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Mission : To improve Health Profile of South Asians in Hong Kong through strategic 

community based health promotion intervention. 
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مقصد
میں جنوبی ایشیائی کی صحت کی کیمونٹی پر مبنی صت کے فروغ کی مداخلت کےذریعے ہانگ کانگسڑیٹجک 

.پروفائل کو بہتر بنانا
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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.

In This Issue:

Reducing the Risk 

of Cancer
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REDUCING THE RISK OF CANCER

* Body Mass Index (BMI) is an international measurement for overweight and obesity, healthy weight for Asian is 

having BMI between 18.5 and 22.9. Calculation, BMI= Weight(kg)/Height(m)2

• Avoid drinking alcohol

• Consume less preserved food

• Consume less processed meat

• Maintain healthy body weight*

Stomach Cancer

• Consume more vegetables 

and fruits

• Do not smoke

• Avoid second-hand smoking

• Avoid places with pollution
Lung Cancer

•Maintain healthy body weight* 

• Avoid drinking alcohol

• Vaccination (hepatitis B)

• Do not smoke

• Avoid second-hand smokingLiver Cancer

• Eat less red meat and 

processed meat

• Do not smoke

• Avoid second-hand smoking

Pancreatic Cancer

• Be physically active(30 mins of 

exercise /day) 

• Do not smoke, avoid alcohol

•Maintain healthy body weight* 
Prosate Cancer

• Avoid drinking alcohol
• Do not smoke
• Avoid second-hand smoking
• Maintain healthy body weight* 

Oesophageal Cancer

• Lactation for a longer period 
(at least 6 months) 

• Be physically active(30 mins 
of exercise /day) 

• Maintain healthy body 
weight* 

• Avoid drinking alcoholBreast Cancer

• Be physically active (30 mins of 
exercise /day) 

• Consume more dietary fiber
• Eat less red meat and processed 

meat
• Maintain healthy body weight *
• Avoid drinking alcohol

Colorectal Cancer

• Avoid drinking alcohol

• Do not smoke

• Avoid second-hand smoking

• Maintain healthy body weight*
Kidney Cancer

• Avoid sun burnt and  prolonged 
time of sun exposure at any age

• Use sunscreen everyday
• Avoid UV tanning beds

Skin Cancer

• Do not smoke
• Avoid second-hand smoking 
• Avoid engaging in early sex and 

having multiple sex partners
• Practice safe sex, perform regular 

pap smear testing
• Get vaccinated to gain protection 

against HPVCervical Cancer

• Consume more vegetables and 

fruits

• Avoid salty and pickled food for 

example salted-fish and 

preserved vegetables

Nasopharyngeal  Cancer
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Though there are no proven ways to prevent cancer, many cancers are preventable and risk can be reduced .

It's important to know your body and recognize any changes, such as lumps or unexplained bleeding. Regular self-

exams and screenings for various types of cancers -such cervix, breast, colon and skin, can increase your chances of

discovering cancer early, and treatment is likely to be successful. Ask your doctor about the best cancer screening

schedule for you.

Basic lifestyle changes can have a tremendous impact on the rates of cancer. Such changes can also protect against

other chronic diseases (cardiovascular disease, stroke and diabetes) thus making preventive measures even more

compelling . The main preventive and risk reducing measures of different types of common cancers are as follows:

http://www.cervicalscreening.gov.hk/
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• dBkfg gug]{ .

• ;fw]sf] vfgf sd vfg] .

• k|;f]wg ul/Psf] df;' sd vfg] .

• :jf:Yo jhg sfod /fVg] .

k]6sf] SofG;/

• ;fu;lAhx? / kmnkm'n w]/} ;]jg

ug]{ .

• w"d{kfg gug]{ .

• ;]s]G8 xfG8 w"d{kfgaf6 aRg] .

• k|b;"0f ePsf] 7fpFaf6 hf]uLg] .kmf]S;f]sf] SofG;/

• z/L/sf] jhg sfod /fVg] .

• dBkfg gug]{ .

• Vff]k nufpFg] -x]kf6fOl6; aL_

• w"d{kfg gug]{ .

