
IN THIS ISSUE:

Contact Information

Address: Jockey Club 

Wo Lok Community Health Centre

Unit 26-33, Basement,

Kui On House, Wo Lok Estate, 

Hip Wo Street, Kwun Tong, 

Kowloon

Tel : 2344 3019    

Fax: 2357 5332

Email: sahp@ucn.org.hk

Website: www.ucn.org.hk

www.ucn-emhealth.org

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.

Languages
English Version …………… Page 2

Nepali Version (Nepalese)

-g]kfnL ;+:s/0f_ ……………..…… Page 3

Urdu Version (Pakistani) 

Page 4 ..……………………اردو ورژن 

Hindi Version (Indian)            

-lxGbL ;++:s/0f_ ……………..….. Page 5

Punjabi Version (Indian)

ਪੰਜਾਬੀ ਅਨੁਵਾਦ ……………….. Page 6

blIf0f PlzofnL :jf:Yo ;xof]u sfo{s|d

مپروگراھ ایشین مدد صحت تساؤ

blIf0f PlzofO{ :jf:Yo ;xfotf sfo{s|d

ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ ਸਿਹਤ ਿਮਰਥਨ ਪਰੋਗਰਾਮ 

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

community based health promotion intervention. 

p2]Zo M xËsËsf blIf0f PlzofnL ;d'xdf cfwfl/t :jf:Yo k|rf/åf/f :jf:Yodf ;'wf/ Nofpg' xf] .                                                                                          

مقصد
.بناناکی پروفائل کو بہتر کی صحت میں جنوبی ایشیائی سڑیٹجک کیمونٹی پر مبنی صت کے فروغ کی مداخلت کےذریعے ہانگ کانگ

p2]Zo M xf+usf+u d]+ ;fdl/s blIf0f PlzofO{ nf]uf]+ d]+ ;d'bfo cfwfl/t :jf:Yo ;+jw{g x:tIf]k s] dfWod :jf:Yo d]+ ;'wf/ nfgf x}+ .

ਸਮਸ਼ਨ : ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਸਵੱਚ ਦੱਖ਼ਣ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ ਪਰੋਫ਼ਾਈਲ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਵਧਾਊ 
ਸਵਚਾਲਤਾ ਦੁਆਰਾ ਵਧਾਉਣਾ।
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• Talk with others proactively.

• Ask questions.

• Learn to listen.

• Handle things step by step

• Set realistic goals

• Engage in leisure activities 

(e.g. sports, music…)

• EXERCISE!

Academics

“I am just not good enough.”

Relationship

with others

“I hate my friends and 

the people around 

me.”

Adolescents’ Health
Road to Healthy Mental Health Development

Self-Image

“Why can’t I fit in?”

Common Sources  of Stress

Infant       Toddler     Adolescents Adult

Tips to Help Yourself

Reference: Central Health Education Unit, Department of Health; Student Health Service, Department of Health

English version
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• Understand everyone is UNIQUE!

• Find something 

you like to do!

• Stop comparing!

Develop 

self-esteem 

and self-

confidence

Establish good 

inter-personal 

skills
Control of 

emotions

Learn stress 

prevention and

relief skills

• Identify your emotions and their 

triggering factors

• Express your emotions appropriately by 

giving more appreciation and relieve 

suppression

• Handle emotions effectively by relieving  

negative emotions

Adolescence is a phase when youths experience rapid changes in their physical, 

psychological and social development. As it is a time of doubts and worries, many tend to go 

through emotional roller-coaster rides.



• cfˆgf ] efjgf / pgsf] l6«u/ ug]{ 

sf/0fx?nfO{ Wofg lbg'xf];\ .

• Yfk s[Tf1tf /fxt bdg u/]/ cfˆgf ] 

efjgfnfO{ :ki6 ?kdf AoQm ug'{xf]; .\

• efjgfnfO{ ;lx tl/sfn] lgoGq0f ug'{xf];\ .

lzIff ;DalGw

d k|of{Kt?kdf /fd|f] 5}g 

cGo;Fu ;DaGw

d d]/f]] ;flyx? / 

jl/kl/sf 

dfG5]x?nfO{ £f[0ff u5'{'{ 

o'jfsf] :jf:Yo

:j:Yf dfgl;s :jf:Yo ljsf;sf] af6f]

cfTd 5lj

d lsg of]Uo gePsf] <

tgfj sf] cfd ;|f]t

lzz' aRrf o'jf / lszf]/ Jfo:s

lszf]/fj:yf Ps o:tf] cj:yf xf] ,h;df o'jfx?n] zf/Ll/s, dgf]j}¡fflgs / ;fdflhs ljsf;df tLj| 

kl/jt{g cg'ej u5{g . of] ;do zª\sf / lrGtfn] el/Psf] x'G5 To;}n] w]/} o'jfx? efjgfTds ?kdf ptf/ 

r9fj ?kdf hfg ;S5 .

cfkm"nfO{ d2t ug]{ ;'ßfjx? 

