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This project is supported by The Community Chest
In addition to health promotion through training, health talks, community based health campaigns, health

screening, quarterly health newsletter is issued in English with translation in South Asian languages such as Hindi,

Nepali, Urdu and Punjabi. Please visit our website www.ucn-emhealth.org for other health related information in

South Asian languages.
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Ways to Manage Low Back Pain at Home
Most adults experience lower back pain at some point in their lifetime. It is usually
caused by wrong way of lifting something heavy, or degenerative changes in the spine.
For severe low back pain, it is best to consult a doctor at once .However for mild low
back pain, here are few management you may try at home.

• Apply hot pack (~70°C), electronic heat blanket or hot towel
to the affected area for 20 minutes.

• It is suitable for chronic back pain resulting from
degeneration, pain from overuse in daily activities and muscle
tightness.

• For severe pain caused by recent back sprain,
bed rest is always the first choice. However,
early mobilization and exercise is the key for
back pain rehabilitation.

• Once the back pain nearly subsides, daily
activities can be resumed such as going for
walk , going for shopping and some
exercises, as long as the pain is not
provoked. It helps to keep your spine mobile
and maintain back muscle strength.

Improving posture can relieve existing back pain and
reduce back strain.
• Slouching when sitting or standing makes it hard for

your back to support your weight.
• Never bend from your waist in lifting heavy objects,

instead bend from the hips and knees.

1. If your lower back pain is severe, doesn't go
away after a few days, or hurts even when at
rest or lying down.

2. Have weakness or numbness in legs, or have
trouble standing or walking.

3. Lose control over bowels or bladder.

2

1) Heat Management

2) Rest and Exercises

3) Be aware of your posture

The above information was provided by Cheung Ling Yan, Registered Physiotherapist.

See a doctor immediately :

• Eat a balanced diet and exercise to keep your
weight within a healthy range for your height.

• Being overweight puts excess stress on your
spine.

4) Be aware of your weight and diet
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2The above information was provided by Cheung Ling Yan, Registered Physiotherapist.

घरमा ढाड दुखाइ कम गरे्न तररका
लगभग सबैले कहिलेकाि ीं आफ्नो जीवनमा ढाड दखुाइको पिडा अनुभव गनुिुुन्छ ।
यो दखुाइ गलत तरिकाले केि भाि सामान वा मेरूदण्डमा केि समस्या िुुँदा िुन्छ । यहद
गम्भभि छ भने तुरुन्तै डाक्टिलाई देखाउन िछु । यहद पिडा कम छ भने यह ाँ उल्लेखित
तरिक हरु घिम नै अपन उन सककन्छ ।

• हट प्य क ७० डिग्री सेल्ल्सयसम अथव बिद्युति ट चल्ने त तो कम्िल व 
त तो तौललय ले २० लमनटको ल गि प्रभ लभत छेत्रम सेक्न।े

• यस तरिक ले पुि नो ढ ि दिु इ घट उन, धेिै दैननक किय कल पि ट हुने
पपि ि म ङ्सपेशी कस्न मदत िददछ ।

1) तापबाट प्रबंधर्न

• ह लै ढ ि मकद नुको क िणले पपि भएको िन्िम घिमै
आि म िनुद पहहलो प्र थलमकत हो । तथ पी प्र िल्म्भक
िनतलशलत ि ब्य य म ििेि दिु इ कम िनद सककन्छ ।

• पपि कम हुाँदै ज द दैननक कृय कल प जस्तै हहिंड्नु,

ककनमेल िनुद ि कसित िनद सककन्छ यहद ढ ि म कुनै
प्रक िको पपि हुाँदैन भने । कसित ि आि मले तप ईंको
ढ ि चल्न ि ढ िको म िंसपेशील ई िललयो िनद मदत िछद

2) आराम र ब्यायाम

लसध तरिक ले निस्द तप ईंको ढ िले ज्य नको तैलल ई टेको
हदन िहो हुन्छ ।
 भ िी स म नहरु उठ उद आफ्नो ि िेम स िध न

