
م علی ت


لیے  گراں کے  ض اور ن ی مر

ا ن
حرک رہ نٹ کے دوران مت لا سپ ن

را ل ٹ م سی ی ٹ

س

ا

ہیں اور ے  حرک رہ سکت لانٹ کے دوران کس طرح مت سپ ران ل ٹ م سی ی سٹ

پ ا یں گی کہ آ ں مدد د ے می  جھن


م

س


ہ  پ کو ی ہ معلومات آ ی
م کس طرح مدد کر سکتی ہے۔ ی ٹ


ی  پ کی طب آ

ش اور سرگرمی کا پ کا ورز ہیں۔ آ حرک ر ہ مت ان پ روز ہ ہے کہ آ ے کا ایک حصہ ی صوب ل علاج کے من م سی ی سٹ

پ کے ا آ

کھے گا۔ ھی ر ب


وظ  ھ محف ھ سات ے کے سات کھن

حرک ر پ کو مت پروگرام آ

ت می
ہ
نی سرگرمی کی ا سما نٹ کے دوران ج لا سپ ن

را پ کے ٹ آ
تی ہے۔ ی ں مدد د ے می ہن د ر ادہ صحت من ی ادہ سے ز ی لانٹ کے دوران ز سپ ران پنے ٹ پ کو ا ہ آ کہ ی ون م ہے کی

سمانی سرگرمی اہ ج

پ کی مدد کر سکتی ہے: ش اور حرکت آ ورز

ں کھی
وط ر ب لات کو مض نی عض اپ

ں کھی
کدار ر سم کو لچ

ج



پنے  ا

ں کھی
د ر وں کو صحت من ڑ

ھ پ ھی پ


پنے دل اور  ا

ں ی محسوس کرائ


تر  ہ پ کو ب یں اور آ اؤ کم کر ن ت

ں ی ائ ن تر ب ہ ب
د  ن ی نی ن

 اپ

( اور ت ھرنے کی صلاحی ے پ عنی چلن پ کی حرکت )ی ح کو کم کر دے گا۔ آ
ط
س


پ کی معمول کی سرگرمی کی  ا آ ن
ں رہ ال می ت اسپ

حرک لانٹ کے دوران مت سپ ران پنے ٹ و ا یں۔ وہ لوگ ج ہ کر عمال ن ں است ی ہ پ ان و سکتی ہے اگر آ سانی سے کم ہ ت آ ہ طاقت ب
انے ں واپس ج دگی می ن ا گھر کی ز وں ی نی معمول کی سرگرمی ں اپ ی ہ ا ہے۔ ان ادہ وقت لگت ی ں ز ی می اب ں صحت ی ی ہ ، ان ے ہت ں ر ی ہ ن

ا ہے۔ ادہ وقت لگت ی ھی ز ب


ں  می

رورت ے کی ض ہن ادہ سرگرم ر ی ں ز ی ں کہ بلے می ا ام کے مق ی ں ق ال می ت ے اسپ  پچھل


پ کو  ام کے دوران آ ی ں ق ال می ت ار اسپ اس ب
م ی ٹ

ی  نی طب پ اپ وں گی۔ آ م حصہ ہ

ہ علاج کا ایک اہ ان پ کے روز ش آ ام کے دوران سرگرمی اور ورز ی ں ق ال می ت وگی۔ اسپ ہ
ر پ علاج کے مض یں گے کہ آ پ کی مدد کر یں گے۔ وہ آ ہداف مقرر کر ہ وار سرگرمی کے ا ت ف

