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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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Daily Recommended Intake of Fat/Oil, Sugar and Salt
The fat /oil in food is a source of fatty acids for the body; it helps the human body absorb fat-soluble

vitamins such as vitamin A, D, E and K. Sugar and salt provide the body with energy and sodium.

Although these three substances are needed by the body, too much is bad for our health. They can

increase risk for diseases. But how much is too much? Do we need to avoid these nutrients

completely?
The World Health Organization recommends daily intake as :

1) Fat/Oil

=
330 ml Approximately 7 teaspoons of sugar

• Use less high salt condiments such as soy sauce, oyster sauce, fish sauce or ketchup.
• Instead, use fresh ingredients such as garlic, ginger, spring onion, chili or

herbs/spices for seasoning!
• Be careful of processed foods / preserved meats which tend to be high in salt as well.

Now that you know the recommendations for these nutrients let’s put it into practice and follow a 

‘“3 low” diet! 
For more information, or make an appointment to see our dietitian! http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition . 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Preventive Medicine and Clinical Services Division

Healthy Fat/Oil: Unhealthy Fat/Oil

• Opt for healthy fat choices and keep unhealthy fat choices as low as possible.
• For healthy cooking, try to keep the oil usage per person per meal to < 1 teaspoon

Olive oil Avocado Mixed Nuts

Salmon

Ghee Butter

3) Salt

• Sugar is hidden in lot of foods like fruit juices, honey, syrup and cane sugar.
• It is important to choose sugar-free drinks.

Oil in Instant 
NoodlesAnimal Fat

2) Sugar

Coconut OilChia seeds Mackerel 

Substance Suggested daily intake

Fat/Oil Oil for cooking should not exceed 25-

30g (6-7 teaspoons)

Sugar Daily sugar intake <25g  

(approximately 6 teaspoons) 

Salt 

(Sodium)

Less than 5g (1 flat teaspoon or 2 

tablespoon of soy sauce)

1 teaspoon = 5ml ( or 5g)  ; 1 tablespoon = 15ml (or 15g) 

E.g. a regular coke 

Ref :www.chp.gov.hk

Butter in cake

http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition


1) बोसो / तेल

=
330 ml

लगभग 7 चिया िम्िा िीनी

• धेरै नुन भएको मसाला जस्तै सोया सस, ओइस्टर सस , माछा सस, या केिअपको प्रयोग कम गने प्रयास
गनुहुोस।्

• यसको सट्टामा ताजा सामग्रीहरु जस्तै लसुन, अदवुा, हररयो प्याज, खोसाुनी या जडी बूटीहरू मसालेको लाचग
प्रयोग गनुहुोस ् !

• प्रसोचधत खाद्य पदार्ु / संरक्षित मासुबाट सावधान रहनुहोस ्जस्मा नुनको मात्रा धेरै हुन्छ !

अब तपाईंले यी पोषक तत्व बारे ससफाररसहरू र्ाहा पाउनु भयो अब तपाईंले यसलाई व्यावहारमा ल्याउनहुोस ् र माचर् ददएको
"३ कम" आहारको पालना गनुहुोस ् ! 

For more information, or make an appointment to see our dietitian! http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition . 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Preventive Medicine and Clinical Services Division

स्वस्र् बोसो / तेल: अस्वस्र् बोसो / तेल
• स्वस्र् बोसो ववकल्पहरूको लाचग रोज्न र अस्वस्र् बोसो ववकल्प सकेसम्म कम राख्नुहोस।्
• स्वस्र् खाना पकाउनका लाचग, प्रतत व्यक्ततको लाचगको<1 िम्मिको तेलमा राख्न प्रयास गनुहुोस ् ।

जैतूनको तेल अभोकाडो समचित बदाम

सालमन

तिऊ नौनी केकको नौनी

3) नुन

• िीनी धेरै खानाहरूमा लुकेको हुन्छ जस्तै फलफुलको रस, मह, ससरप र सेतो िीनी ।
• िीनी मुतत पेय छनौट गनु महत्त्वपूर्ु छ ।

तयारी 
िाउिाउको तेलपशुको बोसो

2) िीनी
नररवलको तेलचिया ससड म्याकेरेल

पदार्ु दैतनक सेवनका लाचग सझुाव
बोसो / तेल खाना पकाउदा , दैतनक तेल 25-30 g (6-7 चिया

िम्िा ) भन्दा बढी हुनु हुदैन
चिनी दैतनक सेवन <25g (लगभग 6 चिया िम्िा )

नुन
(सोडडयम)

दैतनक सेवन 5g भन्दा कम (1 फ्लैट िम्िा वा
सोया सस को 2 िम्िा )