• ;]s]G8 xfG8 w"d{kfgaf6 aRg] .sn]hf]sf] SofG;/

• /ftf] df;' / k|;f]wg ul/Psf] df;' 

sd vfg] .

• w"d{kfg gug]{ .

• ;]s]G8 xfG8 w"d{kfgaf6 aRg] .

Kofª\lj|mofl6s SofG;/

• Zff/Ll/s ?kdf ;lj|mo x'g] . -x/]s 

lbg #) ldg6 Aofofd ug]{_

• :jf:Yo jhg sfod /fVg] .

• dBkfg / w"d{kfg gug]{ .

k|f]:6]6 SofG;/

• dBkfg gug]{ .

• w"d{kfg gug]{ .

• ;]s]G8 xfG8 w"d{kfgaf6 aRg] .

• :jf:Yo jhg sfod /fVg] .

Eff]hg glnsf] SofG;/

• Nffdf] ;do;Dd b"w r';fpg] -sDtLdf

^ dlxgf _

• Zff/Ll/s ?kdf ;lj|mo x'g] . -x/]s lbg

#) ldg6 Aofofd ug]{_

• :jf:Yo jhg sfod /fVg] .

• dBkfg gug]{ .

:tg SofG;/

• Zff/Ll/s ?kdf ;lj|mo x'g] . -x/]s lbg

#) ldg6 Aofofd ug]{_

• w]/} /];fo'Qm ePsf] ;fu;lAhx? Vffg] .

• /ftf] df;' / k|;f]wg ul/Psf] df;' sd

vfg] .

• :jf:Yo jhg sfod /fVg] .

• dBkfg gug]{ .

sf]nf]/]S6nsf] -7"nf] cfGb«f_ SofG;/

• dBkfg gug]{ .

• w"d{kfg gug]{ .

• ;]s]G8 xfG8 w"d{kfgaf6 aRg] .

• :jf:Yo jhg sfod /fVg] .d[uf}nfsf] SofG;/

• s'g} klg pd]/df nfdf] ;do;Dd

;"o{sf] ls/0faf6 aRg] .

• x/]s lbg ;gl:s|g k|of]u ug]{ .

• o'jL 6flg+u a]8af6 aRg] . 

5fnfsf] SofG;/

• w"d{kfg gug]{ .

• ;]s]G8 xfG8 w"d{kfgaf6 aRg] .

• sd pd]/df of}g ;Dks{ gug]{ / w]/} 

Joltm;Fu of}g ;Dks{ g/fVg] .

• ;'/lIft of}g ;Dks{ /fVg], lgoldt Kofk

:d]/sf] hfFr ug]{ .

• HPV X'dg k}kLnf]df efO/;af6 aRg

vf]k nugpg] .
ue{gnLsf] SofG;/

• ;fu;lAhx? / kmnkm'n w]/} ;]jg

ug]{ .

• g"lgnf] / ;fFw]sf] vfgf gvfg] h:t} 

g"lgnf] df5f / ;fFw]sf] ;fu;lAh .

Zjf;glnsf] -g];f]km]/LlGhon_ SofG;/
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SofG;/sf] s'g} k|dfl0ft /f]syfd 5}g\, t/ w]/} Sofg;/x? /f]Sg ;lsG5 / vt/f sd ug{ ;lsG5 . cfˆgf] zl//sf] af/]df

hfGg / s'g} kl/jt{gx? h:t} luN7f jf c:ki6Ls[t /St;|fj klxrfg ug{ dxTjk"0f{ 5 . lgoldt cfˆgf] hfFr / laleGg

k|sf/sf SofG;/sf :S|mLlg+u h:t} ue{Zfo, :tg, cfGb«f / 5fnf kQf nfu]/ pkrf/ ;kmn x'g ;S5, h;n] ubf{ pkrf/

;kmn x'g ;S5 . 8fS6/nfO{ cfˆgf] ;a}eGbf rflxg] SofG;/ :S|mLlg+u af/]df ;f]Wg'xf];\ .

hLjgZf}nLdf ;fdfGo kl/jt{g ubf{ klg w]/} xb;Dd Sofg;/ Go'lgs/0f ug{ ;lsG5 ;fy} o:tf] kl/jt{gn] :jfYodf uDeL/

c;/ ug]{ -d'6'/f]u, x[bo£fft, dw'd]x_ /f]ux? klg /f]Sg ;lsG5 . To;}n] o:tf /f]syfd ;zSt dflgG5 .