Reference: Central Health Education Unit, Department of Health; Student Health Service, Department of Health

Nepali version

• ;a}hgf clåtLo 5 eg]/ a'‰g ] 

• tkfO{nfO{ s] dgk5{

kTTff nufpg'xf];\

• t'ngf gug'{xf];\

tgfj /f]syfd / 

To;sf] /fxt af/] 

l;Sg'xf];\

cfTd ;Ddfg

/ cfTd ljZjf;

ljsf; ug'{xf];\

/fd|f] 

kf/:kl/s 

Ifdtf :yfkgf

ug'{xf];\

efjgfnfO{ 

lgoGq0f 
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• c?;Fu ;ls|otf;fy s'/f ug'{xf];\

• k|Zg ;f]Wg'xf];\

• ;'Gg l;Sg'xf];\

• s'g} klg s'/fx?x?

Ps– Ps k6sdf ;dfwfg ug'{xf];\

• Jofjxfl/s nIox? /fVg'xf];\

• VffnL ;dosf ultljlwx?df

;+nUg /xg'xf];\ -h:t} v]ns'b, ;+uLt_

• Jofofd ug{'xf];\ . 



تعلیمی

"بلکل بھی اچھا نہیں ہوںمیں .”

ساتھ دوسروں کے

تعلوقات

ے ارد گرد اپنآپنےمیں"

دوستوں اور لوگوں سے

"نفرت کرتا ہوں

نوعمروں کی صحت
کی ترقی کاراستہصحت دماغی 

کی نظر میںخود

سکتا؟فٹ نہیں ہوکیوں میں

زہنی دباؤ کےذرائع

شیرخوا   چھوٹا بچہ نوعمر بالغ    

یلی کا بلوغت ایک ایسا مرحلہ ہےجب نوجوانوں کو جسمانی، نفسیاتی اور سماجی ترقی میں تیزی سے تبد

ہاو لوگ جزباتی اتار چڑبہت تجربہ ہوتا ہے۔ یہ وہ وقت ہے جس میں شکوک و شبہات اور خدشات ہوتےہیں۔ 

سے گزرتے ہیں۔

اپنی خودکی مددکرنےکیلیے ہدایات

Reference: Central Health Education Unit, Department of Health; Student Health Service

Urdu version
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دوسروںمستعدی سے •

.کےساتھ بات کریں

۔سوال پوچھیے•

سیکھنا۔کیلئے سننے •

کشیدگی

سے بچاؤ

اور امداد کی

مہارت جانیں

جذبات کا

کنٹرول
معاملات کو باری باری ہینڈل کریں•

مرتبحقیقت پسندانہ مقاصد کو •

کریں

۔تفریحی سرگرمیوں میں حصہ لیں•

...(  جیسے کھیل، موسیقی )

ورزش•

نفسعزت 

خوداور 

کیاعتمادی 

ترقی
اچھی

ہارتذاتی م

ریںکقائم 

رکو اپنے جذبات اوران کے پیچیدہ عناص•
پہچانیں

طریقے سے اپنے جذبات کا مناسب •

اظہار کریں
(؛یمثال کے طور پرتعریف، کیر، معاف)

ریںطریقے سے جذبات کو ہینڈل کمؤثر •

مثال کے طورپرغصہ کے ذریعہ سے)

بچیں، مسائل کو بہتر طریقے سے 
(  نمٹائیں

اس بات کو سمجھیں•

!ہےکوئی منفرد ہر

کیآپ کوئی اپنی پسند•

!کریںچیز تلاش کوئی

دوسروں سےموازنہ•

!کرونہ



शिक्षा-सबंधंी

मै बिलकुल भी अच्छा नहीं ह 

दूसरों के साथ सबंधं

मैं अपने दोस्तों और अपने 

आस पास के लोगो से

नफरत करता ह  

युवाओ का स्वास््य
स्वस्थ मानशसक :jf:Yo शवकास की राह

आत्म-छशव

मैं क्यों योग्य नहीं ह ?

तनाव  के  मूल कारण

बििु िच्चा शकिोर वयस्क

शकिोरावस्था एक ऐसी अवस्था है जब युवा अपने िारीररक, मानशसक एव ंसामाशजक शवकास में तेजी से बदलाव 

अनुभव करते हैं क्योशक ये समय िकंा तथा दुशवधा से भरा होता है, इसशलए बहुत लोग भावनात्मक उतार चढ़ाव से 

गुजरते हैं । 

v'bsf] dbb s/g] sf o'lStoFf

Reference: Central Health Education Unit, Department of Health; Student Health Service, Department of Health

Hindi version
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• इस तथ्य को स्वीकार ेकी हर इंसान अलग