िहनुहोस ् ।
 कम्मि ि ट कहहल्यै नननहुरिनुहोस ् । िरु घुि लसध प िेि

म त्र ननहुरिनुहोस ् ।

3) शरीरको अवस्था ि तौल बारे सचेत हुरु्न

 तप ईंको उच ई ि तौल अनुस िको सिंतुललत आह ि ि
िनुदपछद ।

 िहढ तौल हुाँद पनन ढ ि ल ई िहढ भ ि हुन्छ ।

4) वजर्न र आहार बारे सावधार्न रहरु्नहोस्

1. यहद तप ईंको ढ ि को दिु इ ििंभीि छ ि केहह
हदनपनछ ननको नभएको िण्िम य आि म
िद द य पल्ल्टिहद पनन दिु ई छ भने ।

2. िटु्ट कमजोि अथव ल टो भएम व उलभद ,
हहड्द समस्य भएम ।

3. हदस व मतु्रथैली ननयन्त्रणम िनद नसक्द ।

तुरुन्तै डाक्टरलाई देखाउनिुोस  

NEPALI version
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کے لئے گھریلو علاج کے طریقےدرد کمر 
طریقےسےکوغلطچیزوںبھاریطورپرعامیہ۔ہےہوتیدردمیںحصوںکچھکےکمرمیںزندگیاپنیکوکسیہرتقریبا

کوایکآپکیلئےدردکمرشدیدہے۔ہوتیسےوجہکیتبدیلیوالیہونےکےساتھعمرمیںہڈیکیریڑھسےیااٹھانے

.ہیں۔کتےسکرمیںگھرجوآپہیںعلاجآسانکچھگئےنیچےدئیےکیلئے،دردکمرکمچاہیے۔دیکھاناڈاکٹرکودفعہ

URDU version

گرم بجلی سے گرم ہونے والاکمبل یابھی کیا جا سکتا ہے۔ سے ( C°70~)پیک یہ ہاٹ •

زیادہ کییہ عمربڑھنے کے ساتھ روزانہ منٹ کیلۓ متاثرہ حصے پر رکھیں۔ 20تولیہ 

ہے۔ مناسبکی درد کیلۓ کمر سرگرمیوں اورپٹھوں کےکجھاؤ سے ہونےوالی دائمی 

ٹریٹمنٹہیٹ 1)

کےےکودیکھانڈاکٹرکیلۓموچکیکمراچانکیادردشدید•

متحرکابتدائیہے۔تاہم،ترجیجپہلیکرناپرآرامبسترساتھ

ہے۔اہمیتکلیدیکیہونےٹھیککمردردورزشاور

یکروزمرہآپبعد،کےجانےہوٹھیکتقریبادردکاکمر•

اورشاپنگکام،جیسیکہہیںکرسکتےسرگرمیاں

وہہو۔نہزیادہبھیکودردآپاورجانا۔کیلۓایکسرسائیز

اوررکھنےصحیحکوحرکتکیہڈیکیریڑھکیآپ

ہیںیکرتمددمیںرکھنےبرقرارکوطاقتکیکمرکےپٹھوں

ایکسرسایز اور آرام (2

ہے۔کرسکتیکمکوکچھاؤکےکمراوردودکمرکیآپپوسچرصجیج
سپورٹکووزنکیلیےکمرکیآپجھکااناکوتوکمرہوکھڑایاہوئےبیٹھتے•

ہے۔سکتابنامشکلکرنا
کیاسجھکائیں،نہبھیکبھیکمرکوہوئےاپنیاٹھاتےکوچیزوںبھاری•

کوجھکائیں۔گھٹنوںاورکولھےبجائے

آپنی پوسچرکو جانیے(3

اپنےوزن اور غذا کو جانئے(4
وازنمتکیلئےرکھنےبرقرارمطابقکےقدکووزناپنے•

کریںشورزاورغذاکھائیں
ہے۔ڈالتاؤدبااضافیپرہڈیکیریڑھکیآپمٹاپہ•

کی کمر کا درد شدید ہے، چند دنوں میں ٹھیکآگرآپ 1.
، یا آپ کو آرام کرتے یا لیٹتےہوے بھی دردہوانہیں

.ہوتا ہے

اگر کی ٹانگوں میں کمزوری یا سن ہو جاتی ہیں، یاآپ 2.

.آپ کو کھڑے  ہونےیا چلنے میں مشکل ہے

.ل ھوکو پاخانہ یا پیشاب کوکنٹرول کرنے میں مشکآپ 3.

