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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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Protect Your Knees
Knee pain is common amongst people of all age. It may
be a result of an injury or an underlying medical
conditions. If you neglect knee pain and do not get
proper treatment on time, it could affect daily life. Minor
knee pain responds well to self care measure. Below are
tips on how to prevent knee pain and self care measures
during minor knee pain .

1) Stretching  Exercise 2) Strengthening Exercise 
for quadriceps muscles  

3) Active mobilization 
of knee joints 

The above information was provided by Cheung Ling Yan, Registered Physiotherapies. 2

4) Do knee exercise regularly 

1) Maintain healthy weight

Used if you have recent
sprain with acute
inflammation where you
feel heat and swelling
over the knee

2) Ice Pack

Helps to facilitate and
smoothen the movement
between the patella,
femur and tibia bone and
less friction / wear out
as the result, it also
increase the blood
circulation of knee joint
thus promote the
healing process

4)Self Mobilization of patella

Sitting Standing

3) Wear proper shoes

2) Maintain proper posture

(Stretching and Muscle Training)

Used for soreness and
pain after daily activities
without inflammation

1) Hot Pack

A protective measure for
knee during various
outdoor sports /
activities

3) Knee Taping

Knee Exercises

Hold= 5sec , 

Repeat=10 times

Calf Weightlifting with 
sandbag (3kg)
Holds = 5sec,  Repeat = 20

Cycling exercise low

resistance 40 minutes

Tips to prevent Knee Pain Self Care Measures



आफ्नो घ ुँडाको स रक्षा गन ुहोस्
घ ुँडा द ख्ने समस्या प्राय सबै उमेरका माननसहरूमा ह न्छ । यो चोटपटक वा
अन्तननिहहत स्वास््य समस्याको पररणाम ह न सक्छ । यहद तपाईंले घ ुँडाको
समस्यालाई ध्यान हदन भएन वा उचचत उपचार गन ि भएन भन,े पनछ यसले
तपाईंको दैननक गनतववचिहरूमा असर पाछि । सामान्य घ ुँडा द खाइको हेरचाह
स्वयं पनन गनि सककन्छ । घ ुँडा द खाईको रोकथाम र स्वयलें सामान्य घ ुँडा
द खाइको हेरचाह गने स झावहरू तल हदएका छन ् ।

1) तन्नककने व्यायाम 2) वपडौला बललयो बनाउने
व्यायाम

3) घ ुँडाको जोड्नीको सकिय
पररचालन

The above information was provided by Cheung Ling Yan, Registered Physiotherapies. 3

4) ननयलमत घ ुँडाको व्यायाम गन िहोस ्

1) स्वस्थ तौल कायम राख्न होस ्

यहद तपाइुँको घ ुँडा भखिरै मकेको
छ भने , फ लेको ,रातो र तातो 
छ भने त रुन्तै आइस प्याक 
प्रयोग गन िहोस ् ।

2) आइस(बरफ) प्याकको प्रयोग

यसले घ ुँडाको हड्डी , फेमर(कफलाको
हड्डी) र हटबबया(नली हड्डी)
बीचको पररचालमा सहज बनाउन
सहयोग गछि र कम रगहटन  
खखईन बाट रोक्छ। यसले घ ुँडाको 
जोड्नीको रक्त संचारलाई वदृ्नघ 
गनिको साथ ननको ह ने प्रकियालाई 
सहयोग प यािउुँ दछ । 

4) घ ुँडाको हड्डी -पररचालन 

बस्दा उभिदा

3) उचचत खालको ज त्ता लगाउन होस ्

2) राम्रो आसन कायम गन िहोस ्

(तन्न्कने र मांसपेशीको व्यायाम)

दैननक कियाकलापपनछ
नस न्न्नएको तर द खाई र 
पीडादायी भएमा

1) तातो प्याकको प्रयोग

ववलभन्न बाहहरी खेल/
गनतववचिहरूको समयमा
घ ुँडाको स रक्षात्मक उपाय

3) घ ुँडाको टेवपङको प्रयोग

घ ुँडा द खाईको रोकथाम गने स झावहरू

घ ुँडाको व्यायाम

5sec रोक्न होस ् ,
10 पटक

बालुवा भरेको झोलालाई प िंडौलाले 
उच्चाल्ने (3kg)
5sec रोक्न होस,् 20 पटक दोहोयािउन होस ्