अबितीय है

• कुछ ऐसा िौक बनकालो जो 

आपको करना पसंद हो

• दसुरो से तलुना करना 

िदं करें

• खदु पहल करके  दसुरो से िात करे

• सवाल पूछे

• सनुने का अभ्यास करे

• चीजों को एक साथ नहीं,

एक एक करके सभँालने की कोबिि करे

• लक्ष्य को वास्तबवक रखें

• फुरसत की गबतबवबियां जैसे

(खेल कूद , संगीत) में खदु को व्यस्त रखें

• व्यायाम

आत्म सम्मान 

एव ं 

आत्मशवश्वास 

को बढ़ाए

अपनी 

भावनाओ पे 

शनयतं्रण रखे

अपने 

पारस्पररक

कौिल को 

शनखारे

तनाव को 

रोकने  तथा 

उससे राहत 

पाने के उपाय

खोजें

• अपनी भावनाओं तथा उनको उजागर 
करने वाले कारणों पर धयान दे .

• v'b lbn;] b';/f] sL k|z+zf s/s] cfk

ckgL efjgfcf}+ sf] :ki7 ?k ;] jo:t

s/ ;st] x}+ .

• भावनाओं का सही तरीके से 
ननयंत्रित करना .



ਅਸਧਐਨ ਿੰਬੰਸਧਤ
"ਮੈਂ ਬਿਲਕੁਲ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ ਹਂ"

ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲ 
ਸਰਸ਼ਤਾ

"ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਂ ਅਤੇ 
ਮੇਰੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ 
ਲੋਕਂ ਨਾਲ ਨਫ਼ਰਤ

ਕਰਦਾ ਹਂ"

ਨੌਜਵਾਨਾ ਦੀ ਸਿਹਤ
ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਮਾਨਸਿਕ ਸਵਕਾਿ ਲਈ ਿੀਖ

ਿਵੈ-ਸਚੱਤਰ
"ਮੈਂ ਬਕਉਂ ਅੰਦਰ ਬ ਿੱ ਟ ਨਹੀਂ ਹੋ 

ਸਕਦਾ

ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਿਰੋਤ

ਿਾਲ ਟੈਡਲਰ ਨੌਜਵਾਨ ਿਾਲਗ਼

ਅੱਲਹੜ ਉਮਰ ਇੱਕ ਪੜਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰਕ, ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਅਤੇ ਿਮਾਸਜਕ ਸਵਕਾਿ ਸਵੱਚ ਤੇਜੀ ਨਾਲ
ਬਦਲਾਅ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ. ਸਕਉਸਕ ਇਹ ਸੰ਼ਕਾ ਅਤੇ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਦਾ ਿਮਾਂ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ
ਕਸ਼ਮ-ਕਸ਼ ਸਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ.

ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

Reference: Central Health Education Unit, Department of Health; Student Health Service, Department of Health

Punjabi version
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• ਸਮਝਣਾ ਹਰ ਕੋਈ ਅਨੋਖਾ ਹੈ!

• ਕੁਝ ਅਬਿਹਾ ਲਿੱ ਭੋ ਿੋ
ਤੁਸੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ!

• ਤੁਲਨਾ ਛਿੱ ਡੋ

• ਦੂਸਬਰਆਂ ਨਾਲ ਬਕਬਰਆਸੀਲ ਗਿੱਲ
ਕਰੋ.

• ਪਰਸਨ ਪੁਿੱ ਛੋ
• ਸੁਨਣਾ ਬਸਿੱ ਖੋ

• ਹਰ ਕੰਮ ਹੋਲੇ ਹੋਲੇ ਕਰ ਕੇ ਸੀਖੋ
• ਯਥਾਰਬਥਕ ਬਨਸਾਨੇ ਬਨਰਧਾਬਰਤ

ਕਰੋ
• ਮਨੋਰੰਿਨ ਦੀਆਂ ਬਕਬਰਆਵਂ

ਬਵਿੱ ਚ ਬਹਿੱ ਸਾ ਲਓ (ਬਿਵੇਂ ਖੇਡਂ, ਸੰਗੀਤ ...)
• ਕਸਰਤ

ਿਵੈ-ਮਾਣ 
ਅਤੇ ਿਵੈ-

ਸਵਸ਼ਵਾਿ ਦਾ 
ਸਵਕਾਿ ਕਰੋਤਣਾਅ 

ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ 
ਰਾਹਤ ਦੇ 
ਹੁਨਰ ਸਿੱਖੋ

ਜਜਬਾਤਾਂ 
ਤੇ ਸਨਯੰਤਰਨ

ਚੰਗੇ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ 
ਹੁਨਰ ਦੀ 

ਿਥਾਪਨਾ ਕਰੋ

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਂ ਅਤੇ ਉਨਹ ਂ ਦੇ
ਤਰੈਗਮੈਂਟਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ

• ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ
ਨਾਲ ਦਰਸਾਓ
(ਪਰਸੰਸਾ, ਦੇਖਭਾਲ, ਮਾ ੀ; ਨਕਾਰਾਤਮਕ
ਭਾਵਨਾਵਂ ਨੰੂ ