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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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How to reduce URIC ACID?

Foods to Avoid Can eat with caution

• Organs (liver, intestines)

• Goose

• Shellfish (scallops and oysters )

• Fish (codfish, fish egg, skin or 

head)

• Can still enjoy meat, poultry, 

egg, fish, beans and tofu in a 

moderate amount

(≤6 servings/day)

1 serving = 1oz. meat, =1 egg, =1/3 block tofu

• Concentrated broth

• Beef / chicken extract

• Soup with vegetables

to keep hydrated

(tomato soup)

• ALL types of alcohol • All types of alcohol not 

recommended at all (beer, 

red/white wine)

What to do next?

• Reduce your weight 

if your BMI >25kg/m2

• Avoid 

overeating

• Increase water intake 

(8-10 glasses)

• Limit sugary  

and fatty  foods

What is Gout? Diet for Gout

Uric acid 

crystals

Foods high in PURINEprocessed in the bodyPurine becomes 

URIC ACID

For more information visit http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition.Information was provided by Heidi Chan, Accredited Practising Dietitian (APD), Further ref: UpToDate

==

Gout is a form of arthritis. It can cause pain and swelling in
the joints. At first, it tends to affect only one joint – most
frequently the big toe.
Cause: 
It happens in people who have too much uric acid in the
blood. Uric acid is a chemical that is produced when the
body breaks down certain foods. Uric acid can form sharp
needle-like crystals that build up in the joints and cause pain.

Follow doctor’s advice and 
see registered dietitian for diet for gout
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कसरी यूररक एससड कम गरे्न?

खार्न र्नहुरे्न सावधार्नीपूववक खार्न सक्रु्नहु्छ
• अंगहरू जस्तै -कलेजो, आ्रा 
• हांस
• सेलफिस (स्कैलोपस,् ओयस्टस ्व)

• माछा (,कोडफिस, माछाको अण्डा, 
माछाको छाला, माछाको टाउको)

• मासु, कुखुराको मासु, माछा, अण्डा, 
गेडागुडी र तोिु ठीक मात्रामा दैनर्नक 
खार्ना सक्रु्नहु्छ (ददर्नमा 6 भाग 
भ्दा बदि र्नखारु्नहोस ्)

• बाक्लो सुप/झोल
• गाई वा गोरु/कुखुराको अंश

• शरीरमा पयावप्त पार्नीको मात्रा
राख्र्न सुपमा सब्जी 
(टमाटरको सूप) 

• सबै प्रकारको रक्सीहरु • सबै प्रकारका मादक पदार्व सेवर्न र्नगर्नव 
सुझाव छ (बबयर, रातो/सेतो वाइर्न)

अब के गरे्न ?

• तपाईको BMI >25kg/m2 
भएमा तपाईको वजर्न 
घटाउरु्नहोस ्।

• धेरै मात्रामा खार्ना
र्नखारु्नहोस ्।

• पार्नीको मात्रा बिाउरु्नहोस,् 
(8-10 गगलास/ददर्न)

• गिर्नी र बोसो भएको 
खार्ना र्नखारु्नहोस ्

बार् रोग के हो?

प्यूरीर्न अगधक भएको खार्नाशरीरमा संसागधत  शरररले प्यूरीर्नलाई युररक 
एससडमा पररणत गरे्न गदवछ 

For more information visit http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition.Information was provided by Heidi Chan, Accredited Practising Dietitian (APD), Further ref: UpToDate

==

बार् रोग एक फकससमको जोर्नी सरु्ननर्नएर दखु्रे्न रोग हो । यसले गदाव जोर्नीहरूमा दखुाइ र
सजूर्न हु्छ। सरुुमा, यसले केवल एक जोर्नीलाई असर गछव - प्राय जसो खटु्टाको ठूलो
औलंा।
कारण: 
यो रगतमा धेरै यरूरक एससड भएका मानर्नसहरुमा हु्छ। यरूरक एससड एक रसायर्न हो जुर्न
शरीरले केदह खाद्या्र्न तोड्दा उत्पाददत हु्छ। यरूरक एससडले तीखा सईु जस्तो
फिस्टलहरू बर्नाउर्न सक्छ जुर्न जोर्नीहरूमा बर्नाउँछ र दखुाइ दद्छ।

