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اور تنہائی دور   میل جول قائم رکھنےنے ویلنٹائن ڈے پر  RUTH WESTHEIMERاور ڈاکٹر  HOCHULگورنر 
  کرنے میں نیو یارک باسیوں کی مدد کرنے والی مفید تجاویز کا اعلان کیا ہے

  
ریاستی ایجنسیاں نیویارک کے ان شہریوں کو وسائل فراہم کرتی ہیں جو تنہائی یا دماغی صحت کے چیلنجز سے نبرد  

  جن پر نیو یارک میں رہنے والے عمل کر سکتے ہیں آزما ہیں؛ اور ایسے مفید اقدامات پیش کرتی ہیں
  

جاری کیا ہے تاکہ   پیغام پر ڈے  ویلنٹائنانہوں نے  —جو نیویارک میں 'تنہائی کی پہلی سفیر' ہیں  —  Ruthڈاکٹر 
  کی جائے مدد و معاونتتنہائی یا سماجی علیحدگی سے نبرد آزما افراد کی

  
  

نے دماغی  Kathy Hochulآج جبکہ نیویارک کے لوگ ویلنٹائن ڈے منانے کے لیے جمع ہو رہے ہیں، تو گورنر 
 Ruth۔ڈاکٹر صحت بہتر بنانے اور تنہائی سے نمٹنے والے ریاستی حکومت کے دستیاب وسائل پر روشنی ڈالی ہے

Westheimer مشہور و معروف تھراپسٹ بھی ہیں  کی باہمی شراکت کے ساتھ تیار کردہ یہ وسائل، جو قربت کی
بھی ہیں، ایسے آسان اور مفید اقدامات پیش کرتے ہیں جو نیویارک کے   ، ’سفیر کی  تنہائینیو یارک کی اعزازی  اور

سے لے کر اپنی کمیونٹی میں   دوستوں سے رابطہ قائم کرنے جن میں –باشندے اپنی زندگیوں میں اٹھا سکتے ہیں 
سے  ،تنہائی کے احساس جس سے انہیں اور انکے عزیز اقارب کو  –رضاکارانہ کام کرنے تک جیسے امور شامل ہیں 

  بچایا جا سکتا ہے اور انکی سماجی تنہائی ختم کی جا سکتی ہے۔
  

"ویلنٹائن ڈے ایک ایسا وقت ہوتا ہے جب ہم اپنے دوست احباب اور پیاروں کو سادہ اور آسان اشاروں کے زریعے یہ بتا  
"ہمیں ان افراد کو بھی   نے کہا۔ Hochulگورنر  سکتے ہیں کہ وہ ہمہ وقت ہمارے ذہن اور خیالات میں موجود ہیں،"

ذہن میں رکھنا چاہئے جو خود کو الگ تھلگ یا تنہا محسوس کرتے ہیں، اور ہمیں انہیں یہ بتانے کے لئے اقدامات  
کے ساتھ مل کر، ہم نیویارک   Ruthکرنے چاہئیں کہ ہم انکی بہت پرواہ کرتے ہیں۔ اپنی دوست اور ساتھی ایمبیسیڈر 

کے تمام باشندوں کو بتا رہے ہیں کہ تنہائی اور سماجی علیحدگی کے احساس سے نبرد آزما ہر شخص کی مدد کے لیے 
  وسائل ہمہ وقت دستیاب ہیں۔"

  
کسی ایسے دوست کو کال کریں جو   -"اگر آپ ویلنٹائن ڈے میں اکیلے ہیں، تو وہی کریں جو میں کرنے جا رہی ہوں

نے ایک ویڈیو پیغام میں  Westheimerڈاکٹر ڈاکٹر  اکیلا ہے اور اسکے ساتھ مل کر کچھ مزیدار کام کریں،" 
"طے کر لیں کہ آپ باہر جائیں گے، اور عین ممکن ہے کہ آپکو کوئی نیا دوست یا ساتھی مل جائے۔ آئیے اس  ۔کہا

ویلنٹائن ڈے پر ہم اپنی ریاست میں تنہائی کی وبا کو ختم کرنے کا عہد کریں اور اس بات کو یقینی بنائیں کہ نیویارک  
  یے کوئی جگہ انکے لئے دستیاب ہے۔"کے تمام باشندوں کو یہ بات معلوم ہو کہ انکی مدد کے ل