;fdfGo k|sf/sf SofG;/ Go'lgs/0f tyf lgjf/0f ug]{ laleGg pkfox? lgDgfg';f/ 5g\ M

Nepali Version

http://www.cervicalscreening.gov.hk/


کینسر کے خطرات کو کم کرنا

پھیپھڑوں کا کینسر

جگر کا کینسر

پروسٹیٹ کینسر

نینوفریجنجیل کینسر
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Urdu Version

ابل مگر پھر بھی بہت سے کینسر کی علا مات روکنے کے ق-اگرچہ کینسر کو رو کنے کیلئے کوئی اصولی طریقہ وضع نہیں کیا گیا

ضرور ی ھے اپنے جسم میں ہونے والی تبدیلیوں کو پہچانیں جیسے کہ ڈھیلا یا -ھیں اور کینسر کے خطرے کوکم کیا جا سکتا ھے

جیسیکہ سرویکس، چھاتی، آنت اور -سے خودکا معائینہ اور مختلف اقسام کے کینسر باقاعدگی ۔-پھوڑا اور غیر معمولی خون کا بہاؤ

ا امکان ، اور کامیاب علاج کہےمدد کر سکتا میں لیےکےکا پتہ لگانے کینسر کے لئے اسکریننگ کروائیں، یہ ابتدائی کینسر کےجلد

.اپنے ڈاکٹر سے آپ کے لئے بہترین کینسر اسکریننگ شیڈول کے بارے میں پوچھیں. ہوسکتا ہے

کے دائمی بیماریوںہے۔ ایسی تبدیلیاں دیگر بنیادی طرز زندگی میں تبدیلیوں کی وجہ سے کینسر کی شرحوں پر زبردست اثر ہوسکتا 

ہےاقدامات میں اہم کردار ادا کر سکتا اس طرح بچاؤ کے ( بیماری، اسٹروک اور ذیابیطسدل کی )خلاف بھی حفاظت کرسکتی ہیں 

:مندرجہ ذیل ہیںاور اقدامات تدابیرحفاظتی بنیادی والےعام کینسروں کے خطرے کو کم کرنے کے اقسام مختلف

کے درمیان بی 22.9اور 18.5زیادہ وزن اور موٹاپا کے لئے بین الاقوامی پیمائش ہے، ایشیائی کے لئے صحت مند وزن  (BMI)جسمانی ماس انڈیکس *
2( ایم) لمبائی ( / کلوگرام)وزن BMI=:حساب. ایم آئی ہے

سروائیکل کینسر

کریںسے پرہیزتمباکو نوشی •

چیںبہینڈ تمباکو نوشی سے سیکنڈ •

کم عمری میں جنسی تعلقا ت سے•

اور ایک سے زیادہ -پرھیز کریں

-جنسی پارٹز سے اجتناب کریں

کریںسے پیپ سمیر ٹیسٹباقاعدگی •

کے پی وی کے خلاف تحفظ ایچ •

.لگوائیےویکسینلئے 

بریسٹ کینسر

طویل عرصے تک دودھ پلائیںایک •
(ماہ6کم سے کم )
منٹ 30)چست رہیںطور پر جسمانی •

(دن/ ورزش 
مند جسم کے وزن کو برقرار صحت •

رکھیں
یںشراب پینے سے بچ•

ا سبزیوں اور پھلوں کیادہ ز•
استعمال کریں

تمباکو نوشی نہیں کریں•
سے سیکنڈ ہینڈ تمباکو نوشی•

بچیں 
سے پرجانےمقامات ہ آلود•

گریزکریں

غذائی نالی کا کینسر

الکوحل پینے سے بچیں•
نوشی نہیں کریںتمباکو •
ںبچیسیکنڈ ہینڈ تمباکو نوشی سے •
صحت مند جسم کے وزن کو برقرار •

