اور متحرک ر�ںی 2
�جری � پہ� متحرک ر�نا آپ � پٹھوں اور جسم کو مضبوط ر��ض 

۔ کوشش ک��ں کہ:   مںی مدد دیتا ��

 ا�ر ہو س� تو ہر روز حرکت ک��ں  •
 اپنئ �گر� کو آہستہ آہستہ بڑھائنی  •
۔  •  آپ جو کچھ کریت ہںی اس کا ر�کارڈ رکھںی

 ورزش � اقسام 

(ایرو�ک آپ � دل اور پھیپھڑوں � صحت � ل�ی ایرو�ک ورزشںی 
 : �ں آزما سکئت ہںی ں  ا�ک�سائزز)۔ آپ درج ذ�ل چ�ی

 پ�دل چلنا  •
 دوڑنا  •
ا� کرنا۔ • ت�ی

�نتھ ا�ک�سائزز)۔  پٹھوں کو مضبوط بنا�ض � ل�ی  طاقت � ورزشنی (اس�ٹ
 : وں کا استعمال کر سکیت ہںی ں  آپ درج ذ�ل چ�ی

 ہل� وزن  •
 مزاحمیت بینڈز (ر�زسٹنس بینڈز)۔  •

،  لچک اور توازن � ورزشنی (فل�کسیبلئٹ اینڈ ب�لنس ا�ک�سائزز) 
۔ یہ آزما کر  حرکت کو بہ�ت بنایت ہنی اور گر�ن � بچ�ن منی مدد کریت ہنی

 :  د�کھںی
) Pilatesپائ�لیٹس ( •
 یوگا  •
�چنگ۔  • اس�ٹ

 ۔ اچھا کھائںی اور پیںی 3
اپیف �جری � پہ� صحت بخش خورا� کھانا اور کا�ف مقدار منی پافی

۔   پینا آپ �  صحت کو بحال کر�ن منی مدد دے سکتا ��

 ان کھانوں کو بدل بدل کر کھا�ن � کوشش ک��ں: 

ن  ن پروٹنی ۔ پروٹنی آپ � جسم کو خود اپین مرمت کر�ن منی مدد کریت ��
 :  � اچھ� ذرائع مںی یہ شامل ہںی

 مر��  •
مچھ� •
 انڈے •
ە ( • ) beansپھل�اں �ا ل���ا وغ�ی
 ڈیری  •
 ۔ ) tofuٹوفو (  •

نن اور معدن�ات  ۔   وٹام� زخم بھر�ن اور مجمو� صحت منی مدد کر�ت ہنی
�ں کھا�ن � کوشش ک��ں:  ن  درج ذ�ل چ�ی

�اں اور پھل  • ں  س�ب
 میوە جات۔  •

سوجن کو کم کر�ن منی مدد کر  (ہ�لدی فیٹس) صحت بخش چکنائ�اں 
۔ درج ذ�ل کو شامل ک��ں:   سکیت ہںی

 ز�تون کا ت�ل  •
 میوە جات اور بیج  •
�ا  )  tunaٹونا ()، salmonچکنائئ وا� مچھ�، جی� سالمن ( •

نگ (  ۔ ) herringہ�ی

۔ ہر روز وافر مقدار پاین  صحت �ایب اور تندرسیت کو سپورٹ کرتا ��
۔   منی پانی پینی

ں ک��ں:  وں � پ���ی ں  درج ذ�ل چ�ی
اب •  �ش
 تمبا�و نو�ش  •
 ہ��ل سپل�منٹس (اپ�ن ڈا��ٹ � چ�ک ک��ں)۔  •

 طیب مشور� پر عمل ک��ں 

آپ کا �جن �ا �ب ہوش کر�ن والا ڈا��ٹ (اینستھیٹسٹ) آپ � �جری  
۔    � پہ� آپ کو مخصوص ہدا�ات دے سکتا ��

 ہم�شہ اس � مشور� پر عمل ک��ں۔
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 : اپنی �جری � ت�اری کرنا 2مرحلہ 

 �جری � ا�ک ہفتہ پہ� 

۔  •  �جری � ت�اری � مواد کا جائزە لںی
اپیض �جری � پہ� قبض � بچ�ض منی مدد � ل�ی پاخانہ نرم کر�ض   •