  
جاری کی تھی جس میں ملک بھر میں   ایڈوائزری ایک گزشتہ موسم بہار میں، امریکہ کے سرجن جنرل نے جاری کیا

صفحات پر مشتمل ایڈوائزری میں   81پھیلنے والی تنہائی اور سماجی علیحدگی کی وبا کے بارے میں متنبہ کیا گیا تھا۔ 
یہ نتیجہ نکالا گیا ہے کہ تقریباً نصف بالغ امریکی افراد نے یہ اشارہ دیا ہے کہ انہیں تنہائی کا سامنا ہے، اور یہ انتباہ  

بھی دیا گیا ہے کہ بہت سے افراد اب روایتی اداروں اور سماجی رابطوں کے ساتھ کم رابطے میں ہیں۔ اگرچہ بڑی  
اس سے متاثر ہو  عمر کے بالغ افراد کو تنہائی اور سماجی علیحدگی کا خطرہ زیادہ ہوتا ہے، تاہم ہر عمر کے افراد 

  ۔سکتے ہیں
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اپنے اس سروس کے جزو کے طور  نے جو نیویارک میں 'تنہائی کی پہلی سفیر' ہیں انہوں نے Westheimerڈاکٹر 

جاری کی ہے جس میں ایسے آسان اقدامات کی ایک فہرست بتائی گئی ہے جن پر عمل کرکے نیو   عوامی ویڈیوایک پر
کا   تنہائی دوسروں کو بھی سماجی اوربھی  اور خود کو ،یارک کا ہر شخص اپنا تنہائی کا احساس دور کر سکتا ہے 

  شکار بننے سے روک سکتا ہے۔ ان اقدامات میں یہ شامل ہیں:

ویلنٹائن ڈے نیویارک میں رہنے والوں کے لیے  دوستوں اور عزیز رشتہ داروں سے پھر سے رابطہ کرنا: •
اپنے عمومی سماجی نیٹ ورک سے باہر کسی اور شخص کے ساتھ دوبارہ رابطہ قائم کرنے کا بہترین موقع  

یہ رابطے  –بن سکتا ہے۔ کسی دوست یا اپنے کسی پیارے کو کال کریں یا کسی پڑوسی کے گھر چلے جائیں 
  ہ بنائے یا زندہ کیے جا سکتے ہیں جو وقت کے ساتھ ختم ہو چکے ہیں۔قائم کرنے سے وہ مثبت رشتے دوبار

جسمانی اور بطور رضاکار کام کرنے سے یہ بات ثابت ہو چکی ہے کہ یہ :کمیونٹی میں رضاکارانہ کام کرنا •
ذہنی صحت کو بہتر بنانے، کسی مقصد کا احساس پیدا کرنے، اور سماجی تعلقات کو پروان چڑھانے کے لیے 

on Commission )  سروس کمیونٹی اینڈ  نیشنل آن  کمیشنبہترین ہوتے ہیں۔ ریاست نیو یارک کا 
Service Community and National)  ریاست بھر کی کمیونٹیز میں رضاکارانہ مواقع کے حامل افراد

سے  NYC Green Let's رضاکارانہ خدمات میں دلچسپی رکھنے والے افراد  کو باہم مربوط کر سکتا ہے۔
بھی رابطہ کر سکتے ہیں، جو ایک ایسا اقدام ہے جو انہیں نیو یارک سٹی کے پارکوں اور عوامی مقامات کو 

کو مربوط  تحفظ  تاریخی اور تفریحی پارکس،  اسٹیٹ بہتر بنانے کے لیے وقف رضاکار گروپوں کے ساتھ یا 
کرنے کے لیے پارکوں اور تاریخی مقامات کی حمایت کرنے والے منظم دوستوں کے گروپوں کے ساتھ باہم  

  مربوط کر دے گا۔
اگرچہ سردیاں اپنے پورے زوروں پر ہیں، لیکن آس پاس کی سیر کرنے یا جسم کو   باہر جانا اور وزرش کرنا:  •

آکسیجن کی مقدار بڑھائیں گے، اور حرکت دینے والے آسان کام پٹھوں کو مضبوط کرے گے، دماغ میں 
  بالآخر موڈ اور ذہنی استعداد کو بہتر بنائیں گے۔

 –یہ ادارے مختلف قسم کے پروگرام اور وسائل مہیا کرتے ہیں  مقامی میوزیم یا پبلک لائبریری کا دورہ کرنا: •
جو لوگوں کو اپنی کمیونٹی میں مثبت روابط قائم   – بشمول کلاسیں، بک کلب، اور دیگر سماجی سرگرمیاں 