فوری طورپرڈاکٹردیکھیں
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HINDI versionघर पर पीठ के नर्नचले नहस्से मे ददद को प्रबंनधत कररे्न के तरीके
लगभग िि कोई अिने जीवन में कभी न कभी िीठ ददु का अनुभव किता िै, िीठ के ननचले हिस्से मे ददु
की शुरुआत के कािण अलग-अलग िो सकते िैं।यि गलत ति के से ककसी भाि चीज को उठाने या ि ढ़ में
अिक्षयी िरिवतनु के कािण िो सकता िै, लेककन यहद म्स्िनत गींभीि िै, तो आिको तिुन्त डॉक्टि से
ििामशु किना चाहिए।िीठ के ननचले हिस्से मे िल्के ददु के ललए यह िं कुछ सिल प्रििंधन उप य हैं जो आप
घि पि आजम सकते हैं।

 िमद पैक (~ 70 ° C) बिजली से िमद होने व ल किं िल य िमद तौललये को 20

लमनट के ललए प्रभ पवत जिह पि लि ए, अध: पतन के परिण मस्वरूप
पुि नी पीठ ददद , दैननक िनतपवगधयों में अनत प्रयोि से ददद औि म िंसपेलशयों
की जकड़न के ललए उपयुक्त ।

1) ताप से प्रबंधर्न

• ह ल ही में पीठ की मोच के क िण होने व ले ििंभीि
ददद के ललए बिस्ति पि आि म हमेश पहल पवकल्प
है। ह ल िंकक, जल्दी चलन -कििन औि व्य य म पीठ
ददद पुनव दस के ललए महत्वपूणद है।

• एक ि ि जि पीठ ददद लिभि कम हो ज त है तो
दैननक िनतपवगधयों को किि से शुरू ककय ज सकत 
है जैसे कक टहलन , ििीद िी के ललए ज न औि कुछ
व्य य म, ददद को िढ ए बिन ।

• वे आपको िीढ़ की हड्िी को िनतशील िन ए ििने
औि पीठ की म िंसपेलशयों की त कत िन ए ििने में
मदद किते हैं।

2) आराम और अभ्यास

1. यहद आपकी ननचली पीठ क ददद ििंभीि है औि कुछ
हदनों के ि द दिू नहीिं हो ज त है, य जि आप आि म
कि िहे हों य लेट िहे हों ति भी ददद होत है।

2. यहद आपके पैिों में कमजोिी य सुन्नत है, य आपको
िड़े होने य चलने में पिेश नी है।

3. यहद आप अपने आिंत्र य मूत्र शय पि ननयिंत्रण िो देते
हैं।

तुरंत डॉक्टर संपकद करें

मुद्र में सुध ि किने से मौजूद पीठ ददद से ि हत लमल सकती है औि पीठ के तन व
को कम ककय ज सकत है।
• झुकी हुई पीठ से िैठने से आपकी पीठ आपके वजन को सह ि देने मे असह य

होती है। .
• भ िी वस्तुओिं को उठ ते समय अपने आसन क ध्य न ििे । कभी भी कमि से

झुकन नहीिं च हहए। इसके िज य, घुटनों से झुके औि िड़े हो।

3) अपर्नी मुद्रा से अवगत रहें

• अपने वजन को अपनी ऊिं च ई के अनुप त में एक स्वस्थ सीम के भीति
ििने के ललए सिंतुललत आह ि औि व्य य म क उपयोि किें।

• अगधक वजन होने से आपकी िीढ़ पि अनतरिक्त तन व पड़त है।

4) अपरे्न आहार और वजर्न से अवगत रहें
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PUNJABI versionਹੇਠਲੀ ਕਮਰ ਦੇ ਦਰਦ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪ੍ਾਉਣ ਦੇ ਘਰੇਲੂ ਤਰੀਕੇ
ਲਗਭਗ ਹਰ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਕਵਚ ਿਦੇ ਨਾ ਿਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿੀਤਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਿਮਰ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦੇ
ਿਾਰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਗਲਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿੁਝ ਭਾਰੀ ਚੁੱ ਿਣ ਨਾਲ , ਜਾਂ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਕਵਚ
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਾਰਨ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪਰੂੰਤ ਜੇਿਰ ਹਾਲਤ ਗੂੰਭੀਰ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਤੁਰੂੰਤ ਡਾਿਟਰ ਨ ੂੰ ਕਮਲਣਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਹਲ਼ਿੇ ਿਮਰ ਦਰਦ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਿਧਾਰਨ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਘਰ ਸ ੱਚ ਅਜ਼ਮਾਅ ਿਕਦੇ ਹੋ।