साइकललिंग व्यायाम कम प्रतिरोध 
40 लमनेट 

NEPALI version

स्वयंको हेरचाह गने उपायहरू

दोहोयािउन होस ्



اپنے گھٹنوں کی حفاظت کریں
کاحالتوںطبیبنیادییاچوٹیہہے۔عاممیںلوگوںکےہرعمردردکاگھٹنوں

وقتبمناساورہیںکرتےنظراندازکودردکےگھٹنوںاگرآپہے۔ہوسکتانتیجہ
مولیمعہے۔کرسکتامتاثرکوزندگیکیمرہروزیہتوہیںکرتےنہیںعلاجپر

میںلذیہے۔دیتانتیحہاچھاسےکرنےبھالدیکھکیخودمیںدردمیںگھٹنے
ودخاوردردکےگھٹنوںدورانکےدردکےگھٹنوںمعمولیاوردردکےگھٹنوں

ہیں۔تجاویزاتمیںبارےکےبچنےسےاقداماتکےبھالدیکھکی

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

باقاعدگی سے گھٹنے کی ورزش (  4

رکھیںبرقراروزنمندصحت(1

سوزششدیدساتھکےموچحالیہ

اورحرارتپرگھٹنوںکوآپجہاں

ہوہوتیمحسوسسوجن

سکائیکیبرف(2

کیروزانہبغیرکےسوزش

دکھناوردردبعدکےسرگرمیوں

پیکگرم(1

،ران(پٹیلا)ہڈیچوڑیکیگھٹنے
بڑیکیاورپنڈلی(فیمر)ہڈیکی

تحرکونقلدرمیانکے(ٹیبیا)ہڈی
یدیتمددمیںکرنےنرماورآسانکو

كممیںنتیجےکےہےاوراس
ڑجوکےگھٹنےیہ،ہےرگڑہوتی

ہاضافبھیمیںگردشکیخونمیں
عملکےشفاطرحاس،ہےكرتی

۔ہےکرتیبہترکو

پٹیلا کی خود متحرک( 4

بیٹھنا ہوناکھڑے

مناسب جوتے پہنیں( 3

برخاستونشستاندازاچھا(2

كرنااختیار

( ورزشاسٹریچنگ اور پٹھوں کی  )

کےسرگرمیوں/کھیلوںبیرونی

داماقحفاظتیلیےکےگھٹنوںدوران

کرناٹیپ(3

گھٹنے کے درد کو روکنے کیلئے تجاویز

گھٹنے کی ورزش

URDU version

پٹھوںکےپنڈلیكواڈریسیپ(2ییزایکسرسااسٹریچنگ(1
ورزشلیےکےبنانےمضبوطکو

گھٹنے كے جوڑ کی چست( 3
کاریمتحرک 

4

سیكنڈ5=وقفہ

10=دہرانا,

ٹھاناریت بیگ کے ساتھ  پنڈلی سے وزن ا
(کلوگرام3)

10= دہرانا ,سیكنڈ 5= وقفہ

ساتھكےمزاحمتکمورزشكیسائیکل

منٹ40

خود کی دیکھ بھال کے اقدامات



अपने घ टने को स रक्षक्षत रखें
घ टने का ददि हर उम्र के लोगों में आम है। यह एक चोट या एक अंतननिहहत
चचककत्सा न्स्थनतयों का पररणाम हो सकता है।
यहद आप घ टने की समस्या की उपेक्षा करते हैं और उचचत उपचार वक़्त पर
नहीं करते हैं, तो यह एक बडी समस्या बन जाएगा और दैननक जीवन की
गनतववचियों को प्रभाववत करेगा । नीचे घ टने के ददि को रोकने के उपाय और
मामलूी घ टने के ददि के दौरान स्वयं की देखभाल के उपाय हदए गए हैं ।

1) स्रेचचगं व्यायाम 2) क्वाड्रिसेप्स मांसपेशी को मजबूत 
बनाने के ललए व्यायाम

3) घ टने के जोड को सकिय रूप 
से गनतमान करना

The above information was provided by Cheung Ling Yan, Registered Physiotherapies. 5

