
وزن  آپ  ا   کی
؟ ی �ہ چاہتے  کرنا  کم 

ہے۔ سکتی  کر  مدد  سروسز  �ٹ 
ن

جم� �
ن

ی� م� ٹ  و�ی ڈ 
ٹ

ی
ئ

کلا� ڈ 
ٹ ن ا�ی گلاسگو 

سمت  کی  ہونے  پتلا  ور  ا خرم  و  مند، خوش   صحت 

۔ ی
ئ

اٹھا� قدم  پہلا  می 
: کر�ی سے  اں  ہ �ی آغاز  کا  سفر  اپنے 

www.nhsggc.org.uk/weightmanagement

معلومات می  بارے  � کے  رل 
ف

ر�ی

جائے؟ ا  کی سے  طرح  کس  رل 
ف

ر�ی
بارے  � کے  رل 

ف
ر�ی ا  �ی ی  �ہ /سکتی 

ت
سک کر  ر 

ف
ر�ی کو  خود  پر  ٹ  ئ

سا� ب  و�ی گئی  دی  چ  ی
ف

� آپ  ا  آ�ی کہ  ی 
ئ

رما�
ف

� ملاحظہ 
ف  ا�ی سے  آپ  تو  جائے  ہو  موصول  رل 

ف
ر�ی کو  آپ  ب  �ب بار  � ا�ی  ۔  کر�ی بات  � سے  پی  جی  اپنے  می 

کہ  گا  جائے  ا  بتا�ی کے  کر  سے  رابطہ  طرف  کی  رکن  کسی  کے  ب  �ہ ٹ  بف ف ی م ٹ  و�ی سی  جی  جی  ا�ی  چ  ی
ا�

گا۔  دے  جواب  کا  سوال  بھی  کسی  کے  آپ  اوروہ  ہے  ا  گی ا  کی لی  کے  سروس  کس  ی�ف  ع�
ت

� کا  آپ 
/سکتی 

ت
سک کر  کال  بھی  ( پر  �ت ام 4 بجے 

ش
� سے  صبح 8 بجے  جمعہ  ا  �ت ر  ی ی 3379 211 0141 )�چ �ہ آپ 

۔ ی �ہ  
ت

سک جا  کی  راہم 
ف

� ر 
ٹ انٹرپر�ی گے۔  کر�ی  کال  واپس  کو  آپ  ہم  اور  ی  �ہ

کہ  ہوں  سکتا/سکتی  کر  انتخاب  کا  بات  � اس  می  ا  کی
کروں؟ شرکت  می  سروس  کس 

ٹ  بف ف ی م ٹ  و�ی ہماری  ہوئے  کرتے  انحصار  پر  ات  ضرور�ی ذاتی  اور  حالات  کے  صحت  انفرادی  کی  آپ 
گا۔  کرے  راہم 

ف
� رہنمائی  کو  آپ  طرف  کی  سروس  ف  ر�ی

ت
� مناسب  عملہ  کا  ب  �ہ

گا؟ آئے  رچ 
ف

� کتنا  مجھے 
مفت  لی  کے  وں 

ف مر�ی والے  رہنے  می  علاقے  کے  ڈ 
ٹ

ی
ئ

کلا� اور  گلاسگو  ر 
ٹ گر�ی سروس  ! �ی  ی

ف
� کچھ 

۔  ی �ہ درچار  سے  مسائل  مختلف  کے  صحت  وہ  اور  ہے  ادہ  ز�ی وزن  کا  جن  ہے 

صحت کی  آپ 
سے  ل 

�ف
ی�ش پروف� ھ 

ت یل� � �ہ ا  �ی پی  جی  اپنے  اور  رکھی  نظر  پر  حالات  کے  صحت  اپنی  آپ  کہ  ہے  ضروری  �ی 
۔ کر�ی حاصل  رہنمائی 

کو  آپ  اگر  کرتی۔  ی 
ف

� علاج  ا  �ی نگرانی  کی  ہے  س  یط ب� ا� ذ�ی کہ  ا  ی �ب وں  ار�ی ی �ب مخصوص  سروس  ٹ  بف ف ی م ٹ  و�ی
۔ کر�ی بات  � پر  اس  سے  ل 

�ف
ی�ش پروف� ر 

ئ کی ھ 
ت یل� � �ہ ا  �ی پی  جی  اپنے  ش  ی �ہ تو  ہوں  ات 

ش
ڈ�

ف
� می  بارے  � کے  اری  ی �ب اپنی 

؟ ی �ہ ا  کی فوائد  کے  کرنے  کم  وزن 
ڈہ  پسند�ی اپنے  ا  �ی ہے  ہوتی  محسوس  ائی  توا�ف ادہ  ، ز�ی ی �ہ کرتے  محسوس  بہتر  آپ  سے  کرنے  کم  وزن  اپنا 

ی  �ہ جانتے  آپ  ا  کی ف  لی ی  �ہ وجوہات  ٹری  �ب سب  کی  کرنے  کم  وزن  �ی  ۔  ی �ہ  
ت