)، جی� موو�کول (  وع  )، Movicolوا� دوا (اسٹول سافٹ�ف لینا �ش
 ک��ں۔ 

 �جری � ا�ک دن پہ� 

۔  •  ہل�ا کھانا کھائنی
 چکنائئ وا� �ا بھاری کھانوں � گ��ز ک��ں۔  •
براە کرم خا� پ�ٹ ر��ف (فاسٹنگ) � ان ہدا�ات پر عمل ک��ں جو   •

۔   آپ کو دی گئئ ہںی

 گھن�ٹ پہ� ٹھوس غذائنی کھانا بند کر دیں ۔   6اپین �جری �  

 خا� پ�ٹ ر��ف (فاسٹنگ) � دوران آپ ک�ا یپ سکیت ہنی 

م� لی�ٹ تک   200جب آپ ٹھوس کھانا چھوڑ دیں، تو آپ ہر گھن�ٹ منی 
۔   شفاف مائعات ئپ سکئت ہںی

 :  شفاف مائعات (کلی�ئ ل�کوئ�ڈز) مںی شامل ہںی
 پانی  •
 س�ب کا شفاف جوس •
 بل�ک یٹ �ا بل�ک کا�ف (بغ�ی دودھ �)۔  •

ں ک��ں:  وں � پ���ی ں  درج ذ�ل چ�ی
و�ات �  •  دودھ وا� م�ش
 گود� �ا ر��ش وا� جوس �  •
و�ات � )  gelatineج�لاٹن ( •  پر مبین م�ش
 فائ�ب والا کوئئ ب� مائع۔  •

 طیب مشور� پر عمل ک��ں 

آپ کا �جن �ا �ب ہوش کر�ن والا ڈا��ٹ (اینستھیٹسٹ) آپ � �جری  
۔    � پہ� آپ کو مخصوص ہدا�ات دے سکتا ��

 ہم�شہ اس � مشور� پر عمل ک��ں۔ 

 

 دوائںی  GLP-1خا� پ�ٹ ر�نا (فاسٹنگ) اور  

ول کر�ن � ل�ی   ) �ا وزن کو کن�ٹ ن ا�ر آپ ذ�اب�طس (ڈائبیٹ�ی
GLP-1   � (فاسٹنگ) تو آپ کو خا� پ�ٹ ر��ف ، دوا لییت ہنی

۔   ا�ک سخت منصو�ب پر عمل کرنا چاہ�ی

 گھن�ٹ پہ�   24�جری � 

�ف شفاف مائعات (کلی�ئ  گھنٹوں � ل�ی   24پور� 
۔  ل�کوئ�ڈز)  پیئںی

 : �ں یپ سکیت ہںی ں  آپ درج ذ�ل چ�ی

 پانی  •
 س�ب کا شفاف جوس •
 بل�ک یٹ �ا بل�ک کا�ف  •
�وں �)۔  • ف  شفاف �خیف �ا شور�ہ (بغ�ی گوشت، نوڈلز �ا س�ب

 گھن�ٹ پہ�   6�جری � 

و�ات پینا بند کر دیں۔  •  پانی سم�ت تمام م�ش
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 : آپ � �جری � بعد3مرحلہ 

 آپ کا ہسپتال مںی ق�ام 

آپ � �جری � بعد، آپ ہمار� �ج�کل وارڈ منی اپین صحت �ایب  
 اور آپ کو ہسپتال 

گ
فت کا جائزە لںی � ۔ ہم آپ � پ��ش

گ
وع ک��ں � �ش

۔ 
گ

 � چھیٹ (ڈسچارج) � ل�ی ت�ار ک��ں �

آپ کا �جن آپ � اس بار� منی بات کر� گا کہ آپ کو کتین راتنی  
۔  ورت پڑ سکیت ��  ہسپتال منی گزار�ض � �ض

 گھر جانا 

 ہسپتال � چھیٹ (ڈسچارج) کا مع�ار 

 گھر جا�ن � پہ�، آپ کو اس قابل ہونا چاہ�ی کہ آپ: 
 کھانا کھا سکنی  •
 مائعات ئپ سکںی  •
 خود چل پھر سکںی    •
 اپنا مثانہ خا� کر سکنی  •
۔  • � خود پہن سکنی �  اپ�ن ک�پ

