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 قدم 10,000ایک دن میں   -جسمانی سرگرمی 

 

 تعارف
 ۔لمبے وقت تک بیڻھے رہنا صحت کے لئے نقصان ده ہےطرز زندگی جیسے  بے حرکت •
 بے حرکت کرکے میں زیاده چہل قدمیروزمره زندگی کی حوصلہ افزائی کی جاتی ہے کہ وه اپنی  کے ممبرانعوام  •

 وقت کو کم کریں۔
جسمانی حالات، صلاحیتوں، رفتار اور انفرادی حالات کی بنیاد پر   اپنیکی حوصلہ افزائی کی جاتی ہے کہ وه  بالغ افراد •

 ۔قدم تک بڑھائیں 10,000اپنے  ہدف کو  ایک دن میں  یجبتدر
 مقدار بلکل نہ چلنے سے بہتر ہے۔ یبھ یکوئ یہوتا، تو چلنے ک یںاگر ہدف پورا نہ •

 

 ؟یوںک چہل قدمی
 بڑھانے کا نقطئہ آغاز  یدکو مز یسرگرم یجسمانچہل قدمی 

 طرز زندگی جیسے لمبے وقت تک بیڻھے رہنا ہماری صحت کے لئے نقصان ده ہے۔ اس سے دل کی  بے حرکت
بے  ذیابیطس اور تمام وجوہات سے ہونے والی اموات کا خطره بڑھ جاتا ہے۔  لہذا، آپ کو 2 بیماریوں، کینسر، ڻائپ

 ۔وقت کو کم کرنا چاہئےحرکت 
 چہل قدمی جسمانی سرگرمی کی ایک ساده شکل ہے جو ہم میں سے زیاده تر ہر روز کر رہے ہیں۔ 
 آپ اپنی روزمره کی زندگی میں زیاده  بیڻھے رہنے کے وقت کو کم کرنا شروع کرنے کا ایک اچھا طریقہ یہ ہے کہ

 چہل قدمی کریں۔
 

 ہےصحت بخش چہل قدمی آسان اور 
  آپ اسے کسی بھی وقت، کہیں بھی کر سکتے ہیں! آپ اپنے مصروف شیڈول میں چہل قدمی کو فٹ کرسکتے ہیں اور

 اسے اپنا روزمره کا معمول بنا سکتے ہیں۔
  ہونے کے لئے آپ کو صرف آرام ده جوتوں کی ایک جوڑی کی چہل قدمی کے صحت کے فوائد سے لطف اندوز

 ۔ضرورت ہے۔ آپ کو کسی خاص سامان کی ضرورت نہیں ہے
 !چلنے سے ہمیں بہت سے فوائد حاصل ہوتے ہیں لیکن ہم اس سے واقف نہیں ہوسکتے ہیں 
  

 چہل قدمی کے صحت کے فوائد:
  ہے یرکھتصحت مند جسمانی وزن کو برقرار 
 ہے یتکو بہتر بنا کی فعالیت دل اور پھیپھڑوں 
  جیسے ہائی بلڈ پریشر، ذیابیطس میلیڻس، دل کی بیماریاں اور کچھ اقسام ہے یکرتدائمی بیماریوں کے خطرے کو کم ،

 کے کینسر
  ہے یبناتپڻھوں اور ہڈیوں کو مضبوط 
  ہے یکرتکو کم  یشنڈپراضطراب اور 

 
 کیا میں کافی چل رہا ہوں؟

 تعداد کا ملاحظہ کرنا یروزانہ قدموں ک
  کو ڻریک کیا جاسکے۔ مثال کے قدموں آج کل، بہت سے الیکڻرانک آلات بلٹ ان فنکشن سے لیس ہیں تاکہ آپ کے

 طور پر، آپ مندرجہ ذیل آلات کا استعمال کرکے نگرانی کرسکتے ہیں کہ آپ روزانہ کتنے قدم چلتے ہیں:
 اسمارٹ فونز -
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 ھڑیاں اور فڻنس ڻریکرپہننے کے قابل آلات جیسے اسمارٹ گ -
 / سڻیپ کاؤنڻر یمافاصلہ پ -

  کے لئے  ہدفاپنے قدموں کی گنتی اور آپ کی پیشرفت کی نگرانی آپ کو مزید آگے بڑھنے اور اپنے قدم کے
 کوشش کرنے کی ترغیب دے گی۔ 

 
 قدم تک بڑھیں  10,000اپنی رفتار سے شروع کریں اور آہستہ آہستہ  ایک دن میں

  دستیاب سائنسی شواہد، بین الاقوامی بیرون ملک اور مقامی رہنما خطوط کے ساتھ ساتھ مقامی آبادی کے بنیادی
کی گنتی کو مدنظر رکھتے ہوئے، بالغوں کو مشوره دیا جاتا ہے کہ وه  اپنے جسمانی حالات،  قدموںروزانہ کے 

 ۔یںبڑھائقدم تک  10,000ہدف کو  ایک دن  میں  اپنے یجبتدرصلاحیتوں، رفتار اور انفرادی حالات کی بنیاد پر 
 ۔مقدار بلکل نہ چلنے سے بہتر ہے یبھ یکوئ یچلنے ک ہوتا، تو یںاگر ہدف پورا نہ 

 

 میں مزید کیسے چل سکتا ہوں؟
 ؟کروں یاتو کاگر میں چلنے کے لئے بہت مصروف ہوں 

ہے۔ ذیل میں آپ کی معمول کی روزمره چہل قدمی کو آسانی سے آپ کی روزمره زندگی میں شامل کیا جاسکتا  •
 ۔ہیںیزتجاو کو بڑھانے کے لئے کچھ تعداد یروزانہ قدموں ک سرگرمیوں میں آپ کے