کرنے میں مدد دے سکتے ہیں۔ عجائب گھر اور لائبریریاں ایسے مقامات بھی ہوتے ہیں جہاں لوگ دیگر افراد 
  روابط قائم کر سکتے ہیں اور یہ دریافت کر سکتے ہیں کہ ان اداروں مین کیا پیش کیا جاتا ہے۔  کے ساتھ نئے

نیویارک کے وہ لوگ جو جسمانی ترتیبات میں دوسروں کے  اپنے ہم منصبوں کے ساتھ آن لائن رابطہ کرنا: •
ساتھ رابطہ نہیں کر سکتے، انکے لئے آن لائن وسائل دستیاب ہیں تاکہ وہ دوسرے بالغ افراد کے ساتھ رابطہ 

 Office for theقائم کر سکیں۔ بڑی عمر والے افراد کے لیے، ریاست نیو یارک کے آفس فار دی ایجنگ ) 
Agingنے ) GetSetUp   کے ساتھ شراکت داری کی ہے تاکہ ایسی ہزاروں لائیو آن لائن کلاسز مفت فراہم

  کی جا سکیں جو معمر افراد کو ذہنی، جسمانی اور سماجی طور پر متحرک رکھیں۔

  
 National Academies of Sciences, Engineeringنیشنل اکیڈمیز آف سائنسز، انجینئرنگ اور میڈیسن )

and Medicine  برس یا اس سے زیادہ عمر والے افراد میں سے  45میں پتہ چلا ہے کہ   مطالعے حالیہ( کے ایک
برس یا اس سے زیادہ عمر کے تقریباً ایک چوتھائی   65ایک تہائی سے زیادہ افراد کو اکیلے پن کا تجربہ ہوتا ہے، 

افراد کو سماجی طور پر الگ تھلگ کر دیا جاتا ہے۔ اکیلے پن کی تعریف سماجی رابطوں کی مقدار سے قطع نظر تنہا  
میں  اس رپورٹاحساس کے طور پر کی جاتی ہے، جبکہ سماجی تنہائی سے مراد سماجی رابطوں کی کمی ہے۔ہونے کے 

بتایا گیا ہے کہ سماجی تنہائی صحت دیگر وجوہات کے مقابلے میں، جن میں تمباکو نوشی، موٹاپا، اور جسمانی  
غیرفعالیت شامل ہیں، قبل از وقت موت کے خطرے کو نمایاں طور پر بڑھا دیتی ہے۔ سماجی تنہائی ڈیمنشیا بڑھنے کے 

جن میں خصوصاً   –ناقص سماجی تعلقات کی وجہ سے  فیصد بڑحے ہوئے خطرے سے منسلک ہے، جب کہ  50تقریباً 
فیصد بڑھ جاتا ہے   29پتہ چلا ہے کہ انکی وجہ سے دل کی بیماری کا خطرہ  –سماجی اکیلا پن یا تنہائی شامل ہیں 

  فیصد بڑھ جاتا ہے۔ 32اور فالج کا خطرہ 
  

"سماجی تنہائی اور اکیلا پن بہت سنگین کیفیات ہوتی ہیں،   نے کہا، Greg Olsenآفس فار دی ایجنگ کے ڈائریکٹر 
تاہم ان پر قابو پایا جا سکتا ہے۔ شکر ہے کہ نیویارک ریاست نے ایک طویل عرصے سے صحت عامہ کے اس اہم 

کے ساتھ شراکت میں   Ruth Westheimerمسئلے کو حل کرنے میں قیادت سنبھالی ہوئی ہے اور اب وہ ڈاکٹر 
ہر کمیونٹی کے پاس سماجی روابط کو آسان بنانے  اسکے آسان اور عام فہم حل تیار کرنے کے لیے کام کر رہی ہے۔ 
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کے لیے وسائل ہوتے ہیں، بشمول عمر رسیدہ افراد کے لیے مقامی دفاتر، لائبریریاں، شہری گروپس، اور مزید بہت  
مشترکہ مفادات اور دوسروں تک پہنچنے کے لیے اپنے فطری تجسس کو اپنی طرف متوجہ    -کچھ۔ ہم سب کے پاس 