رکھیں

مال سبزیوں اور پھلوں کا استع•
کریںزیادہ 

اور اچاری غذاؤں کا نمکین •
استعمال کم کریں مثال کے 
طور پر نمکین مچھلی اور 

محفوظ شدہ کھانے

معدے کا کینسر

شراب پینے سے بچیں•
ل محفوظ ہوۓکھانے کا استعما•

کم کریں
م عمل شدہ گوشت کا استعمال ک•

کریں
صحت مند جسم کے وزن کو •

برقرار رکھیں
بڑی آنت کا کینسر

30)چست رہیںجسمانی طور پر •
(دن/ منٹ ورزش 

مال کا استعسے بھرپور غذافائبر•
کریں

عمل شدہ گوشت کا استعمال کم •
کریں 

صحت مند جسم کے وزن کو •
رکھیںبرقرار 

یںبچپینے سے شراب •

گردوں ک کینسر

یںشراب پینے سے بچ•
نوشی نہیں کریںتمباکو •
بچیںسیکنڈ ہینڈ تمباکو نوشی سے•
صحت مند جسم کے وزن کو •

رکھیںبرقرار 

سرخ ریشوں وا لا اور محفوظ •
شدہ گوشت کا استعمال کم 

کریں
کریںنوشی نہیں تمباکو •
سے ہینڈ تمباکو نوشیسیکنڈ •

بچیں

جلد کا کینسر

سن برن اورمیںکسی بھی عمر •
زیادہ دیر سورج کے سامنے رہنے

سے گریز کریں 
استعمال کااسکرین سنروزانہ•

کریں
یووی ٹیننگ بستر سے بچیں•

صحت مند جسم کے وزن •
*کوبرقرار رکھنے

ںنوشی سے گریز کریشراب •
(ہیپاٹائٹس بی)ویکسین •
کریںتمباکو نوشی نہیں •
ے سیکنڈ ہینڈ تمباکو نوشی س•

بچیں 

.رہیںچست جسمانی طور پر •
 )منٹ ورزش کریں30روزانہ(
سگریٹ نوشی سے پرھیز •

شراب نوشی سے گریز کریں
کریں

صحت مند جسم کے وزن کو •
یںبرقرار رکھ

پینکریٹیک کینسر

http://www.cervicalscreening.gov.hk/


कैं सर के खतरे को कम करना

• शराब के सेवन से बचें।

• संरक्षित भोजन कम खाएं।

• संसाक्षित मांस कम खाएं।

• स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए रखें।*

आमाशय का कैं सर

• अक्षिक सक्षजजयों और फलों का

उपभोग करें।

• िमू्रपान ना करें।

• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले

िमू्रपान के िएंु से बचें।

• प्रदषूण वाले स्थानों से बचें।फेफड़ों का कैं सर

• स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए रखें।* 

• शराब के सेवन से बचें।

• टीकाकरण )हपेेटाइक्षटस बी( 
• िमू्रपान ना करें।

• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले िमू्रपान के िएंु

से बचें।
यकृत का कैं सर

• लाल मांस और संसाक्षित मांस कम

खाएं

• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले िमू्रपान के

िएंु से बचें।

• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले िमू्रपान के

िएंु से बचेंअग्नाशय का कैं सर

• शारीररक रूप से सक्षिय रहें )30 

क्षमनट व्यायाम प्रक्षतक्षदन (
• शराब के सेवन से बचें।,िमू्रपान ना करें

• स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए रखें।

* प्रोस्टेट कैं सर

• शराब के सेवन से बचें।

• िमू्रपान ना करें।

• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले िमू्रपान के िएंु

से बचें। स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए

रखें। * ग्रासनली का कैं सर
• लंबी अवक्षि के क्षलए ददु्ध क्षनकालना

)कम से कम 6 महीने( 
• शारीररक रूप से सक्षिय रहें )30 क्षमनट

व्यायाम प्रक्षतक्षदन (
• स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए रखें। * 
• शराब के सेवन से बचें।स्तन का कैं सर

