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A Healthy Diet to Prevent Cancer
No single food can protect against cancer. However, eating a diverse diet
including fruit, vegetables, whole grains, legumes and healthy meat, may reduce
cancer risk. Key Dietary Tips to Prevent Cancers

1. Eat more fruits and vegetables.

1 bowl of raw 
vegetables = 1 serve

½ bowl of cooked 
vegetables =1 serve

½ of big size fruit 
(e.g banana) = 1 

serve

Plant foods contain an
antioxidants which boost
your immune system and
help protect against
cancer. Adults should eat
at least 3 serves of
vegetables and 2 serves of
fruits each day.

Whole grains, beans, lentils, fruits and vegetables
provide fiber, which plays a key role in keeping
your digestive system clean and healthy by moving
cancer-causing compounds quickly through your
gut. Eating a diet high in fiber have shown to
prevent colorectal cancer.

Drinking sugary beverages is associated with increased energy intake, weight gain
and obesity, which is a risk factor for some cancers. Opt for unrefined whole grains

that may lower risk for some cancers as well as help you reach a healthy weight.

4. Limit processed and red meat.

Include healthy protein sources in
your diet such as fish, chicken, eggs,
nuts, soy, beans and lentils.

Research suggests nutrients found
naturally in foods offers a protective
effect. The same finding does not
appear to be true for using supplements
to protect against cancer. Balanced Diet

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practicing Dietitian (APD).
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Supplement

White rice Brown Rice

3. Cut down on sugar and refined carbohydrates.

2. Fill up on dietary Fiber

5. Not to use supplement to prevent cancer.

Phulka Roti

Eggs

Naan

Lentils Whole Grains

Salmon NutsBacon SalamiSausage

Research suggests that eating red meat 
and processed meat may increase risk of 
colon cancer

Sweet Cereals
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क्यान्सर रोकथाम गर्न स्वास्थ्य आहार
कुर्ै पनर् खार्ाले क्यान्सर निरूद्ध रक्षा गर्न सकै्दर् । यद्यनप,फलफूल, सागसब्जी, अन्न, गडेागडुी र राम्रो मासु सनहत

एक निनिध आहार खार्ाल,े क्यान्सरको जोखखम कम गर्न सक्छ ।

क्यान्सर रोकथाम गर्न मुख्य आहारको सल्लाहहरु

1.धेरै फलफूल, सागसब्जीहरु खार्ुहोस् ।

1 कचौरा हररयो

सागसब्जी = 1 भाग

1/2कचौरा पकाएको
सागसब्जी = 1 भाग

ठूलो फलको ½

टुक्रा = 1 भाग

हररयो सागसब्जीमा एन्टीअक्सीडेन्ट

हुन्छ जसले तपाईको प्रनतरक्षा

प्रणालीलाई िनलयो िर्ाउदछ र

क्यान्सर निरुध्द लड्र् मद्दत गदनछ।

ियस्कहरुले हरेक नदर् कखिमा 3

भाग सागसब्जी र 2 भाग

फलफूलहरु खार्ुपदनछ ।

2. फाइिर युक्त आहार धेरै खार्ुहोस् ।

अन्न, गेडागुडी, दाल, फलफूलहरु र सागसब्जीहरुमा फाइिर

पाइन्छ जसले क्यान्सर पैदा गर्े यौनगकहरु पेटिाट िानहर

फानल तपाईको पाचर् प्राणालीलाई सफा र स्वास्थ्य राखे्न प्रमुख

भूनमका खेल्छ। धेरै फाईिर भएको खार्ा खार्ाले कोलोरेक्टल

क्यान्सर रोकथाम गर्न सनकएको देखाएको छ ।

3. नचर्ी र पररशोनधत कािोहाइडर ेको मात्रा कम गर्ुनहोस् ।

धेरै गुनलयो पेय पदाथन नपउर्ाले ऊजान सेिर् िढाउछ , फलस्वरुप िजर् िढ्र्े र मोटोपर्ा हुर् सक्छ,

