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blIf0f PlzofnL :jf:Yo ;xof]u sfo{s|d  

مپروگراھ ایشین مدد صحت تساؤ   

blIf0f PlzofO{ :jf:Yo ;xfotf sfo{s|d  

ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ ਸਿਹਤ ਿਮਰਥਨ ਪਰੋਗਰਾਮ  
Mission : To improve Health Profile of South Asians in Hong Kong through strategic 

community based health promotion intervention.  

 p2]Zo  M xËsËsf blIf0f PlzofnL ;d'xdf cfwfl/t :jf:Yo k|rf/åf/f :jf:Yodf ;'wf/ Nofpg' xf] .                                                                                           

                                                                                              مقصد

 .بناناکی پروفائل کو بہتر کی صحت میں جنوبی ایشیائی  سڑیٹجک کیمونٹی پر مبنی صت کے فروغ کی مداخلت کےذریعے ہانگ کانگ

p2]Zo  M xf+usf+u d]+ ;fdl/s blIf0f PlzofO{ nf]uf]+ d]+ ;d'bfo cfwfl/t :jf:Yo ;+jw{g x:tIf]k s] dfWod :jf:Yo d]+ ;'wf/ nfgf x}+ . 

 

ਸਮਸ਼ਨ : ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਸਵੱਚ ਦੱਖ਼ਣ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ ਪਰੋਫ਼ਾਈਲ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਵਧਾਊ 
ਸਵਚਾਲਤਾ ਦੁਆਰਾ ਵਧਾਉਣਾ। 
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Healthy Ageing-Benefits of Exercise 

کے فوائدورزش  -صحت مند بڑھاپہ   

j[4fx?sf nflu Aofofdsf ] ˆmfO{bf 

a'h'{u nf]uf] s] lnP Jofofd sf nfe  

ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕਿਰਤ ਦੇ ਲਾਭ 



Healthy Ageing 
Benefits of exercise for older adults   

Physical activity and exercise benefit most individuals regardless of health status or disease state 

throughout the lifespan.  

The following are the list of benefits for participating in regular physical activities or exercise 

especially for the elderly:  

Types, Intensity and Duration of Exercise 

•30 minutes of moderate intensity physical activity everyday. 

•The 30 minutes session can be divided into 2 or 3 sessions throughout the day with 10 to 15 minutes per 

session respectively.  

•A balanced activity program for older adults should incorporate four basic types of exercise – endurance, 

strength, balance and stretching as in the table. 

   

•  Reduce risk of developing certain diseases and health problems common in old age such as heart disease, 

hypertension, diabetes, osteoporosis, bone fractures and cancer.  

•  Reduce feeling of depression and anxiety while improving mood state and self-esteem.  

•  Improve quality of life. 

Safety : Progress slowly, perform warm up, drink adequate 

liquids, wear stable shoes, ensure safe environment, perform 

stretching with slow and steady movement. 

ENDURANCE 

STRETCHING BALANCE 

 Improve health of 

heart and lungs 

 Improve stamina 

Frequency and amount 
3-7 days / week  

20-60mins/session 

STRENGTH 

 Strengthen bones & 

muscles 

 Ease arthritic pain 

Health Benefits 

Frequency and amount 

2-3 days / week 

1-3 sets of major muscle groups 

with 8-12 repititions 

 Reduce risk of fall 

and fractures 

Health Benefits 

Frequency and amount 

1-7 days / week 

15-30 mins/ session 

Health Benefits 

Frequency and 

amount 
1-7 days / week 

20 sec for each stretch 

 Increase flexibility of 

movement 

 Improve posture 

Activity 

• Lift or push weights  

• Working with pulley 

Activity 
• Cycling 

• Walking 

• Dancing  

• Swimming 

Activity 
• Standing on 1 leg 

• Climbing up & down the 

steps slowly  

• Standing on  heels & toes  

Activity 
• Stretching of major 

muscles  

TYPES OF  

EXERCISE 
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j[4fx?sf nflu Aofofdsf ] ˆmfO{bf 

zf/Ll/s lj|mofsnfk / Jofofdn] :jf:Yo cj:yf jf lj/fdL l:yt dflg;nfO{ k|fo lhjge/ kmfO{bf u5{ .  

lgoldt zf/Ll/s lj|mofsnfk / Aofofddf efu lngfg] ljz]ifu/L j[4fx?df lgDg lnlvt kmfO{bfx? x'G5 M 

k|sf/, tLj|tf, / Aofofdsf] cjlw 
• b}lgs #) ldg6 dWod vfnsf] zf/Ll/s lj|mofsnfkdf efu lng] . 