1 चिया िम्िा = 5ml(or 5g) ;1 टेबल िम्िा =15ml(or 15g) 

जस्तै कोको कोला

बोसो / तेल, िीनी र नुन को दैतनक ससफाररस सेवन Nepali version

बोसो / तेल शरीरको लाचग फैटी एससड को स्रोत हो। यसले मानव शरीरलाई बोसो िुलनशील सभटासमनहरू जस्तै
सभटासमन ए, डी, ई र के ,सोस्न मद्दत गछु । चिनी र नुनले शरीरलाई ताकत र सोडडयम प्रदान गदुछ । यी तीन
पदार्हुरू शरीरका लाचग आवश्यक हुन्छ तर अतत धेरै सेवन गरेमा स्वास््य को लाचग हातनकारक हुन्छ।
ततनीहरूले रोगहरूको जोखखम बढाउन सतछ। तर कतत मात्रामा सलए बदढ हुन्छ? के हामीहरूले यी पोषक तत्वहरू
पूरै त्यागनु आवश्यक छ ?

दैतनक सेवनको लाचग ववश्व स्वास््य संगठनका अनसुार ससफाररस यस प्रकार छन ् :

Ref :www.chp.gov.hk
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خوراکتیل، چینی اور نمک کی روزانہ کی تجویزکردہ 
ٹامن میں حل ہونے والے وچربی کی انسانی جسم سے ذریعہ ہے؛ اس ایسڈ کا ایک تیل فیٹی / میں چربی جسم میں کھانے 

.  ےکرتا ہبھی فراہم سوڈیم کو انرجی کے ساتھ اور نمک جسم شوگر ہے کوجذب ہونے میں مددکرتا Kاور  A, D, Eجیسیکہ
میں خطرےوہ بیماریوں کے . ہےلئے خراب صحت کے مقدارہماری لیکن بہت زیادہ ہیں، اگرچہ یہ تین اجزاءجسم کی ضرورت 

:بچنے کی ضرورت ہے ؟پر طور اجزاءسےمکمل لیکن بہت زیادہ کتنا ہے؟ کیا ہمیں ان غذائی . اضافہ کر سکتے ہیں
:ہےجیسیکہکیمقدارتجویزکیاناجروزانہنےآرگنائزیشنہیلتھورلڈ

تیل/چربی 1.)

=
330 ml

چاۓ کی چمچ چینی7تقریبا 

.ش کریںسویا ساس، اووسٹرساس، فش ساس یا کیچپ جیسے کم نمک کے مصالحہ جات استعمال کرنے کی کوش•
!ریںمصالحوں کا استعمال ک/ اس کے بجائے، تازہ اجزاء جیسے لہسن، ادرک، ہری پیاز، چلی یا جڑی بوٹیاں •
.کی مقدار زیادہ ہوتی ہےنمک محفوظ گوشت سے محتاط رہیں جس میں / عملدرآمد شدہ غذا •

اورجانتے ہیں تو اس پر عمل کریں اب جب آپ ان تجویز کردہ غذائی اجزاء کے بارے میں 

!کو فولو کریںغذا " کم3"
For more information, or make an appointment to see our dietitian! http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition . 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Preventive Medicine and Clinical Services Division

تیل/چربیمندصحت تیل/چربیمندغیرصحت

.رکھیںممکن حد تک کم کا انتخاب ہر چربی اور غیر صحت مندکاانتخاب کریں صحت مند چربی •
.کریےکوشش چمچ تیل استعمال کرنےکی چائے کا 1میں کھانا فی شخص ہر کھانا پکانے کے لئے، صحتمند •

زیتون کا تیل ایواکاڈو مکس میوے

سالمن

یگھ مکھن

نمک3.)

.شوگر بہت زیادہ غذا میں پوشیدہ ہے حیسیکہ پھل کا رس، شہد، شربت اور شکر میں•
کا چننا زیادہ اہم ہے۔شو گر کے مشروبات بغیر •

فوری بننے والی 
نوڈلز

جانور کی چربی

شوگر2.)