डाक्टरको सुझाव पालर्न गरु्नवहोस ्र बार् रोगको व्यवस्र्ापर्नको 
लागग दताव गररएको डाइदटसर्नसँग परामशवका सलरु्नहोस ्।

Nepali versionबार् रोगीहरुको लागग आहार

यूररक एससड 
फिस्टल

1 भाग 
बराबर =1 आउ्स मास,ु =1अण्डा = तोिुको 1/3 ब्लक बराबर 
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یورک کیسےکم کریں  

سے بجیںخوراک سے کھا سکتے ہیںاحتیاط

)جگر، آنتوں(اعضاء •
بطخ•

)اسکیلوس اوراووسٹرز(فش شیل•

انڈہ، کامچھلی ،انڈہ، کوڈ فش( مچھلی •

)یا سرکی جلدمچھلی

گوشت، پولٹری، میں مناسب مقدار•

ف مچھلی، انڈے، پھلیاں اور ٹوفو سے لط

دن / طعام 6اندوز ہو سکتے ہیں،

بلاک ٹوفو1/3= انڈہ، 1= اونس گوشت، 1= ، طعام1

شورباگاڑھا•

چکن کا شوربا / بیف•

ہائیڈرریٹڈ رہنے کے لیے•

)ٹماٹر کا سوپ(سبزی والے سوپ 

کی شراب تمام قسم• ی کوئی بھی شراب تجویز نہیں کی جات•

)سفید شراب/ بیئر، لال (. ہے

مزید کیا اقدام کرنا ہے؟

اپنا وزن کم کریں۔•

ماس انڈکساگر آپ کا باڈی

•BMI >25kg/m2

زیادہ کھانے سے•

پرہیز کریں۔

۔بڑھائیںپانی کی مقدار•

)گلاس8-10(

شوگر اور چربی والے•

کھانوں کو محدود کریں۔

کیا ہے؟ٹھیا نگ

یورک ایسڈ 
کرسٹل

ہےپیورین یورک ایسڈ بن جاتا میں عملدرآمدجسم پیورنمیں زیادہ کھانے 

ایسڈیورک

For more information visit http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition.Information was provided by Heidi Chan, Accredited Practising Dietitian (APD), Further ref: UpToDate

==

بنسببکاسوجناوردردمیںجوڑوںیہہے۔قسمایککیآرتھرائٹسگنٹھیا
کاپیرترزیادہ–ہےکرتامتاثرکوجوڑایکصرفیہ،پہلےسےسبہے۔سکتا

.آنگوٹھا
:وجہ

ہے۔ہوتیزیادہسطجکیایسڈیورکمیںخونکےجنہےہوتامیںلوگوںانیہ
بنتارپٹوٹنےکےکھانوںبعضمیںجسمجوہےکیمیکلایساایکایسڈیورک

سکتاابنقسمکیکرسٹلجیسےنوکیلےتیزسوئیوںمیںجوڑوںایسڈیورک۔ہے
ہیں۔بنتےسببکادرداورجوہے

اورڈاکٹر کے مشورے پر عمل کریں 
کے لئے رجسٹرڈ غذا کے ماہرین دیکھیںگنٹھیا کی غذا 

Urdu version

کے لیے غذاگنٹھیا 

4



कैसे यूररक एससड को कमकैसे कम करें?
खाद्य पदार्ों से बिर्ने के सलए सावधार्नी से खा सकते हैं

• अगंों (जजगर, आतंें)
• बत्तख
• कस्तूरा (स्कैलप्प्स, सीप)

• मछली (कोडफ़िश, मछली का अडंा,
त्विा या ससर)

• अब भी मध्यम मात्रा में मांस, मुगी, 
अडंा, मछली, सेम और टोिू का
आर्नंद ले सकते हैं
(≤6 सर्विंग / ददर्न)