•  lbge/df #) ldg]6sf] ;];gnfO{ @ jf # efudf ljefhg ,u/]/ !) jf !% ldg]6 df ug{ ;lsG5 . 

• j[4fx?sf nflu ;Gt'lnt ultljlw / zf/Ll/s Aofofddf rf/ k|sf/sf] Aofofd ;dfj]z ug'{ k5{ –w}o{, zlSt, ;Gt'ng / 

tGsfpg] . 

• j[4f cj:yfdf nfUg] /f]ux? h:t} Åbo /f]u , pRRf  /Strfk, dw'd]x, x8\8L lvO{g], x8\8L efrLg], / 

Sofg;/ sf] hf]lvd sd u5{ . 

• lg/f;fkg / lrGtfsf] efjgf sd u5{ . 

• hLjgsf] :y/tf j[l4 u5{ . 

;'/Iff Mla:tf/} ;'? ug]{, klxn] XNsf Jofofdn] z/L/nfO{ ttfpg], k|of{Kt t/n kbfy{ 

lkpmg] ,;lhnf] h'Ttf nufpg], ;'/lIft jftfj/0f ;'lglZrt ug]{, z/L/nfO{ xNsf / 

la:tf/} tGsfpg] .  

w}o{ 

tGsfpg ' ;Gt'ng  

   Åbo / ˆmf]S;f]sf] :jf:Yodf ;'wf/ 

   zlSt j[l¢ 

:jf:Yodf kmfO{bf 

cfj[lTt / dfqf 

xKtfsf] #–& lbg ;Dd  

@)–^) ldg]6/;];g 

tfst 

 x8\8L / df+;k]zL alnof] kfg]{ 

 Affy /f]usf] b'vfO{ sd ug]{ 

xKtfsf] @–# lbg ;Dd  

!–# df+;k]zLsf] ;d"xnfO{ *–!@ k6s 

bf]xf]of{pg] 

 n8\g / km}Sr/ x'g] hf]lvd 

   sd u/fp5 

 z/L/df nrstf j[[l4 u5{ 

 Zf/Lssf] cj:yf l7s u5 { 

lj|mofsnfk 

• jhgnfO{ tfGg] jf p7fpg] 

• l3{gLnfO{ tfGg] 

lj|mofsnfk 

• ;fO{sn rnfpg] 

• lx8\g] 

• gfRg] 

• kf}8g] 

• Pp6f v'6\6fdf pleg]   

• la:tf/} Dffly r9\g] / d'lg cf]n{g] 

• P8L / cf}+nfx?df pleg] 

• k|d'v df+;k]zLnfO 

tGsfpg]  

Aofofdsf]  

k|sf/     

:j:y j[4f cj:yf 

:jf:Yodf kmfO{bf 

cfj[lTt / dfqf 

lj|mofsnfk 

lj|mofsnfk 

lj|mofsnfk 

xKtfsf] !–& lbg ;Dd  

!%–#) ldg]6/;];g 

xKtfsf] !–& lbg ;Dd  

k|t]s k6s @) ;]s]08 ;Dd tGsfpg]  

lj|mofsnfk 

:jf:Yodf kmfO{bf :jf:Yodf kmfO{bf 

Nepali Version 
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بڑھاپہصحت مند   
 زیادہ عمر کے بالغوں کے لئے ورزش کے فوائد