जुर् क्यान्सरका लानग जोखखम कारक हो। यसको सट्टामा शुद्ध कार्ब्न खार्ाले केही क्यान्सरका जोखखम

कम हुर्ुको साथै स्वस्थ्य तौल कायम गर्न मद्दत गदनछ ।

4. प्रशोधर् गररएको मासु र रातो मासु कम गर्ुनहोस्।

अर्ुसन्धार् सुझाि अर्ुसार रातो मासु र प्रशोधर्

गररएको मासु खार्ाले आन्द्रा (कोलर्) क्यान्सर

हुर्े जोखखम िढ्र् सक्छ ।

5. क्यान्सर निरूद्ध सुरक्षा गर्न अर्ुपरूक आहार (सखिमने्ट) को प्रयोग र्गर्ुनहोस् ।

अर्सुन्धार् अर्सुार खाद्य पदाथनहरूमा प्राकृनतक रूपमा पाइर्े

पौनिक तत्त्वहरूले सरुक्षा प्रदार् गर्न सक्छ । सोनह अर्सुन्धार्

अर्सुार, अर्पुरूक आहार (सखिमेन्ट) ले क्यान्सर निरूद्ध सरुक्षा

प्रदार् र्गर्े देखाएको छ।

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practicing Dietitian (APD).
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सन्तलुर् आहार

सॉसेज अण्डाबेकन

गनुलयो अन्न फुलका नान ब्राउर् राइस

दाल अन्न

सेतो भातरोटी

बदम

सखिमने्ट

साल्मोनसलामी

तपाईको आहारमा स्वास्थ्य प्रोटीर्को स्रोतहरु

जस्तै माछा, कुखुराको मासु, अण्डा, िदम, सोया,

गेडागुडी र दाल समािेश गर्ुनहोस् ।



4

کینسر کی روک تھام کے لیے ایک صحت مند غذا

گوشتندمصحتاورپھلیاں،اناج،سبزیاں،پھل،تاہم.سکتانہیںبچاسےکینسرکھاناایککوئی

ہےہوسکتاکمخطرہکاکینسرسےکھانےغذامتنوعسمیت

سے بچنے کے لیے اہم غذائی تجاویزکینسر

کھائیںسبزیاںاورپھلزیادہ.1

=  لہپیااسبزیوں كکچی 1

حصہ1

اكپکی ہوئی سبزیوں ½

حصہ1= پیالہ

کابڑے سائز کے پھل 

(=مثلا کیلا)½ 

حصہ1

ی پودوں سے حاصل شدہ کھانے میں اینٹ

عتی آکسیڈینٹس ہوتے ہیں جو آپ کے مداف

نظام کو بڑھاتے  ہیں اور کینسر سے

.بچانے میں مدد دیتے ہیں

حصے 3بالغوں کو ہر دن کم از کم 

حصے پھل کھانے چاہئیں2سبزیاں اور 

ابھرپور ڈائیٹری فائبر شامل کرن. 2

دالیں گندم

کینسروجہیں،کرتےفراہمفائبرسبزیاںاورپھلدال،پھلیاں،اناج،

باہریہجلدذریعےکےآنتبڑیكیآپکومرکباتوالےکرنےپیدا

مندصحتاورصافکونظامکےانہضامعملكےآپکرنکال

اغذمشتملپرفائبرزیادہ.ہیںکرتےاداکرداراہممیںرکھنے

..ہےگیادیكھاكوبچاؤسےکینسركےآنتبڑیسےکھانے

شوگر اور خالص کاربوہائیڈریٹ کو کم کرنا. 3

ں اضافے میٹھے مشروبات کا استعمال توانائی کی بڑھتی ہوئی مقدار سے اور اس کے نتیجے میں وزن می

سر کے اور موٹاپے سے وابستہ ہے ، جس سے کچھ کینسروں كا خطرہ ہے، اناج کا استعمال آپ کے کین

