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5 Tips for Weight Management 
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3 

4 
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Maintain your Body Mass Index (BMI) at 
healthy range (18.5 – 22.9kg/m2) (weight in 
kg/ (height in meters)2). Understanding your 
body fat % and muscle also assist to 
determine your body composition. 

Fruits and vegetables are high in fiber and 
water content which increase satiety. Eat at 
least 2 medium size fruits and 1.5 bowl 
cooked vegetables daily. Try to select different 
colors throughout the day to maximize 
nutrients and antioxidants intake. 

Water is the best choice for 
drinks. Soft drinks, bottled 
juices or packaged drinks are 
high in sugar and provide 
extra calories. Try to choose 
tea/drinks without added 
sugar to supplement water. 

Animal fats and skin are 
high in calorie which will 
increase body weight. 
Remember to trim them out 
before cooking or eating. 
Replacing full cream dairy 
products with low fat/skim 
version assist to reduce 
calorie intake. 

Steaming, boiling, baking and 
stir-frying foods with less oil 
are better cooking methods. 
Swapping coconut cream or 
ghee with skim milk or low fat 
yoghurt for cooking curry can 
help to lower fat and calorie 
intake. 
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English Version 

The above information was provided by Kurtus Lo APN, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed 
advice, please consult a dietitian.  



.یہاں صحت مند وزن کو برقرار رکھنے کے لئے پانچ اہم نکات یہ ہیں  
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اور سبزیاں جن میں فائبر اور پانی کی مقدارزیادہ ہے جوکہ آپ کی پھل 

 1.5درمیانے سائز پھل اور  2سیری کوبڑھاتی ہے۔ روزانہ کم از کم 

غذائی اجزاء اور اینٹی آکسیڈینٹ کو زیادہ . پیالہ پکی ہوئی سبزیاں کھائیں

سے زیادہ لینے کے لئے دن بھر میں مختلف رنگ کو منتخب کرنے کی 

.کوشش کریں  

 

. پانی مشروبات میں سے بہترین انتخاب ہے

سافٹ ڈرنکس، بوتل کے رس یا پیکیجڈ 

مشروبات میں چینی کی مقدارزیادہ اور اضافی 

پانی کی مقدارکو بڑھانے . کیلوریز ہوتی ہیں

چینی کے بغیر چائے ہےکہ کے لئے مزید کہا 

.مشروبات کا انتخاب کرنے کی کوشش کریں/   

 

جانوروں کی چربی اور جلد جس میں زیادہ 

کیلوریز ہوتی ہیں۔جو آپ کےجسمانی وزن 

میں اضافہ کریں گی۔ یاد رکھیں کھانا پکانے 

یا کھانے سے پہلے اسے باہرسے ٹرم کر 

کیلوری کی مقدار کو کم کرنے میں مدد . لیں

کے لئے مکمل کریم والےدودھ کی 

بغیرچربی والی / مصنوعات کوکم چکنائی 

 ڈیری مصنوعات کے ساتھ تبدیل کریں۔

کھانے کی اشیاء کوبھاپ، ابال کے، بیکنگ اور 

کم تیل کے ساتھ فرائی کر کے پکانے کے 

کھانے پکانے کے . بہترین طریقے ہیں

لیےکوکونٹ کریم یا گھی کو سکم ملک یا کم 

چربی والےدہی کے ساتھ پکانے سے کم چربی 

اور کیلوری کی انٹیک کے لئے مدد ہو سکتی 

.ہے  
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Urdu Version 

 (BMI)ماس انڈیکس آپنی باڈی صحت مند رینج میں 

 (18.5 – 22.9kg/m2 )کلوگرام میں . )کو برقرار رکھیں

کے جسم میں چربی کی فیصد ۔آپ ( 2(میٹر میں اونچائی/ )وزن 

اور پٹھوں کو سمجھنا بھی آپ کے جسم کی ساخت کا تعین کرنے 
 .کے لئے مددگار ثابت ہوسکتاہے

The above information was provided by Kurtus Lo APN, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed 
advice, please consult a dietitian.  



jhg k|a+wgs] lnP % pkfo 

! @ 

# 

$ 

% 

cfksf a8L df; OG8]S; (BMI) :j:y ;Ldfd] (18.5 -22.9kg/m2) 

/lvo]+ (weight in kg/ (height in meters)2)  . 
 
cfksf z/L/ 

sL raL{ k|ltzt cf}/ df+;k]zL ;demg] ;] cfksf z/L/ ;+/rgfs] 

lgwf{l/t s/g] s] lno] le ;xfotf b]tf x}+ .  

kmn cf}/ ;AfhL kmfO{a/ cf}/ kfgLs] dfqf Hofbf xf]tf x+}, lh:s] 

jhf ;] hNbL ;+'t:6 xf]t] x+} . x/]s lbg sd ;] sd @ dWod 

cfsf/s] kmn cf}/ !=% s6f]/f ksfof x'jf ;AhLof+ vfo]+ . kf]ifs 

tTjf]+ cf}/ PG6LcS;L8]G6 a9fg] s] lno] cnu /+u sL kmn cf}/ 

;AhLof+ r'Gf]+ . 