• शारीररक रूप से सक्षिय रहें )30 क्षमनट

व्यायाम प्रक्षतक्षदन (

• अक्षिक फाइबर युि आहार का उपभोग करें।

• लाल मांस और संसाक्षित मांस कम खाएं।

• स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए रखें। *

• शराब के सेवन से बचें।बहृदान्त्र का कैं सर

• शराब के सेवन से बचें।

• िमू्रपान ना करें।

• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले िमू्रपान के

िएंु से बचें।

• स्वस्थ शारीररक वजन को बनाए रखें। *गुदे का कैं सर

• सरूज की झलुस से बचें और क्षकसी भी उम्र

में लंबे समय तक सयूय के जोक्षखम से बचें।

• हर रोज सनस्िीन का प्रयोग करें।

• यवूी टैक्षनंग शयन से बचें।त्वचा का कैं सर

• िमू्रपान ना करें।
• दसूरे व्यक्षि से क्षमलने वाले िमू्रपान के िएंु से
बचें।

• कम उम्र मे और क्षवक्षभन्न सहभाक्षगयों के साथ
यौन क्षिया मे संलग्न होने से बचें

• सुरक्षित यौन क्षिया प्रणाली अपनायें,क्षनयक्षमत
पैप स्मीयर परीिण कराएं

• HPV के क्षखलाफ सुरिा हाक्षसल करने के क्षलए
टीका लगवाएं

गर्ााशय ग्रीवा का कैं सर

• अक्षिक सक्षजजयों और फलों का उपभोग

करें।

• नमकीन और मसालेदार भोजन से बचें, 
उदाहरण के क्षलए नमकीन-मछली और

संरक्षित सक्षजजयां

श्वासनललका )नसैोफरीन्न्त्ियल( कैं सर

5Reference: WHO (http://www.who.int/cancer/prevention/en/.) World Cancer Research Fund International/American Institute for Cancer Research, 
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कैं सर को रोकने के कोई प्रमाक्षणत तरीके नहीं हैं, लेक्षकन आप इसके होने के जोक्षखम को कम कर सकते हैं। अपने शरीर को जानना और

क्षकसी भी बदलाव जैसे क्षक गांठ या अस्पष्ट खनू बहने को पहचानना महत्वपणूय है । क्षभन्न प्रकार के कैं सर जैसे गभायशय ग्रीवा, स्तन, बहृदान्र

और त्वचा, के क्षलए क्षनयक्षमत आत्म-परीिण और जााँच कैं सर की शरुुआत को पहचानने और उपचार के सफल होने की संभावनाओ ं को

बढ़ाते ह।ै अपने क्षचक्षकत्सक से अपने क्षलए सबसे उक्षचत कैं सर जााँच समय-सारणी )स्िीक्षनंग शेड्यलू( के बारे में पछूें । बकु्षनयादी जीवनशलैी में

पररवतयन से कैं सर के दर पर काफी प्रभाव पड़ सकता ह।ै इस तरह के बदलावों से अन्य जीणय रोग )हृदय रोग, स्रोक और मिमुेह( के प्रक्षत

भी बचाव हो सकता है इसीक्षलए इस प्रकार के क्षनवारक उपाय अक्षिक सम्मोहक बन जाते है । क्षवक्षभन्न प्रकार के सामान्य कैं सर के खतरे को

कम करने के उपाय और मखु्य क्षनवारक उपाय क्षनम्नानसुार हैं:

Hindi Version

* बॉडी मास इडेंक्स )BMI) अक्षिक वजन और मोटापे के क्षलए एक अंतरराष्ट्रीय माप ह,ै एक्षशया के लोगों के क्षलए स्वस्थ वजन हतेु BMI 18.5 और 22.9 के बीच होना

चाक्षहए । गणना BMI =वजन )क्षकलो( / ऊाँ चाई )मी(2

http://www.cervicalscreening.gov.hk/


ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨ ੰ ਘਟਾਉਣਾ

• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ
• ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਰੱਖੇ ਿੋਏ ਭੋਜਨ ਦੀ

ਵਰਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ
• ਪਰੋਸੈਸਡ ਮੀਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ ਕੇ

ਰੱਖੋ*ਸਮਹਦੇ ਦੀ ਕੈਂਿਰ

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਵਧੇਰੇ ਖਾਓ
• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਪੀਓ
• ਸੈਕੰਡ ਿੈਂਡ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚੋ
• ਪਰਦੂਸ਼ਣ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ

ਫੇਫੜੇ ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ ਕੇ
ਰੱਖ*ੋ 

• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ
• ਟੀਕਾਕਰਣ )ਿੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ(
• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਪੀਓ
• ਸੈਕੰਡ ਿੈਂਡ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚੋਸਜਗਰ ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪਰੋਸੈਸਡ ਿੋਏ ਭੋਜਨ
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ

• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਪੀਓ
• ਸੈਕੰਡ ਿੈਂਡ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚੋ

ਪ੍ਾਚਣ ਗਰੰ ਥੀ )ਪ੍ੈਨਕਸਰਏਸਟਕ( ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਹਕਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿੋ
)ਪਰਤੀ ਹਦਨ 30 ਹਮੰਟ((

• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰੋ, ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ
ਬਚੋ

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ ਕੇ
ਰੱਖੋ* ਗਦ ਦ ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ
• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਪੀਓ
• ਸੈਕੰਡ ਿੈਂਡ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚੋ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ

ਕੇ ਰੱਖੋ* 

ਖਾਣ  ਾਲੀ ਨਲੀ )ਓਿੇਓਫੇਗਲ( ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ )ਘੱਟੋ ਘੱਟ 6 ਮਿੀਹਨਆਂ
ਲਈ( ਦੁੱ ਧ ਹਪਲਾਉਣਾ

• ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਹਕਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿੋ )ਪਰਤੀ
ਹਦਨ 30 ਹਮੰਟ(

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ ਕੇ
ਰੱਖੋ* 

• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਹਕਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿੋ )ਪਰਤੀ
ਹਦਨ 30 ਹਮੰਟ(

• ਖੁਰਾਕ ਹਵਚ ਵਧੇਰੇ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ
ਕਰੋ

• ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪਰੋਸੈਸਡ ਮੀਟ ਘੱਟ ਖਾਓ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ*
• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋਗੁਦਾ ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ
• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਪੀਓ
• ਸੈਕੰਡ ਿੈਂਡ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚੋ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾ ਕੇ

ਰੱਖੋ*ਗੁਰਦੇ ਦਾ ਕੈਂਿਰ
• ਹਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਹਵੱਚ ਸੂਰਜ ਦੀ ਜਲਨ

ਅਤੇ ਸੂਰਜ ਦੇ ਸਾਿਮਣੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਕ
ਰਹਿਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ

• ਿਰ ਰੋਜ਼ ਸਨਸਕਰੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ
• UV ਟੈਹਨੰਗ ਬੈਡ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋਚਮੜੀ ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਹਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਪੀਓ
• ਸੈਕੰਡ ਿੈਂਡ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਬਚੋ
• ਛੋਟੀ ਉਮਰੇ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ

ਸੰਭੋਗ ਸਾਥੀ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ
• ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਸੰਭੋਗ ਕਰੋ, ਹਨਯਮਤ ਪੈਪ

ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ ਕਰੋ
• HPV ਸੁਰੱਹਖਆ ਲਈ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਓ

ਬੱਚੇਦਾਨੀ )ਿਰ ਾਈਕਲ( ਦਾ ਕੈਂਿਰ

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਵਧੇਰੇ ਖਾਓ
• ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਅਚਾਰ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ

ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਲੂਣ
ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ
ਰੱਖੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਿਾਹ ਨਲੀ )ਨੋਿੋਫੈਸਰਨਜਲ( ਦਾ ਕੈਂਿਰ