  ے رابطے قائم کرنے کی طاقت موجود ہے۔"خود اپنے لیے یا اکیلے پن میں مبتلا کسی اور شخص کے لئ - کرکے 
  

  تاریخی  والے بلین $1کے  Hochulگورنر  (Health Mental of Office) صحت  ذہنی  برائے دفترریاست کے 
کا نفاذ جاری رکھا ہوا ہے جو نیو یارک میں ذہنی نگہداشتِ صحت کے تسلسل کو آگے بڑھانے کے لیے بنایا   منصوبے

گیا ہے اور جسے گزشتہ سال اپنایا گیا تھا۔ کئی برسوں پر محیط اس منصوبے میں بیرونی مریضوں کی خدمات کو  
$ ملین کی آپریٹنگ  121.6$ ملین اور 60 انتہائی مضبوط انداز میں وسعت دینے کے لیے کیپیٹل کی صورت میں

فنڈنگ شامل ہے، جو کہ ذہنی صحت کے مسائل مثلاً پریشانی یا ڈپریشن جیسے مسائل میں مبتلا نیویارک باسیوں کی  
  988نے گزشتہ برس ریاست کے  Hochulمزید برآں، گورنر  مدد کے لیے ایک با اطمینان ماحول فراہم کر سکتی ہے۔

$  60$ ملین سے بڑھا کر 35( کے لیے انکی سالانہ فنڈنگ کو Crisis Contact Centersبحرانی رابطہ مراکز )
سے زیادہ کالیں براہ راست بحرانی کال سینٹرز کو براہ راست بھیجی   200,000ملین کرکے تقریباً دوگنا کر دیا تھا۔ 

لائن   کالز سابق فوجیوں کی جانب سے آتی ہیں جو سابقہ فوجیوں کی بحرانی 31,000جاتی ہیں، جن میں سے تقریباً  
  کے ذریعے براہِ راست منسلک ہوتے ہیں۔

  
"ویلنٹائن   نے کہا، Ann Sullivan( کی کمشنر ڈاکٹر Office of Mental Healthدفتر برائے دماغی صحت ) 

ڈے ایک ایسا وقت ہوتا ہے جب نیویارک کے بہت سے لوگ اپنے دوستوں اور پیاروں کے ساتھ اپنی دلی وابستگی کا  
اظہار کرتے ہیں۔ لیکن کچھ لوگوں کے لیے ویلنٹائن ڈے منانا دل کے بوجھ کا سبب بن جاتا ہے اور ان میں تنہائی اور 

کے  Ruth Westheimerاور ڈاکٹر  Hochulہیں۔ اس سال، ہم گورنر سماجی اکیلے پن کے جذبات مزید بڑھ جاتے  
ساتھ مل کر اپنی ریاست میں ہر شخص کو ان آسان اقدامات کی یاد دلا رہے ہیں جو ہم سب اپنی اور ایسے دیگر افراد 

کی مدد کے لیے اٹھا سکتے ہیں جو شاید ڈپریشن یا اضطراب سے نبرد آزما ہیں اور ان احساسات پر قابو پانے میں  
  پن کی وجہ سے موجود میں آتے ہیں۔" انکی مدد کر سکتے ہیں جو اکثر تنہائی اور اکیلے

  
کی قیادت میں، ریاست نیو یارک لوگوں کی عمر سے مطابقت رکھنے والی دوستانہ کمیونٹیز تیار   Hochulگورنر 

کرنے اور ذہنی صحت کی دیکھ بھال کا ایک زیادہ مضبوط نظام بنانے کے لیے اقدامات کر رہی ہے۔ گزشتہ برس،  
تخلیق کرنے کے لیے ایک انتظامی   رسیدگی عمر برائے  پلان ماسٹرنے ریاست کے پہلے  Kathy Hochulگورنر 

حکم پر دستخط کیے تھے تاکہ یہ امر یقینی بنایا جا سکے کہ نیویارک کے عمر رسیدہ باشندے عمر رسیدگی کی جانب  
نیو یارک عمر رسیدہ افراد،  جاتے ہوئے وقار اور خود مختاری کے ساتھ صحت مند اور بھرپور زندگیاں جی سکیں۔

براہ کرم بڑھاپے کے لیے ماسٹر پلان   – معذور افراد، اور دیکھ بھال کرنے والوں سے معلومات حاصل کر رہا ہے 
(Master Plan for Aging نامی )فروری سے پہلے مکمل کر لیں۔ 29 کو سروے  
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