 اقسام، شدت اور ورزش کی مدت

آرام سے جسم گرم کرنا،آہستہ اورآرام سے پیش رفت آہستہ آہستہ،  : حفاظتی اقدامات

جوتے پہننا،محفوظ ماحول کو یقینی دہ انجام دیں، مناسب پانی ساتھ لیں، آرام اسٹریچنگ 

 بنائیں۔

 برداشت

ؤ کچھا  توازن 

 صحت کے فوائد

 باقاعدگی اور تعدد

 مضبوطی
 پٹھوں کو مضبوط بنانا& ہڈیوں 

 جوڑوں کےدردمیں آسانی 

 صحت کے فوائد

 باقاعدگی اور تعدد

 سرگرمیاں
 سرگرمیاں

 ہر ایک کیلئے  زیادہ فائدہ  مند ہے چاہے وہ صحت کے مسائل یا بیماری کا شکار ہوں۔ورزش مشقت اور جسمانی 

کے لئے باقاعدگی سے ورزش یا ورزش میں حصہ لینے کے فوائد کی فہرست مندرجہ ذیل لوگوں  بوڑھےطور پر خاص 

 :ہیں
اور عام بیماریوں جیسی کینسر اور کا ٹوٹنا کی بیماری، ہائی بلڈ پریشر، ذیابیطس، آسٹیوپوروسس، ہڈی ل دمیں طرح بڑھاپے اس • 

 .کرتاہے کمکو خطرے کوبڑھنے کےصحت کے مسائل 

 بناتی ہےخود اعتمادی کو بہتر غ کی حالت اور  دماجبکہ کرتی ہےاحساس کم کے اور بے چینی ڈپریشن • 

 .بناتی ہےکے معیار کو بہتر زندگی •  

 سرگرمی جسمانی اعتدال پسند  منٹ کیلئے 30روزانہ •

  .سیشن میں تقسیم کیا جا سکتا ہے 3یا  2منٹ کے ساتھ پورے دن میں  10یا  15منٹ سیشن بالترتیب فی سیشن  30•

اقسام کی بنیادی کےلیے چار عمر کے بالغوں کے لیے ایک متوازن سرگرمی پروگرام بڑی  مطابقنیچے دیۓ گۓ ٹیبل کے 

 .اسٹریچنگ، طاقت، توازن اور برداشت -شامل کرنا چاہئے ورزش کو 

 دل اور پھیپھڑوں کی صحت

 بناتا ہے۔کو بہتر 

 بناناصلاحیت کو بہتر 

 سائکلنگ •

 پیدل جلنا•

 رقص   •

 تیراکی•
 دن 7-3ہفتے میں 

 ہفتہ/منٹ 20-60

ہفتہ/دن 2-3  

گروپ کے پٹھوں کیلئے بڑے  3 1-  

دفعہ دہرائیں 12-8کو سیٹس  3  

 گرنے اورفریکچرکےخطرےکم

 کرنا ہے

 صحت کے فوائد

 باقاعدگی اور تعدد

 ہفتہ/دن 1-7

 سیشن/منٹ15-30

 سرگرمیاں

 ٹانگ پر کھڑے ہونا 1•

 قدم آہستہ اٹھائیں چڑھائی چھڑنا اور اترنا•

 ایڑیوں اورپنجوں پر کھڑے ہوں•

 صحت کے فوائد

 باقاعدگی اور تعدد

 اضافہنفل و حرکت میں 

 کو بہتر بنائیںپوسچر 

 سرگرمیاں

 ہفتہ/دن 1-7

 سیشن/منٹ15-30

ورزش کی 

 اقسام

Urdu Version 

 وزن اٹھانا یا دھکیلنا•

 لٹکنا ساتھجرخیوں کے •

 بڑے پٹھوں کوکھینچنا•
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;]x]bdGb h/0f  
a'h'{u nf]uf] s] lnP Jofofd sf nfe  

Zf/Ll/s ultljlw cf}/ Jofofd clwsf+z JolStof] sf :jf:Yo l:ylt of aLdf/L s] afjh"b hLjg e/ nfe s/tf x}+ .  

ljz]if ?k d] a'h'u{ s] lnP lgoldt zf/Ll/s ultlalwof]+ cf}/ Jofofd s/g] ;] lgDg nfe xf]tf x}  

k|sf/ ,tLj|tf cf}/ Jofofd sL cjlw  

• /f]h #) ldg6 sL dWod tLa|tf jfnL zf/Ll/s ultljlw . 