.خطرے کو کم کرنے میں مدد کرتا ہے اور آپ کو صحت مند وزن تک پہنچنے میں مدد دیتا ہے

میٹھا اناج پھولکا نان روٹی چاولسفیدبراؤن چاول

کرنامحدودکوگوشتسرخاورشدہپروسس.4

دہشپروسساورگوشتسرخکہہےچلتاپتہسےتحقیق

كولنسےکھانے(سالامیاورساسیج،بیکنجیسے)گوشت

ہے۔سکتابڑھخطرہکاکینسرکے

انڈے بیکنسامنمیوہ جات ساسیج

کریںنہ کینسر سے بچاؤ کے لیے سپلیمنٹس استعمال۔  5

درتیقمیںپینےکھانےکہہےچلتاپتہسےتحقیق

ہیاماثرحفاظتیاجزاغذائیوالےجانےپائےپرطور

کےامتھروککیکینسرسےریسرچاسی.ہیںکرتے

.ہےنہیںجوازکااستعمالکےسپلیمنٹسلیے متوازن غذا

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practicing Dietitian (APD).

سلامی

URDU
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سپلیمنٹ

ھلیمچجیسےذرائعکےپروٹینمندصحتمیںغذااپنی

الوبی،سویابین،وغیرہمیوےدارگری،انڈا،مرغی،

.کریںشاملدالاور
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कैं सर की रोकथाम के नलए स्वस्थ आहार
कोई भी भोजर् कैं सर से िचाि र्ही ींकर सकता है। हालाींनक फल, सखब्जयाीं, सािुत अर्ाज, और स्वस्थ माींस सनहत

निनिध आहार खार्े से कैं सर का खतरा कम हो सकता है।

कैं सर को रोकर्े के नलए महत्वपणून आहार युखक्तयााँ

1. अनधक फल, सखब्जयाीं खाएीं

1  कटोरी कच्ची सखब्जयो ीं का

सलाद = 1 नहस्सा

1/2 कटोरी पकी हुई

सखब्जयाीं = 1 नहस्सा

बडेफल का 1/2 

टुकड़ा = 1 नहस्सा

पौधो ीं से प्राप्त खाद्य पदाथों में

एीं टीऑखक्सडेंट (ऑक्सीकरण को रोकर्े

िाले )होते हैं जो आपकी प्रनतरक्षा

प्रणाली को िढ़ािा देते हैं और कैं सर

से िचार्े में मदद करते हैं। ियस्कोीं

को एक िार के भोजर् मे कम से कम

3 नहस्सा सखब्जयाीं और 2 नहस्सा फल

हर नदर् खार्ा चानहए।

2. आहार मे भरपरू फाइिर (रेशा) शानमल करर्ा

सािुत अर्ाज, िीन्स, दाल, फल और सखब्जयााँ रेशा प्रदार्

करते हैं , जो कैं सर पैदा करर्े िाले यौनगको ीं को आपकी

आाँत के माध्यम से जल्द ही िाहर नर्काल कर आपके

पाचर् तींत्र को साफ और स्वस्थ रखर्े में महत्वपूणन भूनमका

नर्भाते हैं। उच्च रेशा - युक्त आहार खारे् से

कोलोरेक्टल(आींत)कैं सर से िचाि होता है।

3. शक्कर और पररशोनधत कािोहाइडर ेट मे कटौती करर्ा

शक्कर युक्त पेय पदाथों का सेिर् ऊजान की मात्रा में िृखद्ध कर देता है और िदले में िजर् और मोटापा

िढ़ता है , जो कुछ कैं सर के नलए एक जोखखम कारक है। । अपररशोनधत सािुत अर्ाज का सेिर्

कैं सर से आपके जोखखम को कम कर सकता है और साथ ही आपको स्वस्थ िजर् तक पहुींचर्े में मदद