سک کر  تن  ب  ز�ی کپڑے 
ی  �ہ ہوتے  حاصل  فوائد  کے  صحت  فوری  سے  کرنے  کم  وزن  کہ 5 کلو  ہے  چلتا  پتا  سے  یق  حق�

ت �
کہ 

کہ: ا  ی �ب
ر۔

ش پر�ی بلڈ  کم   •
�رول۔

ٹ یس� کول� بلڈ  کم   •
کنٹرول۔ شوگر  بلڈ  بہتر   •

ی�۔ یف� کل�
ت

� درد  درد�ی  اور  کم  اور  حرکت  و  نقل  بہتر   •
بھی  می  ف  ش ڈپر�ی اور  اعتمادی  زندگی، خود  ار  معی تو  ہوجائے  کم  وزن  می  ہی  مقدار  سی  تھوڑی  اگر  کہ  �ت  اں  �ی

ہے۔ آسکتی  بہتری 

U
R

D
U



ٹ  و�ی  خصوصی 
سروس �ٹ 

ن
جم� �

ن
ی� م�

ٹ  و�ی ونٹی   کمی
سروس �ٹ 

ن
جم� �

ن
ی� م�

واچرز( ٹ  می )و�ی بارے  � کے  و  ی ڈ�ب و  ی  ڈ�ب
والے  کرنے  کم  وزن  �ی  ۔  ی �ہ ہوتی  دوستانہ  اور  افزا، معاون  آئند، حوصلہ  خوش  ورکشاپس  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب

نے  جنہوں  ی  �ہ چلاتے  کوچز  ر  ما�ہ وہ  کو  ورکشاپوں  ان  ۔  ی �ہ ڈالتی  ر 
ش

ا� اچھا  پر  صورتحال  کی  لوگوں 
نمٹنے  سے  ب�وں  ح

یل�ف � �چ کے  کرنے  کم  وزن  نے  انہوں  ہے۔  ا  ہو�ت ا  کی کم  وزن  سے  ابی  کامی ساتھ  کے  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب خود 
مدد  کی  دوسروں  لی  کے  کرنے  حاصل  ابی  کامی می  کرنے  کم  وزن  وہ  اور  ہے  ا  ہو�ت ہوا  یکھ�ا  س� یقہ  طر� کا 

موضوعات  مختلف  کے  کمی  می  وزن  می  زندگی   
ت ی

ت
ح ہفتے  ر  �ہ ۔  ی �ہ رکھتے  مہارت   

ت ی
ت

ح می  کرنے 
کوچ  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب اپنے  آپ  ہے۔  جاتی  کی  ر 

ئ ی
ش

� مدد  اور  الات، حل  ی
ف

� اور  ہے  ا  جا�ت ا  کی ال  ی
ف

� تبادلہ  پر 
۔ ی �ہ  

ت
سک کر  حاصل  مدد  رازدارانہ  اور  انفرادی  سے 

گا؟ ملے  ا  کی ساتھ  کے  رل 
ف

ر�ی اپنے   مجھے 
مفت  کی  سے 12 ہفتوں  طرف  کی  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب ساتھ  کے  رل 

ف
ر�ی سی  جی  جی  ا�ی  چ  ی

ا� ف  ا�ی اپنے  کو  آپ 
رسائی  �ت  امتزاج  کے  سپورٹ  لائن  آن  اور  می  ت  ی

ش حی انفرادی  کو  آپ  جو  گی  ملے  ی�ت  �
ف

رک�
: ی �ہ امل 

ش
� �ی  می  جن  ہے  کرتی  راہم 

ف
�

رہ۔
ف ئ

جا� کا  بہبود  و  فلاح  ساتھ  کے  کوچ  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب بشمول  ی  ورکشا�چ بالمشافہ  � وار  ہفتہ   •
۔ ب ی ٹ

� ائم  �ٹ کا  ورکشاپوں  ورچوئل  کردہ  راہم 
ف

� ذر�ی  کے  زوم  سے  طرف  کی  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب  •
راہمی:

ف
� ساتھ  کے  ذ�ی  حسب  کی  چ  ا�ی فون  اسمارٹ  و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب  •

رکھنا۔ حساب  کا  ڈ 
ف ی

ف
سرگرمی / � غذا / جسمانی   -

۔ ی ب رکی
ت

� ادہ  ز�ی 5000 سے   -
۔ ی

ش
ورز� ر  ی

ف �ب کے  آلات   -
رسائی۔ �ت  ونٹی - 24/7 کوچ  کمی سوشل   -

۔ کر�ی مقفل  ر  ی
ف

� کو  انعامات  کر�ی  حاصل  انعامات - پوائنٹس   -

ادہ  ز�ی سے  ادہ  ز�ی سے  اس  اور  کرنے  حاصل  رسائی  �ت  چ  ا�ی و  ی ڈ�ب و  ی ڈ�ب اور  ورکشاپوں  اپنی  کو  آپ  ہم 
گے۔ کر�ی  راہم 