• #) ldg6 sL dfqsL Jofofd lbg d] @ of # d] ljeflht s/ s] x/ efud] !) of !% ldg6 Jofofd s/ ;St] x}+ . 

• j[¢ jo:sf]+ s] lnP Ps ;+tlnt zf/Ll/s ultljlw sf] rf/ algofbL k|sf/ s] Jofofd zfldn s/gf rflxP–  wL/h, zlSt, 

;+t'ng cf}/ vLrgf    

• Af'9fk] d] Åbo /f]u pRr /Strfk , dw'd]x , cfl:6of]kf]/f]l;;, x8|8L s] km|}Sr/ cf}/ s}+;/ h};] s5 aLdfl/of]+ cf}/ :jf:Yo 

;d:ofcf]+ sf] ljsl;t s/g] sf hf]lvd sd s/ ;St] x}+ .  

•  cfj;fb cf}/ lr+tf sL efjgf sf] sd s/t] xP dgf]bzf cf}/ cfTd;Ddfg sf] ;'wf/tf x+}+ .  

• hLjg sL u'0fjTtf d]+ ;'wf/  nft] x}+ . 

 ;fjwgL M wL/] wL/] k|ult बढ़ना, z/L/sf] wL/] tfnLd ;] u/d s/LP, kof{Kt t/n kbfy{ 

lkP, l:y/ h"t] kxg]+, सुरक्षित jftfj0f ;lglZrt s/], wL/] cf}/ l:y/ ultd] vL+r]  

wL/h 

 

vLrgf  ;+t'ng  

 lbn cf}/ km]km8f]+ s] 

:jf:Yd]+ ;'wf/  

 ;xgzlSt d]+ ;'wf/  

:jf:Yo nfe  

af/ cf}]/ dfqf  
# –& lbg /;Ktfx  

@) –^) ldg6/ ;q  

Tffst  
X8l8of] cf}/ df+;k]lzof]+ sf] 

मजबूत s/tf x}+  
Ufl7of s] bb{ sf] sd s/tf x}+  

:jf:Yo nfe  

af/ cf}/ dfqf  
@ – # lbg /;Ktfx  

!–# k|dv df;+k]zL ;dxf]+ sf] *–!@  af/ 

bf]x/fgf  

 k|m}Sr/ cf}/ lu/g] sf 

hf]lvd sd s/tf x}+  

:jf:Yo nfe  

af/ cf}/ dfqf  
•!–& lbg / ;Ktfx  

•!% –#) ldg6 / ;q  

af/ cf}/ dfqf  
•!–& lbg /;Ktfx  

•@) ;]s]G8 x/ vLr  

 z/L/ ;+rfng sL nrLnfkg 

a9tf x+ 

 cf;g d] ;'wf/] cftf x}  

Ufltljlw  

• ef/ p7fgf  of 9s]ngf 

• k'nL s] ;fy Jofofd s/gf  

Ufltljlw  

•;folSn+u  
•k}bn rngf  
•g[To   
•t}/gf  

Ufltljlw  

 ! k}/ k] v8f xf]gf  

 l;l8 d] wL/ wL/] pmk/ cf}/ gLr] r9gf  

 P8L cf}/ k}/ sL p+ulnof} k/ v8f xf]gf  

Ufltljlw  

• k|d'v df+;k]lzof]+ sf] vLrgf  

Jofofd s] 

k|sf/  
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਧਧੀ ਉਮਰ 
ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕਿਰਤ ਦ ੇਲਾਭ 

ਿਰੀਰਕ ਿਰਗਰਮੀ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਦਾ ਲਾਭ ਹਰ ਸਕਿੇ ਨ ੰ  ਉਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਿਸਥਤੀ ਜਾਂ ਸਬਮਾਰ ਹਾਲਤ ਹੋਣ ਤੋ ਬਾਵਜੁਦ 
ਲਾਭ ਦੰਦੀ ਹੈ। 
ਬਾਕਾਇਦਾ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਅਤ ੇਕਿਰਤ ਨ ੰ  ਵੱਡੀ ੳਮਰ ਸਵਚ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭ  ਹੇਠਲੀ ਿ ਚੀ ਸਵਚ ਸਦੱਤ ੇਗਏ ਹਨ।  