آپ کو �ف ا� وقت گھر � ل�ی ڈسچارج ک�ا جا�ئ گا جب ا�سا کرنا  
محفوظ ہو، اور آپ ہسپتال � چھیٹ (ڈسچارج) � تمام مع�ار پر پورا 

 ات��ں۔ 

 دوائںی 

  ( نن آپ کا �جن آپ کو گھر پر لی�ن � ل�ی دوائیوں � �س�ن (پ��سک��ش�
۔ اس بات کو �قینئ بنائنی کہ آپ �ن اچ� ط�ح سمجھ ل�ا   دے سکتا ��

۔   �� کہ انہنی کب اور کی� لینا ��

 م�ڈ�کل �ٹ�فکیٹس 

گھر جا�ف � پہ� اپ�ف طیب اور نگہداشت کنندگان � �ٹ�فک�ٹ طلب 
 ک��ں۔ 

 فالو اپ 

 
�
ہفتوں بعد آپ � اپ�ف �جن � ساتھ   8�    6آپ � �جری � تق��با

۔ 
گ

 ا�ک اپائنٹمنٹ ہو�

 گھر پر صحت �اب ہونا 

 �جری � بعد کھانا 

۔ ان کھانوں کو   اچھا کھانا آپ � جسم کو بحال ہو�ن منی مدد دیتا ��
 بدل بدل کر کھا�ن � کوشش ک��ں 

: ن پروٹنی
 مر�� •
مچھ� •
 انڈے •
ە ( • ) beansپھل�اں �ا ل���ا وغ�ی
 ڈیری  •
 ۔ ) tofuٹوفو (  •

 : فائ�ب
نن  •  ہول گ���
 پھل  •
�اں  • ں  س�ب
، چ�ن ۔  • پھل�اں، جی� پھل�اں، دالنی

  :  سوجن کم کر�ن وا� غذائنی
�ا  )  tunaٹونا ()، salmonچکنائئ وا� مچھ�، جی� سالمن ( •

نگ ( ) herringہ�ی
�اں • ں  پ�ت دار س�ب
�ز  •  ب�ی
 ہلدی  •
 ادرک۔  •

مائعات (ل�کوئ�ڈز):  
 پانی  •
 جڑی بوٹیوں � چا�ئ  •
۔ •  شور�ب

ف ہو۔  و�ات � گ��ز ک��ں جن منی بہت ز�ادە چییف �ا ک�فنی  ا�� م�ش

ا�ر آپ کو بھوک محسوس نہ ہو تو تھوڑی تھوڑی مقدار منی ز�ادە بار  
 کھانا کھا�ن � کوشش ک��ں۔ 

 د�گر اہم معلومات 

 راتوں � ل�ی  3�جری � بعد پہ�  
 �، درد � نجات � سادە دوائنی لنی   •

گ
ا�ر آپ � سکنی تو باقاعد�

اسیٹامول ( ف ()  paracetamolجی� پ�ی  ۔ ) ibuprofen�ا آئب��روفنی
ا�ر درد � سادە دوا آپ � درد کو دور نہنی کریت �� تو درد �   •

 نجات � ز�ادە طاقتور دوا استعمال ک��ں 

 راتوں � ل�ی  7�جری � بعد پہ�  
Movicol (  �1   �2ا�ر آپ کو قبض ہو تو ہر روز موو�کول ( •

۔    سا�ش لںی
۔ (  TEDاپین  • �شن) جرابنی (اسٹا�نگز) پہننی  کم�پ

؟   ک�ا آپ � کوئئ سوالات ہںی

ا�ر ڈسچارج ہو�ن � بعد آپ � ذہن منی کوئئ سوال ہو، تو براە   •
 پر کال ک��ں۔  3533 8345 (03)کو  ) North 5نارتھ (  5کرم 
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 سا�س � ورزشنی (ب��دنگ ا�ک�سائزز)