• कें दरत शोरबा
• गाय / मुगी शोरबा

• हाइड्रटेेड ताजा रखरे्न के सलए
सजब्जयों के सार् सूप
(टमाटर सूप)

• सभी प्रकार की शराब • कोई भी प्रकार की शराब की
ससिाररश र्नहीं की जाती है
(बीयर, लाल / सिेद शराब)

आगे क्या करर्ना है?
• अपर्ना वजर्न कम करें यदद

आपका बीएमआई
>25kg/m2

• ओवरईदटगं से बिें

• पार्नी का सेवर्न बढाए
(8-10 गगलास)

• शकव रा और वसायुक्त
खाद्य पदार्ों को
सीसमत करें

गाउट क्या है?

यरूरक एससड
फिस्टल

खाद्य पदार्व प्यूरीर्न में उच्िशरीर में संसागधतप्यूरीर्न यूररक एससड 
बर्न जाता है

For more information visit http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition.Information was provided by Heidi Chan, Accredited Practising Dietitian (APD), Further ref: UpToDate

==

गाउट गदठया का एक रूप है। इससे जोडों में ददव और सूजर्न हो सकती है। सबसे
पहले, यह केवल एक संयुक्त जोड को प्रभार्वत करता है - सबसे अगधक बार
बडे पैर की अंगुली.
कारण:
यह उर्न लोगों में होता है जजर्नके रक्त में बहुत अगधक यूररक एससड होता है।
यूररक एससड एक रसायर्न है जो शरीर द्वारा कुछ खाद्य पदार्ों को तोडरे्न पर
उत्प्र्न होता है। यूररक एससड तजे सुई की तरह फिस्टल बर्ना सकता है जो
जोडों में बर्नता है और ददव का कारण बर्नता है।

डॉक्टर की सलाह और गाउट के सलए आहार
के सलए पंजीकृत आहार र्वशेषज्ञ देखें

Hindi versionगाउट के सलए आहार

1 सर्विंग = 1oz. मांस, =1 अडंा =1/3 ब्लॉक टोिू

5



URIC ACID ਨ ੰ ਸਕ ੇਂ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ੇ?
ਭੋਜਨ ਬਚਣ ਲਈ ਿਾ ਧਾਨੀ ਨਾਲ ਖਾ ਿਕਦਾ ਹੈ

• ਅੰਗ (ਸਜਗਰ, ਆਂਦਰਾਂ)
• ਹੰਿ
• ਸੈਲਸਿਿ (ਖੋਪ੍ੜੀ, ਿੀਪ੍)

• ਮੱਛੀ (ਕੋਡਸਿਸ, ਮੱਛੀ ਦਾ ਅੰਡਾ, ਚਮੜੀ ਜਾਂ
ਸਿਰ)

• ਅਜੇ  ੀ ਇੱਕ ਮੱਧਮ ਮਾਤਰਾ ਸ ੱਚ ਮੀਟ, 

ਪ੍ੋਲਟਰੀ, ਅੰਡੇ, ਮੱਛੀ, ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਟ ਿ 
ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈ ਿਕਦੇ ਹਨ
(≤6 ਪ੍ਰੋਿੇ / ਸਦਨ)

1 ਿੇ ਾ = 1oz. ਮੀਟ =1 ਅੰਡਾ =1/3 ਬਲਾਕ ਟੋਿ 

• ਸਧਆਨ ਬਰੋਥ
• ਬੀਿ / ਸਚਕਨ ਐਬਿਟਰੈਕਟ

• ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਸਹਣ ਲਈ
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਿ ਪ੍

(ਟਮਾਟਰ ਦਾ ਿ ਪ੍)

• ਅਲਕੋਹਲ ਦੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਸਕਿਮਾਂ • ਕੋਈ  ੀ ਕੇਿ ਦੀ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਸਿਿਾਰਸ
ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ (ਬੀਅਰ, ਲਾਲ / ਸਚੱਟੀ
 ਾਈਨ)

ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ?ੈ
• ਆਪ੍ਣੇ ਭਾਰ ਨ ੰ ਘਟਾਓ ਜੇ

ਤੁਹਾਡੀ BMI >25kg/m2

• ਸਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ
ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

• ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਧਾਓ
(8-10 ਗਲਾਿ)

• ਸਮੱਠੇ ਅਤੇ ਚਰਬੀ
 ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨ ੰ ਿੀਮਤ ਕਰੋ

ਗਾਉਟ ਕੀ ਹੈ?