ਸਕਿਮ, ਤੀਬਰਤਾ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਦਾ ਅੰਤਰਾਲ 

• ਦਰਮਿਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਰੋਜਾਨਾ 30 ਮਿਿੰ ਟ 
• 30 ਮਿਿੰ ਟ ਦੇ ਸੈਸ਼ਨ ਨ ਿੰ  ਮਦਨ ਭਰ 2 ਜਾਂ 3 ਸੈਸ਼ਨ ਪ੍ਰਤੀ 15 ਤੋ 10 ਮਿਿੰ ਟ ਮਵਿੱਚ ਵਿੰ ਮਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
• ਵਿੱਿੀ ਉਿਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਕ ਸਿੰਤੁਮਲਤ ਸਰਗਰਿੀ  ਮਵਚ ਚਾਰ ਕਸਰਤ ਦ ੇਬੁਮਨਆਦੀ ਮਕਸਿ ਦ ੇਅਮਭਆਸ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੋਣੇ ਚਾਮਹਦੇ 
ਹਨ ਮਜਵੇ ਧੀਰਜ, ਤਾਕਤ, ਸਿੰ ਤੁਲਨ ਅਤੇ ਮ ਿੱ ਮਚਆ ਅਮਭਆਸ । 

• ਬੁਢਾਪ੍ੇ ਮਵਚ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਈ ਰੋਗ ਮਜਵੇ ਹਾਈਪ੍ਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਸ਼ ਗਰ, ਓਸਟੀਓਪ੍ਰੋਰਰੋਵਸਸ, ਹਿੱਿੀ ਭਿੰਜਨ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ 
ਮਵਕਾਸ ਦ ੇ ਤਰੇ ਨ ਿੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਨਾ ।  

• ਮਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਮਚਿੰ ਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਣ, ਨਾਲ ਿਨੋਦਸ਼ਾ ਦੀ ਸਮਿਤੀ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਿਾਣ ਮਵਚ ਸੁਧਾਰਨ. 
• ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਮਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ. 

 ਿੁਰੱਸਖਆ: ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ, ਿਰਗਰਮੀ ਤੋ ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਰਮ ਉਪ, ਕਾਫੀ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਪੀਣਾ, ਿਸਥਰ ਜੁੱ ਤੀ ਪਸਹਨਣ, ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ 
ਲਗਾਤਾਰ ਤੇ ਹੌਲੀ ਲਸਹਰ ਨਾਲ ਸਖੱਸਚਆ ਅਸਭਆਿ ਕਰਨ । 

   

ਧੀਰਜ 

ਸਖੱਸਚਆ ਅਸਭਆਿ ਿੰਤੁਲਨ 

 ਸਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਸਿਹਤ 

ਸਵੱਚ ਿੁਧਾਰ 

 ਤਾਕਤ ਸਵਚ ਿੁਧਾਰ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ 
ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 3-7 ਸਦਨ 

20-60 ਸਮੰਟ/ਸੈਸਨ  

ਤਾਕਤ 
 ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਮਾਿਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ 

 ਗਠੀਏ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਿੌਖ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ 
2-3 ਸਦਨ / ਹਫ਼ਤੇ 
1-3 ਪਰਮੁੱ ਖ ਮਾਿਪੇਸੀ ਗਰੁੱ ਪ ਦੇ 8-12 

ਦੁਹਰਾਉ 

  ਸਡੱਗਣ ਅਤੇ ਹੱਡੀ ਭੰਜਨ ਦੇ 
ਖਤਰੇ ਦੀ ਘਾਟ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ 
ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 1-7 ਸਦਨ 

15-30 ਸਮੰਟ/ਸੈਸਨ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਅਤ ੇ

ਮਾਤਰਾ 
ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 1-7 ਸਦਨ 
20 ਿਸਕੰਟ ਪਰਤੀ ਕਿਰਤ  