 اپ�ف پھیپھڑوں کو صحت مند رکھنی اور سی�ف منی انف�کشن � خطر� کو کم ک��ں 

 ک��ں:   بار 4دن منی  اپین گہری سا�س لی�ن اور کھا�س�ن � ورزشنی  

 صبح � وقت  بار 2 •
 رات � وقت  بار 2 •

وع ک ��ںیہاں � �ش

سا�سیبار گہر4
لںی 

بار پرسکون 4
سا�س(سا�س لنی 

ول )کا کن�ٹ

ہَف ک��ں
بار پرسکون 4

سا�س(سا�س لنی 
ول )کا کن�ٹ

کھا�سنی 

بار پرسکون 4
سا�س(سا�س لنی 

ول )کا کن�ٹ
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م��د معلومات 

 طیب مشور� پر عمل ک��ں 

۔ اس کا مقصد آپ �   یہ گائ�ڈ �ف عمو� معلومات فراہم کرئت ��
) � ٹ�م � طرف � آپ کو دی گئئ معلومات � جگہ   د�کھ بھال (کی�ئ

۔    لینا نہنی ��

آپ کا �جن �ا �ب ہوش کر�ف والا ڈا��ٹ (اینستھیٹسٹ) آپ � انفرادی  
۔  ور�ات � بن�اد پر آپ کو مخصوص ہدا�ات دے سکتا ��  �ض

) � ٹ�م � طرف � د�ی گ�ئ مشور� پر   ہم�شہ اپفئ د�کھ بھال (کی�ئ
 عمل ک��ں۔ 

؟   ک�ا آپ � کوئئ سوالات ہںی

ہم آپ � �جری � پہ�، اس � دوران اور اس � بعد آپ کو  
۔    سپورٹ فراہم کر�ف � ل�ی پُرعزم ہنی

، تو براە کرم اپنئ �ج�کل �ا نرسنگ ٹ�م �   ا�ر آپ � کوئئ سوالات ہنی
 رابطہ ک��ں۔  

 ہم � رابطہ ک��ں

نن ہسپتال   دی رائل و�م�

ن ہسپتال –  2000 8345 (03)ٹ�ل�فون:    منی
 ڈے �جری یونٹ  –  3300 8345 (03)ٹ�ل�فون:  
 ای آر اے ا�س کلینک  –  3376 8345 (03)ٹ�ل�فون:  

نارتھ   3533 8345 (03)– 5ٹ�ل�فون:  

؟ ورت �� ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ  ک�ا آپ کو ا�ک م�ت

ورت �� تو آپ   ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ ا�ر آپ کو ا�ک م�ت
۔   اس � درخواست کر سکیت ہںی

 خانداین �شدد � سپورٹ 
(ف�م� وائلنس سپورٹ)  

 ر�سپ�کٹ ن�شنل ہ�لپ لائن  1800

ا�ر آپ �ن جن� حم�، گھ��لو �ا خاندانی �شدد اور ز�ادیت کا سامنا ک�ا 
۔ تو آپ مدد حاصل کر سکیت ہںی ��

۔   آپ دن �ا رات ک� ب� وقت کال کر سکیت ہنی
1800 737 732    

 1800respect.org.au 

داری:  ، آپ  اعلانِ دست�ب ور�ات � بار� منی مخصوص مشور� � ل�ی ۔ اپئض صحت � د�کھ بھال � �ض ۔ دی رائل  یہ حقائق نامہ (ف�کٹ ش�ٹ) �ف عمو� معلومات فراہم کرتا �� کو اپ�ف ہ�لتھ پروف�شنل � مشورە لینا چاہ�ی
نن ہسپتال ( اس حقائق نا� (ف�کٹ ش�ٹ) پر آپ � انحصار � پ�دا ہو�ف وا� ک� ب� نقصان �ا تبا� � کوئئ ذمہ داری قبول نہنی کرتا۔ ا�ر آپ کو   ک� ہ�لتھ پروف�شنل � مل�ف � بجا�ئ )  The Royal Women’s Hospitalو�م�

، تو براە کرم اپ�ض ق��یب ا�مرجن� ڈیپارٹمنٹ � رابطہ ک��ں۔   ورت ��  فوری طیب امداد � �ض
نن ہسپتال   2026© دی رائل و�م�

https://1800respect.org.au/
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