कर सकता है।

अपर्े आहार में स्वस्थ प्रोटीर् स्रोतो ीं जैसे मछली,

नचकर्, अींडा, मेिे िादाम अखरोट आनद,

सोयािीर्, फनलयाीं और दाल शानमल करें ।

5. कैं सर को रोकर्े के नलए पोषण के पूरक (सिीमेंट) का उपयोग र्ा करें

ररसचन िताते हैं नक खाद्य पदाथों में प्राकृनतक रूप से पाए

जार्े िाले पोषक तत्व एक सुरक्षात्मक प्रभाि प्रदार् करते

हैं। िही ररसचन िताते हैं कैं सर से िचाि के नलए

अर्ुपुरक (सिीमेंट) के उपयोग को सही र्ही ीं है।

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practicing Dietitian (APD).
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संतुललत आहार

सॉसेज सलामी साल्मोनसूअरका मांस

मीठा अनाज फुल्का नान रोलि सफेद चावल ब्राउन राइस

दाल अनाज

अंडा

सप्लीमेंि

मेवे

ररसचन(शोध) िताते हैं नक लाल माींस और सींसानधत

माींस (जैसे िेकर्, सॉसेज और सेलमी) खारे् से

मलाशय के कैं सर का खतरा िढ़ सकता है।

4. सानधत और लाल माींस को सीनमत
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ਕੈਂਿਰ ਨ ੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ
ਕੋਈ  ੀ ਭੋਜਨ ਕੈਂਿਰ ਤੋਂ ਬਚਾ ਨਹੀ ਾਂ ਿਕਦਾI ਹਾਲਾਾਂਸਕ, ਸ ਸਭੰਨ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਫਲ, ਿਬਜੀਆਾਂ, 

ਅਨਾਜ, ਫਲ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਮੀਟ, ਕੈਂਿਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ ਘਟਾ ਿਕਦੇ ਹਨ I

ਕੈਂਿਰ ਨ ੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਖਾਣ ਪ੍ੀਣ ਦੇ ਮੁੱਖ ਿੁਝਾਅ

1. ਸਜਆਦਾ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ ਖਾਓ

½  ੱਡਾ ਫਲ = 1 ਸਹੱਿਾ

ਪੌ੍ਸਦਆਾਂ ਦੇ ਖਾਸਣਆਾਂ ਸ ਚੱ ਐ ਾਂਟੀ

ਆਕਿੀਡੈਂਟ ਹੁਦੰੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰੀਰ

ਪ੍ਰਤੀਰੋਧੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨ ੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਸਦੰਦੇ

ਹਨ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਸ ੱਚ ਮਦਦ

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬਾਲਗਾਾਂ ਨ ੰ ਹਰ ਰੋਜ ਘੱਟੋ

ਘੱਟ 3 ਭਾਗ ਿਬਜੀਆਾਂ ਅਤੇ 2 ਭਾਗ
ਫਲ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ I

2. ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ  ਧੇਰੇ ਖਾਓ

ਪ੍ ਰੇ ਦਾਣੇ, ਬੀਨਜ, ਦਾਲ, ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਾਂ ਫਾਈਬਰ

ਮੁਹਈੱਆ ਕਰ ਾਉ ਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਆੰਤ ਸ ਚ ਕੈਂਿਰ

ਬਣਨ  ਾਲੇ ਸਮਸ਼ਰਣ ਨ ੰ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਅਗੱੇ  ਧਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ

ਪ੍ਾਚਣ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨ ੰ ਿਾਫ ਅਤੇ ਤਦੰਰਿੁਤ ਰੱਖਣ ਸ ਚ ਅਸਹਮ
ਭ ਸਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ I ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਉਚੱ ਮਾਤਰਾ ਸ ਚੱ

ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕੋਲੋਰੇਕਟਲ ਕੈਂਿਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਦਾ ਹੈ I

3. ਖੰਡ ਅਤੇ ਿੁਧਾਰੀ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 'ਤੇ ਕੱਟੋ

ਸਮੱਠੀ ਸ਼ਰਬਤ ਪ੍ੀਣ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਹੈ  ਧਦੀ ਰਜਾ ਅਤੇ ਬਦਲੇ ਸ ਚ ਭਾਰ  ਧਣ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪ੍ਾ, ਜੋ ਸਕ ਕੁਝ ਕੈਂਿਰਾਾਂ