4) घ टनों का ननयलमत व्यायाम करे

1) स्वस्थ वजन बनाए रखें

हाल ही में तीव्र सजून के
साथ मोच जहां आप घ टने पर
गमी और सजून महससू करते

2) आइस पकै

यह पटेैला, फीमर और हटबबया
हड्डी के बीच स गम और स चारू
गनत बनाने मेंदद करता है
न्जसके पररणामस्वरूप कम
रगड/नघसाव होता है, यह घ टने
के जोड में रक्त पररसंचरण को
भी बढ़ाता है और इस प्रकार
उपचार-प्रकिया को बढ़ावा देता
है।

4) पटेैला को स्वयं चलाना

बठैना खडे होना
3) उचचत जूते पहनें

2) उचचत आसन बनाए रखें

(स्रेचचगं और माुँशपेलशयों को मजबूत करने के ललए) 

दैननक गनतववचियों के बाद
सजून के बबना पीडा और ददि
के ललए

1) गमि सेंक

ववलभन्न बाहरी खेल /
गनतववचियों के दौरान घ टने के
ललए एक स रक्षात्मक उपाय

3) घ टने का टैवपगं

घ टने के ददि से बचाव के हटप्स

घ टने के व्यायम

रुकें = 5 सेकेण्ड,
दोहराएं =10 बार

प डली से रेि के थलेै का वजन 
उठाना (3 ककलो)
रुकें = 5 सेकेण्ड, दोहराएं =20 बार

साइककल चलाने का व्यायाम, कम 
प्रतिरोध, 40 लमनट

HINDI version

स्वयं की देखभाल के उपाय



ਆਪ੍ਣੇ ਗੋਸਿਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ
ਗੋਿੇ ਦਾ ਦਰਦ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਸ ੱਚ ਆਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਸਕਿੇ ਿੱਟ ਜਾਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਾਕਟਰੀ
ਲਾਗ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਗੋਸਿਆਂ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ
ਿਹੀ ਇਲਾਜ ਿਮੇਂ ਤੇ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਇਹ ਇਕ  ੱਿੀ ਿਮੱਸਿਆ ਬਣ ਜਾ ੇਗਾ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਜ਼ੰਦਗੀ
ਦੀਆਂ ਗਤੀਸ ਧੀਆਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸ ਤ ਕਰੇਗਾ। ਮਾਮੂਲੀ ਗੋਸਿਆਂ ਦਾ ਦਰਦ ਿ ੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਉਪ੍ਾਅ
ਪ੍ਰਤੀ ਚੰਗਾ ਪ੍ਰਤੀਸਕਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਗੋਸਿਆਂ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਗੋਸਿਆਂ ਦੇ ਮਾਮੂਲੀ ਦਰਦ ਦੇ
ਦੌਰਾਨ ਿ ੈ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਿੁਝਾਅ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ।

1) ਸਖੱਚ ਕਿਰਤ 2) ਪੱ੍ਟ ਦੀਆਂ ਮਾਿਪ੍ੇਸੀਆਂ ਨੰੂ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਕਿਰਤ

3) ਗੋਸਿਆਂ ਦੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ
ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਗਤੀਸੀਲਤਾ

The above information was provided by Cheung Ling Yan, Registered Physiotherapies. 6

4) ਗੋਸਿਆਂ ਦੀ ਕਿਰਤ ਸਨਯਸਮਤ ਕਰੋ

1) ਸਿਹਤਮੰਦ  ਜ਼ਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

ਇਹ  ਰਸਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਹਾਲ ਹੀ ਸ ੱਚ ਤੇਜ਼ ਿੋਜਸ ਨਾਲ ਮੋਚ
ਹੈ ਸਜੱਥੇ ਤੁਿੀਂ ਿੇਕ ਮਸਹਿਿੂ ਕਰਦੇ ਹੋ
ਅਤੇ ਗੋਿੇ 'ਤੇ ਿੋਜ ਆਉਂਦੇ ਹੋ

2) ਆਈਿ ਪ੍ੈਕ

ਪ੍ੇਟੇਲਾ, ਫੇਮੂਰ ਅਤੇ ਸਟੱਬੀਆ ਹੱਿੀ
ਅਤੇ ਘੱਟ ਰਗੜ ਦੇ ਸ ਚਕਾਰ ਲਸਹਰ
ਨੰੂ ਿੁਚਾਰੂ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਇਿ ਨੰੂ
ਿੁਚਾਰੂ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਿਹਾਇਤਾ
ਕਰਦਾ ਹੈ l ਨਤੀਜੇ  ਜੋਂ, ਇਹ
ਗੋਸਿਆਂ ਦੇ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ ਨੰੂ
 ੀ  ਧਾਉਂਦਾ ਹੈI ਇਿ ਪ੍ਰਕਾਰ
ਇਲਾਜ ਦੀ ਪ੍ਰਸਕਸਰਆ ਨੰੂ
ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰਦਾ ਹIੈ