6
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ਕੈਂਸਰ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਕੋਈ ਪਰਮਾਹਣਤ ਤਰੀਕੇ ਨਿੀਂ ਿਨ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਿੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ
ਜਾਣਨਾ ਅਤੇ ਹਕਸੇ ਵੀ ਤਬਦੀਲੀ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੰੁਦਾ ਿੈ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਹਗਲਟੀਆਂ ਜਾਂ ਬੇਲੋੜੇ ਖੂਨ ਹਨਕਲਣਾ, ਅਤੇ ਸਲਾਿ
ਲੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ ਹਕ ਉਿ ਗੰਭੀਰ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਜਾਂ ਨਿੀਂ । ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਬੱਚੇਦਾਨੀ, ਛਾਤੀ, ਕੋਲਨ ਅਤੇ
ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਹਨਯਮਤ ਸਵੈ-ਪਰੀਹਖਆ ਅਤੇ ਸਕਰੀਹਨੰਗ, ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਸ਼ੂਰੁਆਤ ਹਵੱਚ ਿੀ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੇ ਮੌਕਾ ਵਧਾ ਸਕਦੇ
ਿਨ, ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਸਫਲ ਿੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ । ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੈਂਸਰ ਸਕਰੀਹਨੰਗ ਅਨੁਸੂਚੀ
ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ । ਮੱੁਢਲੀ ਜੀਵਨਸੈ਼ਲੀ ਹਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਦਰ 'ਤੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਣ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਿੈ । ਅਹਜਿੇ ਬਦਲਾਵ ਿੋਰ
ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਹਬਮਾਰੀਆਂ )ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਹਬਮਾਰੀ, ਸਟਰੋਕ ਅਤੇ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼( ਤੋਂ ਵੀ ਬਚਾਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ
ਹਕਸਮ ਦੇ ਬਚਾਅ ਦੇ ਉਪਾਅ ਿੋਰ ਵੀ ਮਿੱਤਵਪੂਰਣ ਿੋ ਜਾਂਦੇ ਿਨ । ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਕਸਮਾਂ ਦੇ ਆਮ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੇ ਮੁੱ ਖ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ
ਜੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਾਅ ਿੇਠ ਹਲਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਨ:

Punjabi Version

* ਬੌਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ )BMI) ਹਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪੇ ਲਈ ਇਕ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਾਪ ਿੈ, ਏਸ਼ੀਅਨ ਹਵਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਵਜ਼ਨ ਲਈ BMI 18.5 ਅਤੇ
22.9 ਦੇ ਹਵਚਕਾਰ ਿੈ । ਹਗਣਨਾ: ਭਾਰ )ਹਕਲੋਗਰਾਮ( / ਕੱਦ )ਮੀ(2
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PHOTOS IN ACTION

Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Healthy Cooking Class

School Health Programme Outdoor Health Event
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Our Services

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਹਸਿਤ ਟਰੇਹਨੰਗ ਦਾ ਪੱਖ-ਪੂਰਨਾ
2. ਕਹਮਊਨਟੀ ਪੱਧਰ, ਸਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਹਮਊਨਟੀ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਹਵਚ
ਹਸਿਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਅਧਾਹਰਤ ਹਸਿਤ ਦੀ ਸਕਰੀਹਨੰਗ ਅਤੇ ਕੈਪ 
(ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ)
4. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਸਰ ਸਕਰੀਹਨੰਗ (ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ)
5. ਹਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਕਰੀਹਨੰਗ
6. ਮਾਹਸਕ ਮਹਿਲਾਵਾਂ ਲਈ ਹਸਿਤ ਹਦਨ
7. ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਸਹਿਯੋਗ ਗਰੱੁਪ

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%

Call us at 23443019 or 

Whatsapp       56221771

Visit our website

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

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1

اورسکولوں میں ہیلتھ سماجی تنظیموںسماج میں. 2

ٹاکس

بلڈ)سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

سم کی ج) پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

چیک کرنا( چربی ناپنا

انچ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی ج. 4

(سیمیر ٹیسٹپبیپ ) 

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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