ਲਈ ਜੋਖਮ ਦਾ ਕਾਰਕ ਹੈ I ਅਣ-ਪ੍ਸਰਭਾਸਸ਼ਤ ਿਾਰੇ ਅਨਾਜ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜੋ ਕੁਝ ਕੈਂਿਰਾਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ

ਘਟਾ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਨ ੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੰਚਣ ਸ ੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ I

4.सਪ੍ਰੋਿੈਿਡ ਅਤੇ ਲਾਲ ਮੀਟ ਖੁਰਾਕ ਿੀਮਤ ਰੱਖੋ

ਆਪ੍ਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸ ਚ ਸਿਹਤਮਦੰ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿਰੋਤ

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਸਜ ੇਂ ਮਛੱੀ, ਸਚਕਨ, ਅੰਡੇ, ਸਗਰੀਦਾਰ,
ਿੋਇਆ ਬੀਨਜ ਅਤੇ ਦਾਲ I

5. ਕੈਂਿਰ ਨ ੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਪ੍ ਰਕ ਦ ਾਈ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ

ਖੋਜ ਿੁਝਾਅ ਸਦੰਦੀ ਹੈ ਸਕ ਭੋਜਨ ਸ ਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ

ਪ੍ਾਏ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਪੌ੍ਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤ ਇਕ ਿੁਰੱਸਖਆ ਪ੍ਰਭਾ ਪੇ੍ਸ਼

ਕਰਦੇ ਹਨ. ਉਹੀ ਖੋਜ ਕੈਂਿਰ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਪ੍ ਰਕ

ਦ ਾਈ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਹੀ ਨਹੀ ਾਂ ਜਾਪ੍ਦੀ.

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practicing Dietitian (APD).

PUNJABI
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ਖੁਰਾਕ ਪ੍ ਰ

ਪ੍ਕਾਇਆ ਿਬਜੀਆਾਂ

ਦਾ ਕਟੋਰਾ = 1 ਿੇ ਾ

1 ਕਟੋਰੇ ਕੱਚੀਆਾਂ

ਿਬਜੀਆਾਂ = 1 ਸਹੱਿਾ

ਦਾਲ ਅਨਾਜ

ਸਮੱਠਾ ਿੀਰੀਅਲ ਫੁਲਕਾ ਨਾਨ ਰੋਟੀ ਸਚੱਟੇ ਚਾ ਲ ਭ ਰੇ ਚਾ ਲ

ਿਲਾਮੀਲੰਗ ਚਾ ਿਾਮਨ ਮੱਛੀਬੇਕਨ ਸਗਰੀਦਾਰ

ਿੰਤੁਸਲਤ ਖੁਰਾਕ

ਅੰਡੇ

ਖੋਜ ਦੱਿਦੀ ਹੈ ਸਕ ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਿਿੈ ਕੀਤੇ ਮੀਟ
ਖਾਣ ਨਾਲ ਕੋਲਨ ਕੈਂਿਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ  ਧ ਿਕਦਾ ਹੈI



Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Exercise Class Healthy Cooking Class

School Health Programme Health Campaign

PHOTOS IN ACTION
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Our Services

ਿਾਡੀਆਾਂ ਿੇ ਾ ਾਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪ੍ੱਖ-ਪ੍ ਰਨਾ
2. ਕਸਮਊਨਟੀ ਪ੍ੱਧਰ, ਿਕ ਲਾਾਂ, ਅਤੇ ਕਸਮਊਨਟੀ
ਿੰਿਥਾ ਾਾਂ ਸ ਚ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
ਅਤੇ ਕੈਪ੍ )ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਿਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ
ਸ਼ ਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ(
4. ਬਚੱੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ )ਪੈ੍ਪ੍ ਿਮੀਅਰ
ਟੈਿਟ(
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾ ਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸ਼ ਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜਾ ਲਈ ਿਸਹਯੋਗ ਗਰੁੱਪ੍

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 سماجی تنظیموںسماج میں. 2

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

م کی جس) پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ
چیک کرنا( چربی ناپنا

)  چ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی جان. 4
(پبیپ 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