4) ਪ੍ੇਟੇਲਾ ਦੀ ਿ -ੈਚਾਲ

ਬੈਠੇ ਖੜਹੇ
3) ਿਹੀ ਜੱੁਤੇ ਪ੍ਸਹਨੋ

2) ਿਹੀ ਆਿਣ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

(ਸਖੱਚਣ ਅਤੇ ਮਾਿਪ੍ੇਸੀ ਸਖੱਚਣ  ਾਲੀ ਕਿਰਤ ਸਿਖਲਾਈ)

ਰਜਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਤੌ ਹੌਨ  ਾਲੇ ਦਰਦ
 ਾਿਤੇ, ਸਬਨਾ ਿੋਜਸ ਤੌ ।

1) ਹੌਟ ਪ੍ੈਕ

 ੱਖ  ੱਖ ਬਾਹਰੀ ਖੇਿਾਂ /

ਗਤੀਸ ਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਗਸੋਿਆਂ ਲਈ
ਇੱਕ ਿੁਰੱਸਖਆ ਉਪ੍ਾਅ

3) ਗੋਿੇ ਟੇਸਪੰ੍ਗ

ਗੋਿੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਿੁਝਾਅ

ਗੋਿੇ ਦੀ ਕਿਰਤ

ਰੋਕੋ=5 ਿਸਕੰਟ 
ਦੁਹਰਾਓ=10

ਪ ਿੰਨੀ ਨਾਲ ਰੇਤ ਦੇ ਥੈਲੇ ਦਾ ਭਾਰ ਚ ੁੱ ਕਣਾ 
(3 ਪਕ.ਗ੍ਰਾ)
ਰੋਕੋ=5 ਿਸਕੰਟ  ਦੁਹਰਾਓ =20

ਸਾਈਕਪਲਿੰ ਗ੍ ਕਸਰਤ, ਘੁੱ ਟ ਗ੍ਤੀ ਨਾਲ
40 ਸਮੰਟ

PUNJABI version

ਿ ੈ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਉਪ੍ਾਅ



STUDENT INTERN FEEDBACKS

Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Cooking Class

School Health Programme World Diabetes Day 2019
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PHOTOS IN ACTION

I am grateful to UCN for giving me the opportunity to work as program assistant of South Asian

health promotion program. It is my first time to work with people coming from different countries and

participate in a healthcare project. During the past few weeks, i got plenty of chances to engage in

various kinds of event like cooking class, exercise class and health promotion day. Those

experiences are interesting and new to me. There was also a valuable chance for me to visit Sikh

temple where i have never been to before. I can try traditional Indian meal and observe the religious

activities there. I think these experiences are really special and impressive. It is a good chance to get

involve in brand new lifestyle of other cultures. Apart from that, I realized the importance of providing

basic healthcare services to ethnic minority and new immigrants through the internship. We really

need to pay great effort to reach and educate the EM community about health caring in order to

assist them to integrate into Hong Kong society. Therefore, lets volunteer and join this family.

Joanne, Student Intern, City University of Hong Kong, Psychology
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Our Services

ਿਾਿੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ
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 
(ਬਲੱਿ ਪ੍ਰੈਸਰ, ਬਲੱਿ ਕੋਲੇਿਟਰੋਲ, ਬਲੱਿ ਸੂਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ)
4. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਪ੍ੈਪ੍ ਿਮੀਅਰ ਟੈਿਟ)
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾ ਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸੂਗਰ 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%

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1
اورسکولوں میں ہیلتھ ٹاکسسماجی تنظیموںسماج میں. 2
ر،بلڈ بلڈ پریش)سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

چیک ( ناجسم کی چربی ناپ) شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ
کرنا

پبیپ )عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی جانچ . 4
(سیمیر ٹیسٹ

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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Contact Details

2344 3019 5622 1771

www.ucn-emhealth.org
www.ucn.org.hk

emhealthhk