k]o kbf{ys] lno] kfgL ;a;] cR5f ljsNk 

x} . ;ˆ6 l8|S;\, af]tnsf h'; of k}s]H8 k]o 

kbf{yd] lrgL] Hofbf xf]tf x+} cf}/ cltl/St 

s}nf]/L k|bfg s/tf x+} . kflg sL dfqf k'/f 

s/g] s] lno] lrgL auÞ}/ sL rfo cf}/ k]o 

r'g+] . 
hfgj/s] j;f cf}/ Tjrfd] Sofnf]/L] Hofbf 

xf]tf x}+, lh:s] jhf ;] z/L/s] jhg 

a9\tf x+} . vfgf ksfg] of vfg] ;] kxn] 

pGx]+ l6«d s/g]] ofb s/+] . k'/f s|Ld 8]o/L]+ 

sL hux sd af];f] of :sLd 8]o/L 

O:tdfn s/g] ;]] Sofnf]/L ;]jg sd s/g] 

s] lno] d4t s/tf x}+ .  

akmfgf, pangf, a]ls+u cf}/ sd t]nd] km|fO 

s/gf vfgf ksfg]sf cR5f t/Ls] x}+ . s/L 

agfg] d] gfl/on s] s|Ld of 3L s] :sLd 

b"w of sd j; jfnf bxL ;] abNg] ;] j; 

sd s/gf cf}/ Sofnf]/L sd s/gf d4t 

s/tf x}+ . 
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Hindi Version 

The above information was provided by Kurtus Lo APN, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed 
advice, please consult a dietitian.  



jhg Joj:yfkgsf] % j6f ;'emfjx? 

! @ 

# 

$ 

% 

cfˆgf] z/L/sf] df; OG8]S; :j:Yo ;Ldfdf (18.5 – 22.9kg/m2) 

/fVg'xf];\ (weight in kg/ (height in meters)2)  . cfˆgf] z/L/sf] 

af];f] k|lt;t / df+;k]zL a'em\gfn] cfˆgf] z/L/sf] ;+/rgfsf] 

lgwf{/0f ug{ ;xof]u k'¥ofpF5 .  

kmnk"mn / ;fu;AhLdf kmfO{a/ / kfgLsf] dfqfdf Hofbf x'G5 h;n] 

ubf{ l56f] el/k"0f{ x'G5 . k|To]s lbg sd ;] sd @ j6f dWod 

cfsf/sf] kmnk"mn / Pp6f srf}/fsf] cfwf hlt ksfPsf] ;fu;AhL 

Vffg'xf];\ . kf]ifg / PG6LcS;L8]G6 a9fpgnfO{ lbgdf ljleGg /+usf] 

kmnk"mn / ;fu;AhLx? 5fGg'xf];\ .  

k]o kbf{ysf] nflu kfgL ;a}eGbf /fd|f] xf] . 

;ˆ6 l8|S;\, af]tndf ePsf] /;x? jf 

Kofs]h k]o kbf{ydf lrgL Hofbf x'G5 / a9L 

Sofnf]/L lbG5 . kfgLsf] dfqf k'/f ug{ lrgL 

lagfsf] lrof jf k]o kbf{y 5fGg] sf]l;; 

ug'{xf];\ .  
hgfj/sf] af];f] / 5fnfdf Sofnf]/L Hofbf 

x'G5 h;n] z/L/sf] jhg a9fpF5 . 

ksfpg' jf vfg' cl3 ltgLx?nfO{ 5f6\g 

ofb ug'{xf];\ . k'/f t/ ePsf] 8]o/L 

kbf{ysf] ;6\6f sd af];f] jf :sLd 8]o/L 

kbf{y k|of]u ugf{n] Sofnf]/L sd ;]jg 

ug{ d2t u5{ .  

akmfpg], pdfNg], a]ls+u ug]{ / sd t]ndf 

km|fO{ ug]{x? /fd|f] ksfpg] ljlwx? x'g\ . 

t/sf/L agfpbf gl/jnsf] s|Ld jf 3Lpsf] 

;6\6f b"w jf sd af];f] ePsf] bxL k|of]u 

ugf{n] af];f] sd ug{ d2t u5{ . 
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Nepali Version 

The above information was provided by Kurtus Lo APN, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed 
advice, please consult a dietitian.  