ہ اور ہ ان ھ مل کر روز کے سات

یں گے۔ م کر
فراہ پ کو مدد  ہاں آ و و رورت ہ اں ض ہ ہیں اور ج حرک ر ھی مت ب


اثرات کے دوران 

سٹ )PT( کا کردار پ
ھرا کل ت ی فز

پ کے  آ
ک ک ک ک ک ک ک



پ
لیے کام کرتے ے کے  کھن


قرار ر انے اور بر ن تر ب ہ ب

ت کو  ش کرنے کی صلاحی پ کی حرکت اور ورز پسٹس )PTs( آ

ھرا کل ت ی فز



پ کی مدد کرے گا: ں آ یل کاموں می ھ مل کر درج ذ پ کے سات پ کا PT آ ہیں۔ آ

ا کلن ا اور بستر سے ن ن ں آ بستر می

ا لن چ

ا ھن ڑ اں چ ھی ڑ سی

ں ی ش لیے ورز ن کے  واز طاقت اور ت

ں ی ش لیے ورز ھانے کے  ت کو بڑ سمانی سرگرمی کرنے کی صلاحی ائی اور ج وان ت

: الات ی پ کے خ آ

ں۔ ا سکی وری کی ج ات پ ی رور وں کی ض پ کی سرگرمی اکہ آ ے ت
ں گ ی ائ ن ھ مل کر ایک پروگرام ب پ کے سات ھر وہ آ پ

سٹ )OT( کا کردار پ
ھیرا ل ت ن ش ی

 پ

کو پ کے آ آ

پ پ کا OT آ ہیں۔ آ انے پر کام کرتے  ن تر ب ہ ب
ت کو  اں کرنے کی صلاحی مرہ سرگرمی پ کی روز راپسٹ )OTs( آ ھی ل ت ن ش ی پ


کو آ

ں مدد کرے گا: یل کاموں می ھ مل کر درج ذ کے سات

ا ن ن ہ پ
اس  لب

ا ان ہ ن

ا کھان


ا ان ھ روم ج ات ب

ا کھن
ال ر ی ھال کا خ کھ ب ی اتی د گر ذ ی ا د کل و صورت ی ہری ش ا نی ظ اپ

ں ی ق ت کی مش ادداش ی

ا( کرن
اں حل  لی ی ہ ا، پ کرن

ائی  ن ا، ب ھن ے کہ پڑ ے )جیس  ل غ پ کے مش ا آ ہیں، ی د  پسن
پ کو  و آ اں ج وہ سرگرمی

عمال ا کا است ی ڈ ل می کس اور سوش کٹران الی

: الات ی پ کے خ آ

ں۔ ا سکی وری کی ج ات پ ی رور وں کی ض پ کی سرگرمی اکہ آ ہیں ت اتے  ن ھ مل کر ایک پروگرام ب پ کے سات ھر وہ آ پ

م کا کردار ی ٹ

گ  رسن ن

پ کی  آ
اکہ: گی ت

یں  ھ کام کر پ کے سات ں آ پ کی نرسی آ

ک گ ک



یں۔ ک کر ی سمانی سرگرمی چ پ کی ج ہ آ ان روز

یں۔ ہداف مقرر کر ھ ا پسٹس کے سات

ھرا پ کے ت پ اور آ آ

ا۔ لن ا اور چ ان ہ ے ن یں، جیس ں مدد کر وں می ہ سرگرمی ان پ کی روز آ

یں۔ ائی کر فز
ں اور حوصلہ ا ی اد دلائ ورے کرنے کی ی ہداف پ ہ ا ان پ کے روز پ کو آ آ

: الات ی پ کے خ آ

ے یق ے کے طر ن ہ حرک ر نٹ کے دوران مت لا سپ ن
را پنے ٹ ا

پ کو کرسی پر و آ وں ت اگ رہے ہ پ ج ب آ وں۔ ج پ سو رہے ہ ب آ ہیں ج یں کہ بستر پر صرف اسی وقت ر ش کر کوش
۔ ے ہی ا ا چ ارن گز

ہر وقت  ا پنے کمرے سے ب ق ا ت کے مطاب از ہر کی اج ی ما پنے طب ا ا ، ی ے ہی ا ا چ لن دھر چ ، ادھر اُ ے ہی ا ا چ ھن ٹ
 ی ب

ات کر کے لج سے ب

حالی معا ا ب نی نرس ی یں، اپ ں سرگرم کردار ادا کر ہداف می وں کے ا ہ وار سرگرمی ت ف