• ਪਰਭਾਕਵਤ ਜਗਹਾ ਤੇ 20 ਕਮੂੰ ਟ ਲਈ ਗਰਮ ਪਿੈ (~70 °C) ਇਲੈਿਟਰੋਕਨਿ ਗਰਮੀ ਵਾਲਾ
ਿੂੰ ਬਲ ਜਾਂ ਗਰਮ ਤੌਲੀਆ ਲਗਾਉ । ਇਹ ਤਬਦੀਲੀ ਿਾਰਨ ਪੁਰਾਣੇ ਦਰਦ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ
ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਕਵਚ ਅਿੜ੍ਨ ਿਾਰਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਉਕਚਤ।

1) ਿੇਕ ਨਾਲ ਇਲਾਜ

• ਿਮਰ ਮੁੜ੍ ਜਾਣ ਨਾਲ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਦੀ ਹਾਲਤ ਕਵੱਚ, ਮੂੰਜੇ ਤੇ
ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਆਰਾਮ ਹਮੇਸਾ ਪਕਹਲਾ ਤਰੀਿਾ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਪਰ,
ਛੇਤੀ ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਅਤੇ ਿਸਰਤ ਕਪੱਠ ਦਰਦ ਦੇ ਪੁਨਰਵਾਸ
ਲਈ ਮੁੱ ਖ ਹੈ।

• ਇੱਿ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਿਮਰ ਦਰਦ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ
ਦੀਆਂ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਦੁਬਾਰਾ ਸੁਰ ਿੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਿਦੀਆਂ
ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣਾ, ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਜਾਣਾ ਅਤੇ
ਿੁਝ ਅਕਭਆਸ, ਕਜੂੰ ਨਾ ਕਚਰ ਦਰਦ ਵਧਦਾ ਨਹੀਂ । ਉਹ
ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨ ੂੰ ਗਤੀਸੀਲ ਅਤੇ ਿਮਰ ਦੀ
ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਿਤ ਨ ੂੰ ਿਾਇਮ ਰੱਖਣ ਕਵਚ ਮਦਦ ਿਰਦੇ
ਹਨ।

2) ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਕਿਰਤਾਂ: 

1. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਹੇਠਲਾ ਕਮਰ ਦਰਦ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਹੈ, ਇਹ
ਕੁਝ ਸਦਨ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਆਰਾਮ
ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਲੇਟਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਤਾਂ  ੀ ਦਰਦ ਰਸਹੰਦਾ ਹੈ।

2. ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਸ ਚ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾਂ ਿੁੰ ਨਤਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਖੜ੍ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਰਨ ਸ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ।

3. ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਖਾਨੇ ਜਾਂ ਸਪ੍ਸ਼ਾਬ ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ ਗੁਆ
ਲੈਂਦੇ ਹੋ।

ਤੁਰੰਤ ਡਾਰਟਰ  ੇਖੋ

ਮੁਦਰਾ ਸੁਧਾਰਨ ਨਾਲ ਮੌਜ ਦਾ ਪੀੜ੍ ਦੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ ਦ ਰ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਦਬਾਅ ਘੱਟ ਸਿਦਾ ਹੈ.
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮੁੜ੍ੀ ਿਮਰ ਨਾਲ ਬੈਠਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਮਰ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਨ ੂੰ
ਸਹਾਰਾ ਦੇਣਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ।

• ਭਾਰੀ ਵਸਤ ਆਂ ਚੁੱ ਿਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀ ਸਕਿਤੀ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖੋ। ਿਦੇ ਵੀ ਿਮਰ ਤੋਂ
ਨਾ ਮੁੜ੍ੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਗੋਕਡਆਂ ਤੋਂ ਮੁੜ੍ੋ ਅਤੇ ਕਸੱਧਾ ਹੋਵੋ।

3) ਅਪ੍ਣੇ ਿਰੀਰ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਤੋਂ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ

• ਤੁਹਾਡੀ ਲੂੰ ਬਾਈ ਲਈ ਤੂੰਦਰੁਸਤ ਸੀਮਾ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਰੱਖਣ
ਲਈ ਖੁਰਾਿ ਅਤੇ ਿਸਰਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ।