ਿਾਲ 2016 ਦੇ ਮ ਿੱ ਚ ਭਾਿ ਪ੍ਿਬੰਧਨ ਲਈ 5 ਿੁਝਾਅ 

! @ 

# 

$ 

% 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ (ਬੀਐਮਆਈ) ਨ ੰ ਸਸਹਤਮੰਦ ਸੀਮਾ ਤੇ 

(18.5 – 22.9kg/m2) ਰੱਖ ੋ । ( ਭਾਰ ਸਕਲੋ ਸ ੱਚ/ (ਲੰਬਾਈ ਮੀਟਰ 

ਸ ੱਚ) 2 ) ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ % ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀ ਨ ੰ ਸਮਝਣਾ  ੀ 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ।  

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ, ਫਾਈਬਰ ਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸ ੱਚ ਉੱਚ ਹਨ ਜੋ ਸਕ 

ਸਤਿਪਤੀ ਨ ੰ  ਧਾਉਦਾ ਹੈ । ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 2 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ 

1.5 ਕਟੋਰੀ ਪਕਾਈ ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਓ । ਪੌਸਸਟਕਤਾ ਅਤੇ ਏਨਟੀਆਕਸਸਡੇੰਟ ਦੇ 

ਦਾਖਲੇ ਨ ੰ  ਧਾਉਣ ਲਈ ਸਦਨ ਭਰ  ੱਖ  ੱਖ ਰੰਗ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ 

ਕਰ ੋ।  

ਜਲ ਪੀਣ ਲਈ  ਧੀਆ ਸ ਕਲਪ ਹੈ । ਸਾਫਟ 

ਸਡਿ ੰਕਸ, ਬੋਤਲ  ਾਲਾ ਰਸ ਜਾਾਂ ਪੈਕ ਹੋਏ ਸਡਿ ੰਕਸ 

ਖੰਡ ਸ ੱਚ ਉੱਚ ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ  ਾਧ  ਕੈਲੋਰੀ  ੀ 

ਸਦੰਦੇ ਹਨ । ਪਾਣੀ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਬਨਾ 

ਖੰਡ  ਾਲੀ ਚਾਹ/ਸਡਿ ੰਕਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ 

ਕਰ ੋ।  

ਪਸ  ਦੀ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਕੈਲੋਰੀ ਸ ੱਚ ਉੱਚ 

ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਕ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ  ਧਾਉਦੇ ਹਨ । 

ਉਹਨਾ ਨ ੰ ਜਾਾਂ ਖਾਣ ਤੋਂ ਸਪਹਲਾ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ । ਕੈਲੋਰੀ ਦੇ ਦਾਖਲੇ ਨ ੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ 

ਚਰਬੀ / ਸਸਕੱਮ  ਰਜਨ ਨ ੰ ਫ਼ ਲ ਕਰੀਮ  ਾਲੇ 

ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਨਾਲ ਬਦਲੋ ।  

ਭੋਜਨ ਨ ੰ ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਉਣਾ, ਉਬਾਲਣਾ, ਰਾੜਹ  ਕੇ 

ਪਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤੇਲ ਸ ਚੱ ਹਲਕਾ ਤਲਣਾ, 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਸਬਹਤਰ ਢੰਗ ਹਨ । ਕੜੀ 

ਬਣਾਉਦੇ ਸਮੇਂ ਨਾਰੀਅਲ ਕਰੀਮ ਜਾਾਂ ਸਘਓ ਨ ੰ 

ਸਸਕੱਮ ਦ ੱਧ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ  ਾਲੇ ਦਹੀ ਨਾਲ 

ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀ ਦੇ ਦਾਖਲੇ ਨ  ੰ

ਘੱਟ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ।  
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Punjabi Version 

The above information was provided by Kurtus Lo APN, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed 
advice, please consult a dietitian.  



Men’s Health Talk Women’s Health Talk 

School Health Programme 

Healthy Cooking Class Exercise Class 

Outdoor Health Campaign 
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Photos In Action 



Our Services  

 xdf/L ;]jfP+  

xfd|f] ;]jfx? 

Nepali Version 

ਿਾਡੀਆ ਂਿੇ ਾ ਾਂ 

 ہماری خدمات

  Urdu Version 

www.health-southasian.hk 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_ 

%= dlxnf :jf:Yo lbg—x/]s 

^= k'?if / dlxnfx?df AN8 k|];/ / dw"d]x /f]u /f]syfd af/] 

hfgsf/L / uf]i7L 

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

 تعلیمکی عورتوں کو صحت . 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

  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 Training for women 

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 ਸਿਹਤ ਟ੍ਰੇਸ ਿੰ ਗ ਦਾ ਪੱਖ-ਪੂਰ ਾ 
2. ਕਸਿਊ ਟ੍ੀ ਪੱਧਰ, ਿਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਸਿਊ ਟ੍ੀ ਿਿੰ ਿਥਾਵਾਂ   
ਸਵਚ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ 
3. ਕਸਿਊਸ ਟ੍ੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸ ਿੰ ਗ ਅਤੇ ਕੈਪ  
(ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਿਟ੍ਰੋਲ, ਬਲੱਡ ਸੂ਼ਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ) 
4. ਬੱਚੇਦਾ ੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸ ਿੰ ਗ (ਪੈਪ ਿਿੀਅਰ ਟ੍ੈਿਟ੍) 
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤਿੰ ਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸ ਿੰ ਗ 
6. ਿਾਸਿਕ ਿਸਹਲਾਵਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦ  
7. ਸੂ਼ਗਰ ਦੇ ਿਰੀਜਾ ਲਈ ਿਸਹਯੋਗ ਗਰੱੁਪ 
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