ہ اور ہ ان پنے روز ا
ہیں۔ ے  ہت ا ا چ کرن

اں  لیے کون سی سرگرمی ے کے   ت پ دن اور ہف کہ آ

یں۔ ھ کر نے پر مدد کے سات رورت پڑ ا ض یں ی ود کر ھال خ کھ ب ی اتی د ہ کی ذ ان روز

ل دان کو ای می ان وں اور خ ا، دوست کرن
ے مطالعہ  وں، جیس ھی کرتے ہ ب


پ گھر پر  و آ ں ج ں حصہ لی وں می ایسی سرگرمی

ا۔ کرن
نگ  چ

ی ا اسٹر ا ی کرن
وگا  ا، ی کرن

اں حل  لی ی ہ ا، پ ن ج ی
ھ ب


: الات ی پ کے خ آ

ہیں ے  سکت
پ کر  و آ اں ج ں اور سرگرمی ی ش وہ ورز

پ بستر پر، کرسی ں آ ی ش ھ ورز ں سے کچ ہیں۔ ان می ے  ام کے دوران کر سکت ی ں ق ال می ت پ اسپ و آ ہیں ج ھی  ب


ں ایسی  ی ش ھ ورز کچ

یں: ع کا مطالعہ کر رائ گئے ذ ے  ے دی  یچ ن
 لیے  د معلومات کے  ی ہیں۔ مز ے  و کر کر سکت ڑے ہ

ا کھ پر ی

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 1 (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/stem-cell-transplant-exercise-program-level-1)

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 2 (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/stem-cell-transplant-exercise-program-level-2)

Stem Cell Transplant Arm and Shoulder Exercise Program
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/stem-cell-transplant-arm-

and-shoulder-exercise)

Stem Cell Transplant Stretching Program (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/stem-cell-transplant-stretching)

Managing Cancer-Related Fatigue (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/managing-related-fatigue)
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Improving Your Memory (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/improving-your-memory)

یں اب کر ن ت ے اج
وں س یز ن چ کِ

سکے کہ و  ق ہ ی صد اکہ ت یں ت ات کر م سے ب ی ٹ

ی  نی طب ہیں۔اپ ں اور سرگرم ر کلی پ بستر سے ن ے کہ آ ہی ا ا چ ون

وظ ہ لیے محف پ کے  ہ آ ی
پ کی ہیں۔ آ لنی پڑ سکتی 

د اں ب سمانی سرگرمی پ کی ج و آ تی کم ہے ت ون کی گن پ کے خ ہیں۔اگر آ ابل  پ ایسا کرنے کے ق آ
ہیں۔ ے  پ کر سکت اں آ ا ہے اور کون سی سرگرمی تی کی ون کی گن پ کے خ ائے گی کہ آ ت پ کو ب م آ ی ٹ


ی  طب

معہ ان یر سے ج م کا ایک رکن پ ی ٹ

تی  داش گہ پ کی ن یں۔ آ طہ کر اکٹر سے راب پنے ڈ و ا و، ت ہ ہ دش ا خ پ کا کوئی سوال ی اگر آ

ہیں ے  ھوڑ سکت
ام چ غ ی پ ایک پ ات کے علاوہ، آ ے ان اوق بج ام 5  ے سے ش بج ح 9  ب


ص


واب دے گا  ق ج ات کے مطاب اوق
پنے پ کو ا وں گے۔ اگر آ ہ کال پر ہ ش می ا نرس ہ اکٹر ی ہیں۔ کال پر ایک ڈ ے  ات کر سکت لج سے ب


ا کسی اور MSK معا ی

یں۔ و212-639-2000 پر کال کر و، ت ہ ہ ہ معلوم ن ق ی طہ کرنے کا طر دہ سے راب ن م کن
فراہ ئر  ھ کی لت ی

ہ


یں۔ لاش کر یری ت ر ب ل لائ وئ ماری ورچ ا کر ہ ، www.mskcc.org/pe پر ج لیے ل کے  د وسائ ی مز
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دہ یٹ ش  ری اپ ڈ خ آ
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