ਯ ਰੀਕ ਐਸਿਡ
ਸਕਰਿਟਲ

==

ਗਾਉਟ ਗਠੀਆ ਦਾ ਇੱਕ ਰ ਪ੍ ਹੈ. ਇਹ ਜੋੜਾਂ ਸ ੱਚ ਦਰਦ ਅਤੇ ਿੋਜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ
ਿਕਦਾ ਹੈ. ਪ੍ਸਹਲਾਂ, ਇਹ ਸਿਰਿ ਇੱਕ ਜੋੜ ਨ ੰ ਪ੍ਰਭਾ ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ - ਅਕਿਰ
ਅੰਗ ਠਾ.
ਕਾਰਨ:
ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਸ ੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਲਹ ਸ ੱਚ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਯ ਸਰਕ ਐਸਿਡ
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ. ਯ ਰੀਕ ਐਸਿਡ ਇਕ ਰਿਾਇਣ ਹੈ ਜੋ ਿਰੀਰ ਦਾ ਉਤਪ੍ਾਦਨ ਕਰਨ ਤੇ ਪ੍ੈਦਾ
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ. ਯ ਰੀਕ ਐਸਿਡ ਸਤੱਖੀ ਿ ਈ  ਰਗੇ ਸਕਰਿਟਲ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਜੋੜਾਂ
ਸ ੱਚ ਬਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ.

ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਸੰਖੇਪ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਰਜਿਸਟਰਡ ਡਾਈਜਟਸੀਅਨ ਵੇਖੋ

Punjabi versionਗਾਉਟ ਲਈ ਖੁਰਾਕ

For more information visit http://www.ucn.org.hk/?l=e&c=community_nutrition.Information was provided by Heidi Chan, Accredited Practising Dietitian (APD), Further ref: UpToDate

ਸਪ੍ਰੀਨ ਸ ੱਚ ਉੱਚ ਭੋਜਨ  ਿਰੀਰ ਸ ੱਚ ਕਾਰ ਾਈ  ਸਪ੍ਰੀਨ ਯ ਆਰ ਐਸਿਡ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
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STUDENT INTERN FEEDBACKS

Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Cooking Class

School Health Programme Volunteer Training

7

PHOTOS IN ACTION

This three-week internship in UCN was definitely a valuable and fruitful experience. It was a

great opportunity for me to learn and serve in the field of healthcare on a community basis. I

had the chance to design health promotional materials that aim to reach different target

population. Conducting follow-up calls enabled me to know the health conditions of some

high risk groups. I gained a better understanding on the health concern and needs of

people, especially for ethnic minorities in Hong Kong. I also had hands-on experience in

health intervention and lifestyle modification during this internship. Last but not least, I am

thankful for the guidance and care from UCN colleagues, it was a great pleasure working

with them. I was really grateful to have this internship opportunity, and also exposed myself

to various South Asian cultures.

Ariel, Student Intern, Chinese University of Hong Kong, Public Health,

7



Our Services

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪੱ੍ਖ-ਪ੍ ਰਨਾ
2. ਕਸਮਊਨਟੀ ਪੱ੍ਧਰ, ਿਕ ਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਸਮਊਨਟੀ ਿੰਿਥਾ ਾਂ 
ਸ ਚ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸਨੰਗ ਅਤੇ ਕੈਪ੍ 
(ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਿਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ ਸ ਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ)
4. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਪ੍ੈਪ੍ ਿਮੀਅਰ ਟੈਿਟ)
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾ ਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸ ਗਰ 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

Contact Details

2344 3019 5622 1771

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

emhealthhk
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