تخم بلنگاناریل ما کرل

مثال کے طور پر ریگولر کوک

Urdu version

تجویز کردہ روزانہ کی مقدار اجزاء

گرام سے 30-25کھانا پکا نے کے لئے تیل 

)چھوٹے چمچ7-6(زیادہ نہیں ہونا چاہئے 

تیل/ چربی

6تقریبا (گرام 25>روزانہ شوگر کی مقدار 

))چھوٹے چمچ

شوگر

چمچ2چمچ یا سویا ساس کی 1چھوٹا فلیٹ  نمک

ملی لیٹر15= چمچ  1؛لیٹرملی5= چمچ چھوٹا 1

Ref :www.chp.gov.hk

کیک میں مکھن
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तेल, िीनी और नमक का दैतनक अनुशसंसत सेवन

1) वसा / तेल

=
330 ml लगभग 7 छोटी िम्मि िीनी होती हैं

• अचधक नमक वाले मसालों जैसे सोया सॉस, ऑइस्टर सॉस, मछली सॉस या केिप का उपयोग कम
करने की कोसशश करें।

• इनके बजाय, ताजा सामग्री जैसे कक लहसुन, अदरक, वसंत प्याज, समिु या शाक /जड़ी-बूदटयों का
मसाले के सलए उपयोग करें ।

• प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ु /परररक्षित मााँस से सावधान रहें क्जनमे नमक की मात्रा अचधक होती हैं!

अब जब आप इन पोषक तत्वों के सलए सझुाव जानते हैं तो इन्हे अभ्यास में लाएं और ऊपर ददए गए
"3 मंद" आहार का पालन करें ! 

For more information, or make an appointment to see our dietitian! http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition . 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Preventive Medicine and Clinical Services Division

स्वस्र् वसा / तेल अस्वास््यकर वसा / तेल
• स्वस्र् वसा ववकल्पों का ववकल्प िनुें और अस्वास््यकर वसा ववकल्पों को यर्ासंभव कम रखें।
• स्वस्र् खाना पकाने के सलए, भोजन के प्रतत व्यक्तत तेल का उपयोग करने की कोसशश करें <1 िम्मि तेल

जैतून का तेल एवोकाडो समचित नट

सैल्मन

िी मतखन मतखन की केक

3) नमक

• िीनी और नमक शरीर को ताकत और सोडडयम प्रदान करते हैं।
• इससलए िीनी मुतत पेय िुनना महत्वपूर्ु हैं ।

तरंुत तयैार होने 
वाली सेवइयां

पशु िबी

2) िीनी
नाररयल का तलेचिया बीज छोटी समुद्री मछली

एक तनयसमत कोक

Hindi version

पदार्ु दैतनक सेवन का सझुाव ददया
वसा / तले खाना पकाने के सलए तले 25-30 g (6-7 

िाय िम्मि) से अचधक नहीं होना िादहए
िीनी दैतनक िीनी का सेवन <25 g (लगभग 6

िाय िम्मि) 

नमक
(सोडडयम)

1 िमम्ि या 2 िमम्ि सोया सॉस

एक िाय िम्मि = 5 ml (or 5g) ;1 बड़ा िम्मि = 15 ml(15g)

भोजन में वसा / तले शरीर के सलए फैटी एससड का एक स्रोत है; यह मानव शरीर को वसा में िलुनशील ववटासमन जैसे
ववटासमन ए, डी, ई और के को अवशोवषत करने में मदद करता है।िीनी और नमक शरीर को ताकत और सोडडयम प्रदान करते
हैं। हालााँकक इन तीन पदार्ों की आवश्यकता शरीर को होती है, लेककन बहुत अचधक यह हमारे स्वास््य के सलए खराब है।
लेककन ककतना ज्यादा बहुत ज्यादा होता है? तया हमें इन पोषक तत्वों से परूी तरह बिने की आवश्यकता है?

दैतनक सेवन हेतु ववश्व स्वास््य संगठन के सुझाव इस प्रकार है :

Ref :www.chp.gov.hk

http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition


ਤੇਲ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਲੂਣ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਿਫਾਸਰਸ਼ ਕੀਤੀ  ਰਤੋਂ

1) ਚਰਬੀ / ਤੇਲ

=
330 ਸਮ.ਲੀ. ਲਗਭਗ 7 ਛੋਟੇ ਚੱਮਚ ਖੰਡ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾਓਣ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਲਿਣ, ਅਦਰਕ, ਬਿੰਤ ਸਪ੍ਆਜ਼, ਸਮਰਚਾਂ ਜਾਂ ਜੜੀਆਂ
ਬੂਟੀਆਂ/ ਮਿਾਲੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ!