• ਭਾਰ ਕਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੇ ਕਜ਼ਆਦਾ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦਾ
ਹੈ।

4) ਆਪ੍ਣੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwi_g9Dk1vbfAhVIerwKHfSIDbIQjRx6BAgBEAU&url=https://www.wikihow.com/Sleep-With-Lower-Back-Pain&psig=AOvVaw2FkBoF-NdIc7XOvOkmYslt&ust=1547878196322132
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwi_g9Dk1vbfAhVIerwKHfSIDbIQjRx6BAgBEAU&url=https://www.wikihow.com/Sleep-With-Lower-Back-Pain&psig=AOvVaw2FkBoF-NdIc7XOvOkmYslt&ust=1547878196322132


PHOTOS IN ACTION

Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Healthy Cooking Class

School Health Programme World Diabetes Day 2018

7



8

Our Services

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪੱ੍ਖ-ਪ੍ੂਰਨਾ
2. ਕਸਮਊਨਟੀ ਪੱ੍ਧਰ, ਿਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਸਮਊਨਟੀ ਿੰਿਥਾ ਾਂ 
ਸ ਚ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸਨੰਗ ਅਤੇ ਕੈਪ੍ 
(ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਿਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ ਸੂ਼ਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ)
4. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਪ੍ੈਪ੍ ਿਮੀਅਰ ਟੈਿਟ)
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾ ਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸੂ਼ਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਿਸਹਯੋਗ ਗਰੁੱ ਪ੍

xdf/L ;]jfP+ 

Hindi Version

!= dlxnfcf]+ sf] :jf:Yo clwjQmf tflnd 

@= ;d'bflos ;:yf+cf]+ cf}/ :s"nf]+ d] :j:Yo s] af/] 

atfgf 

#= ;d'bfo d] :jf:Yo cleofg cf}/ k|rf/ s] ;fy 

lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n cf}/ z/L/ ls 

r/aL{ k|lt;t

$= dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn SofG;/ ls hfr+ -Kofk

:d]/ 6]:6_ 

%= :jf:Yf Åbos]] hf+r

^= dlxnf :jf:Yf lbg—x/ dlxg] 

&= dw'd]x /f]luof+] s] lnP ;xfotf ;d"x

xfd|f] ;]jfx?

Nepali Version

!= dlxnfx?nfO{  :jf:Yo clwjQmf tflnd 

@= ;d'bfo,;fdflhs ;:+yfx? / :s"nx?df :j:Yo af/] hfgsf/L 

/ k|rf/ 

#= ;d'bfodf :jf:Yo cleofg / k|rf/ ug'{sf] ;fy} lgz'Ns An8 

k|];/, An8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n / z/L/df x'g] af];f]sf] k|lt;t

$= dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] SofG;/sf] hfFr -Kofk :d]/ 6]:6_

%= Åbo :jf:Yo hfFr

^= x/]s dlxgf dlxnf :jf:Yo  lbg

&= dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] nflu ;dy{g ;d""x

English Version

1. Health Advocate Volunteer Training

2. Health talks on a community level,

schools and community organizations

3. Community based health campaigns and

screening (measuring blood pressure, blood

sugar, cholesterol and body fat percentage)

4. Cervical cancer screening (Pap Smear Test)

5. Heart Health Screening

6. Monthly Women’s Health Day

7. Diabetes Patients Support Group

Our Health Events with Screening
Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%

Call us at 23443019 or 

Whatsapp       56221771

Visit our website
www.ucn.org.hk & www. ucn-emhealth.org

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1

اورسکولوں میں ہیلتھ سماجی تنظیموںسماج میں. 2

ٹاکس

بلڈ)سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

سم کی ج) پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

چیک کرنا( چربی ناپنا

انچ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی ج. 4

(سیمیر ٹیسٹپبیپ ) 

دل کا چیک اپ. 5

ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن. 6

سپورٹ گروپشوگرکے مریضوں کا . 7

Location Day of the month Time

Kwun Tong 1st Monday 2:00pm –
4:00pm

Jordan Last Tuesday 10:00am  -
1:00pm

Yuen Long Last Friday 2:00pm –
4:00pm

Tin Shui Wai 2nd Wednesday 2:00pm –
4:00pm

ہماری خدمات
Urdu Version
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