ف
� ات  ہدا�ی ی 

ف ت
� می  بارے  � کے  اٹھانے  فائدہ 

کا 5  وزن  جسمانی  اپنے  دوران  کے  اور 12 ہفتوں  کر�ی  شرکت  می  ورکشاپوں  سے  باقاعدگی  � آپ  اگر 
۔ ی �ہ  

ت
سک ہو  اہل  کے  ی�ت  �

ف
رک� کی  ڈ 12 ہفتے  ر�ی

ف
م آپ  تو  کر�ی  کم  ڈ  ی

ف
�

می بارے  � کے  سروس  ٹ  بف ف ی م ٹ  و�ی   خصوصی 
ر  ی

ش
ک ا�ی  کی  ی�راپسٹ  ھ�

ت و� فز�ی اور  ی�ات  ف��
ف

� ف  ر�ی ، ما�ہ ف ر�ی ما�ہ غذائی  ر  ما�ہ سروس  ٹ  بف ف ی م ٹ  و�ی خصوصی 
ا�ی  ا  کر�ف کام  پر  وزن  کے  آپ  کہ  ہے  سمجھتی  ی 

ٹ
� ہے۔  جاتی  کی   

ش
ی �چ سے  طرف  کی  ی 

ٹ
� الشعبہ 

وزن  کے  آپ  ذر�ی  کے  پروگرام   
ت

ی ر�ب
ت

� کے  زندگی  طرز  منظم  ا�ی  ی 
ٹ

� ہے۔  عمل  مدتی  طو�ی  اور  مشکل 
کرنے  طے  اہداف  پسندانہ  ت  ت ی

ت
ح لی  کے  حصول  کے  بھال  د�ی  مدتی  طو�ی  کی  وزن  اور  کرنے  کمی  می 

گی۔ کرے  مدد  کی  آپ  می 
رہنمائی  ذر�ی  کے  سرگرمی  جسمانی  اور  نظر  نقطہ  ی�اتی  ف��

ف
� مطابق  کے  ات  ضرور�ی کی  آپ 

می  راہ  کی  کمی  می  وزن  کو  آپ  نظر  نقطہ  �ی  ہے۔  جاتی  کی  راہم 
ف

� ساتھ  کے  مشورے  غذائی 
گا۔ دے  مدد  می  �چانے  قابو  پر  رکاوٹوں  حائل 

سکتا  جا  ا  کی تصور  حصہ  کا  پروگرام  کو  ری  سر�ب اور  ات  ادو�ی لی  کے  کمی  می  وزن  ہوا  مناسب  جہاں 
ہے۔

گا؟ ملے  ا  کی ساتھ  کے  رل 
ف

ر�ی اپنے   مجھے 
رہ۔

ف ئ
جا� ابتدائی  ا�ی  ون 

ف ی ی
ٹ

� ڈر�ی 
ف

�ب  •

۔ ف ش سی گروپ  لائن  آن  ساتھ  کے  موقع  کے  پوچھنے  سوال  اور  مشورہ  مطابق  کے  ضرورت   •

نسخہ۔ ذاتی  لچکدار  کا  ا�ی  خوراک  مبنی  پر  بندی  منصوبہ  کی  خوراک  بخش  صحت   -
رہنمائی۔ می  بارے  � کے  سرگرمی  جسمانی   -

نمٹنا۔ سے  وں  ی را�ب
ف

� بشمول   
ت

طر�ی کے  تبد�ی  می  رو�ی   -
مدد۔ سے  طرف  کی  وں  ی

ت
سا� گروپ  اندرون   -

وسائل۔ لائن  آن  اور  ری  تحر�ی لی  کے  مدد  کی  آپ   -

اور  ، گروپس  ت ی �چ بات  �  
ت

ی ر�ب
ت

کار،  � یقہ�ائے  طر� ی�اتی  ف��
ف

� لی  کے   
ف

د�ی مدد  می  کرنے  وزن  کم   •
۔  ی �ہ اب  ی

ت
دس مدد  بالمشافہ  �

ہم  سے  ت  صلا�ی موجودہ  کی  آپ  جو  مشورہ  لی  کے  ورزش  کی  تھراپی  و  فز�ی ون 
ف ی ی

ٹ
� ڈر�ی 

ف
�ب  -

ہو۔ ا  گی ا  کی آہنگ 
اور  قوت  کی  سطح، پٹھوں  کی  س 

ف
ٹ� ف� کی  آپ  ذر�ی  کے  وسائل  لائن  آن  کے  تھراپی  و  فز�ی  -

ا۔  کر�ف راہم 
ف

� مدد  می  ٹرھانے  �ب ا  �ی  
ف

د�ی سہارا  کو  ت  ش
رداس �ب

گے۔ کر�ی  راہم 
ف

� ات  ہدا�ی ی 
ف ت

� لی  کے  ہونے  امل 
ش

� می  گروپوں  لائن  آن  کو  آپ  ہم   -

شراکت ساتھ   کے 
می