 ۔لفٹ یا ایسکلیڻر لینے کے بجائے سیڑھیوں کا استعمال کریں -
 پبلک ڻرانسپورٹ سے ایک اسڻاپ پہلے ہی اتر یں اور اپنا بقیہ سفر پیدل چلیں۔ -

 
 ؟کروںاگر موسم بہت گرم اور مرطوب ہو، بہت ڻھنڈا ہو یا بارش کے دن ہو تو کیا 

 -کے اندر چلنے کا انتخاب کرسکتے ہیں: ان جگہوں آپ •
یہاں تک کہ پڑھنے یا ڻیلی ویژن دیکھنے کے دوران گھر پر جگہ جگہ قدم رکھنے سے بھی آپ کو  گھر. -

 د مل سکتی ہے۔بیڻھے رہنے والے طرز زندگی سے دور رکھنے میں مد
بجائے  یں،بات کر یںپر جا کر کام کے بارے م یزکے م یاور اپنے ساتھ یںسے اڻھ یزاپنے م دفتر کی عمارت. -

 ۔یںاس کے کہ فون پر کال کر
 یقہمحفوظ اور آرام ده طر یکطرف بڑھنے کا ا یچلنا آپ کے روزانہ قدموں کے ہدف ک یںمال م شاپنگ مال. -

 ۔فراہم کرتا ہے
 

 ؟کس طرح متحرک ره سکتا ہوں یےچلنے کے ل یںم
اپنے روزانہ کے قدموں کی گنتی کو ڻریک کرنے اور روزانہ کا ہدف مقرر کرنے کے لئے اسمارٹ فون ایپلی کیشن یا  •

 پہننے کے قابل آلہ کا استعمال کریں
 اپنے خاندان اور دوستوں کے ساتھ چلیں •
 اپنے پالتو جانوروں کے ساتھ چلیں •
 لئے سائن اپ کریں خیراتی واک کے •
بیرونی چہل قدمی اور وقتا فوقتا مناظر کو تبدیل کرنا پیدل چلنے کو مزید دلچسپ بنا سکتا ہے اور آپ کو حوصلہ  •

 باہر چہل قدمی کرنے کا انتخاب کرسکتے ہیں: یںم ان جگہوں افزائی کرسکتا ہے۔ آپ
 قرب و جوار -
 سیر گاہیں -
 پارک اور فڻنس واک ڻریک -
 ہائیکنگ روٹاور  دیہی پارک -
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 حفاظتی تجاویز
 چہل قدمی کی مشق کے دوران نوٹ کرنے والے نکات

 ۔خم دار سپورٹ اور اچھا نرم مواد ہوجن میں ایڑی اور  آرام ده کپڑے اور جوتے پہنیں •
حرکت  یہو، کندھے آرام ده ہوں اور ہاتھوں ک یدھاجسم س، اچھی پوزیشن کے ساتھ چلیںاپنے جسم کو سیدھا رکھ کر   •

 ہو۔ یقدرت
 ۔ خالی پیٹ یا بھاری کھانے کے بعد ورزش نہ کریں۔ ہائیڈریٹ رہیں مناسب مقدار میں پانی پی کر •
 ۔ تاکہ گرنے کے خطرات کم ہوں یںپر چل یکسرکاوٹ کے واکنگ ڻر یربغ یامحفوظ مقامات  •
کے مطابق تعداد، شدت اور  یتوںصلاح یاور وقت کے ساتھ اپن یں،آہستہ آہستہ کم فاصلے پر چلنے سے شروع کر •

 ۔یںبڑھائ یجکو بتدر یےدوران
 اور بعد میں اپنی رفتار کو سست کرکے ڻھنڈا کریں اور اسڻریچنگ کریں۔ گرم کریں جسم کوپہلے سے   •
کر سکتا ہے۔ تاہم، آپ کو ورزش کا پروگرام شروع کرنے  یسے چہل قدم یقےتر صحت مند شخص محفوظ طر یادهز •

 :نوٹ اگر آپکو یےمشوره حاصل کرنے پر غور کرنا چاہ یسے پہلے طب
 ۔دائمی طبی بیماری ہے، جیسے دل کی بیماری، سانس کی بیماری -
 چکر آنے کی وجہ سے ہوش کھو دیتے ہیں۔ -
 ۔تے ہیںہلکی مشقت کے بعد سینے میں درد، دھڑکن یا سانس لینے میں دشواری محسوس کر -
ورزش کے  یدنسبتاً شد یکس یادرمیانی عمر یا اس سے زیاده عمر کے ہیں، جسمانی طور پر فعال نہیں ہیں،  -

 ۔یںپروگرام کا اراده رکھتے ہ
اور  یاںنشانجوڑوں کے مسائل ہیں، مثال کے طور پر جوڑوں کے آس پاس سوجن، گرمی، درد یا سختی کی  -

 ۔علامات
 یکم یسانس ک یادرد، چکر آنا  یںم ینےس یسےج ینی،بے چ یقسم ک یکس۔ اگر آپ کو یںرکھ یالحدوں کا خ یاپن •

 ۔ یںاور ڈاکڻر سے مشوره کر یںمحسوس ہو، تو فوراً ورزش روک د
 

نوٹ: فہرست مکمل نہیں ہوگی۔ عوام کے ارکان کو مشوره دیا جاتا ہے کہ اگر انہیں ورزش کا پروگرام شروع کرنے کے بارے میں شک ہے 
 حاصل کریں۔تو وه طبی مشوره 

 
 متعلقہ معلومات

ملاحظہ  https://www.change4health.gov.hk/ :ویب سائٹ Healthfor  Changeمزید معلومات کے لئے، براه مہربانی 
 (انگریزی ورژن)  کریں
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