 ਗਤੀ ਦੀ ਲਚਕਤਾ ਵਧਾਓ 

 ਆਿਣ ਿੁਧਾਰ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• ਵਜ਼ਨ ਚੁੱ ਕਣਾ 
• ਪੁਲੀ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• ਿਾਈਕਸਲੰਗ 

• ਤੁਰਨਾ 
• ਨੱਚਣਾ  
• ਤੈਰਾਕੀ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• 1 ਲੱਤ 'ਤ ੇਖੜਨਾ 
• ਪੌੜੀ ਉੱਪਰ ਥੱਲੇ ਹੌਲੀ ਚੜਹਨ 

• ਏੜੀ ਅਤ ੇਪੈਰ ਦੀ ਓਂਗਲਾਂ 'ਤ ੇ

ਖੜਨਾ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• ਮੁੱ ਖ ਮਾਿਪੇਸੀ ਦੀ ਸਖੱਸਚਆ 
ਅਸਭਆਿ 

ਕਿਰਤ ਲਈ 

ਿੁਝਾਅ 
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Photos in Action 

Women’s Health Day Men’s Health Workshop 

Exercise Class Outdoor Health Campaigns 

School Health Program Healthy Cooking Class 
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Our Services  

xdf/L ;]jfP+  

xfd|f] ;]jfx? 

Nepali Version 

ਿਾਡੀਆ ਂਿੇਵਾਵਾਂ 

 ہماری خدمات

  Urdu Version 

Call Us 
23443019 

                 

!= 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  

 ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1

 سماجی تنظیموں سماج میں. 2

 اورسکولوں میں ہیلتھ ٹاکس

سماج میں صحت کی مہم کو فروغ . 3

بلڈ پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول )دینا،اور

(  جسم کی چربی ناپنا) اور باڈی فیٹ

 چیک کرنا

عورتوں کے لئے بچے دانی کے . 4

 (پبیپ سیمیر ٹیسٹ) کینسر کی جانچ 

 دل کا چیک اپ. 5

 ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن. 6

   سپورٹ گروپشوگرکے مریضوں کا . 7

Health events with health screening 

  Kwun Tong              2-4pm               First Monday of the month 

  Jordan                     10am-1pm        Last Tuesday of the month 

  Yuen Long               2-4pm               Last Friday of the month 

  Tuen Mun                2-4pm               Last Wednesday of the month 

Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%  

8 
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!= 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 

Hindi 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 

 
1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਮਸਹਤ ਟਰੇਮਨਿੰ ਗ ਦਾ ਪ੍ਿੱ  -ਪ੍ ਰਨਾ 
2. ਕਮਿਊਨਟੀ ਪ੍ਿੱ ਧਰ, ਸਕ ਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਮਿਊਨਟੀ ਸਿੰ ਸਿਾਵਾਂ   
ਮਵਚ ਮਸਹਤ ਚਰਚਾ 
3. ਕਮਿਊਮਨਟੀ ਅਧਾਮਰਤ ਮਸਹਤ ਦੀ ਸਕਰੀਮਨਿੰ ਗ ਅਤੇ ਕੈਪ੍  
(ਬਲਿੱ ਿ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਬਲਿੱ ਿ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ, ਬਲਿੱ ਿ ਸ਼ ਗਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ) 
4. ਬਿੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਸਰ ਸਕਰੀਮਨਿੰ ਗ (ਪੈ੍ਪ੍ ਸਿੀਅਰ ਟੈਸਟ) 
5. ਮਦਲ ਦੀ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਕਰੀਮਨਿੰ ਗ 
6. ਿਾਮਸਕ ਿਮਹਲਾਵਾਂ ਲਈ ਮਸਹਤ ਮਦਨ 
7. ਸ਼ ਗਰ ਦੇ ਿਰੀਜਾ ਲਈ ਸਮਹਯੋਗ ਗਰੁਿੱ ਪ੍ 

Punjabi Version 

 English Version 

www. ucn-emhealth.org 

www.ucn.org.hk  


