
South Asia Health Support Program 

 باقاعدہ جسمانی

 ورزشیں

ہفتہ،/ بار  2-3)  

(منٹ 30کم از کم   

本計劃由香港公益金資助 

This project is supported by The Community Chest Tel: 23443019 

 پـچھلے دو ہفتوں میں آپ نے محسوس کیا
 

 دن میں زیادہ تر اداس محسوس کرنا

 دلچسپی کم ہونا

 وزن میں کمی

 نیند نہ آنا یا زیادہ سونا

 توجہ نہ دے سکنا

 توانائی میں کمی

 بیکاری کا احساس

 اکثر بیکاری کا احساس
 

اگرآپ مسلسل 2 ہفتوں کے لئے مندرجہ بالا علامات میں سے چار یا زیادہ میں 
 مبتلا ہیں تو 

حاصل کریںطبی مشورہ   

Urdu Version 

www.ucn.org.hk 

www.ucn-emhealth.org 
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