• ਸਜਆਦਾ ਲੂਣ  ਾਲੇ ਮਿਾਲੇ ਸਜ ੇਂ ਿੋਇਆ ਿਾਿ, ਔਿਟਰ ਿਾਿ, ਮੱਛੀ ਿਾਿ ਜਾਂ ਕੈਚੱਪ੍ ਘੱਟ  ਰਤਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
• ਪ੍ਰੋਿੈਿਡ ਭੋਜਨ / ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਮੀਟ, ਸਜਨਾਂ ਸ ੱਚ ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਜਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤੋਂ ਿਾ ਧਾਨ ਰਹੋ।

ਹੁਣ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤਾਂ ਬਾਰੇ ਿਲਾਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਿ ਨੰੂ ਅਸਭਆਿ ਸ ੱਚ ਸਲਆਓ ਅਤੇ
"3 ਘੱਟ" ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰ!ੋ 

For more information, or make an appointment to see our dietitian! http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition . 
The above information was provided by Enoch Li, Accredited Practising Dietitian (APD), Preventive Medicine and Clinical Services Division

ਸਿਹਤਮੰਦ ਫੈਟ / ਤੇਲ ਅਿਸਥਰ ਫੈਟ / ਤੇਲ

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਦੇ ਸ ਕਲਪ੍ਾਂ ਲਈ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਿੰਭ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਜੰਨਾ ਘੱਟ ਹੋ ਿਕੇ ਘੱਟ ਸ ਅੰਜਨ  ਾਲੀ ਚਰਬੀ ਦੇ
ਸ ਕਲਪ੍ਾਂ ਨੰੂ ਰੱਖੋ.

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਉਣ ਲਈ, ਪ੍ਰਤੀ ਸ ਅਕਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਮੀਟਰ ਪ੍ਰਤੀ ਤੇਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨੰੂ ਰੱਖਣ ਲਈ <1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ
ਤੇਲ ਸਦਓ.

ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਆ ਾਕੈਡੋ ਸਮਕਿਡ ਨਟ

ਿਾਮਨ ਮੱਛੀ

ਘੀ ਮੱਖਣ ਕੇਕ ਸ ਚ ਮੱਖਣ

3) ਲੂਣ

• ਸ਼ੂਗਰ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸ ੱਚ ਛੁਸਪ੍ਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਸਜ ੇਂ ਫਲ ਜੂਿ, ਸ਼ਸਹਦ, ਰਿ ਅਤੇ ਗੰਨੇ ਦੇ ਸ਼ੂਗਰ.
• ਇਿ ਲਈ ਖੰਡ-ਮੁਕਤ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤ ਪ੍ੂਰਨ ਹੈ.

ਤੁਰੰਤ ਨੂਡਲਜ਼ ਤੇਲਪ੍ਸ਼ੂ ਚਰਬੀ

2) ਖੰਡ
ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲChia ਬੀਜ ਇੱਕ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਿਮੁੰ ਦਰੀ ਮੱਛੀ

ਇੱਕ ਸਨਯਮਤ ਕੋਕ

Punjabi version

पदार्ु दैतनक सेवन का सझुाव ददया
ਚਰਬੀ / ਤੇਲ ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਉਣ ਲਈ ਤੇਲ 25-30 ਗਰਾਮ ਤੋਂ  ੱਧ

ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ (6-7 ਚਮਚਾ)
ਖੰਡ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੂ਼ਗਰ ਦਾਖਲੇ ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ <25 ਗਰਾਮ

(ਲਗਪ੍ਗ 6 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ)

ਲੂਣ
(सोडडयम)

1 ਫਲੈਟ ਚਮਚਾ ਜਾਂ ਿੋਇਆ ਿਾਿ ਦੇ 2 ਚਮਚ

1 ਚਮਚਾ = 5 ਸਮਲੀਲੀਟਰ (5g) ; 1 ਚਮਚਾ = 15 ਸਮਲੀਲੀਟਰ (15g)

ਭੋਜਨ ਸ ਚ ਚਰਬੀ / ਤੇਲ ਿਰੀਰ ਲਈ ਫੈਟੀਐਸਿਡ ਦਾ ਇੱਕ ਿਰੋਤ ਹੈ; ਇਹ ਮਨੱੁਖੀ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਫੈਟ-ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਸ ਟਾਸਮਨ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਸ ਟਾਸਮਨ ਏ,

ਡੀ, ਈ ਅਤੇ ਕੇ ਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ।ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਨਮਕ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਿੋਡੀਅਮ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਹ ਸਤੰਨ
ਪ੍ਦਾਰਥ ਿਰੀਰ ਦੁਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦੇ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈਬੂਰੇ ਹਨ।ਪ੍ਰ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਕੰਨੀ ਕੁ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ?

ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਰਤੋਂ ਲਈ  ਰਲਡ ਹੈਲਥ ਆਰਗੇਨਾਈਜੇਸ਼ਨ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਇਿ ਤਰਹਾਂ ਹੈ

Ref :www.chp.gov.hk

http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition


PHOTOS IN ACTION

Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Healthy Cooking Class

School Health Programme Outdoor Event
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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

8


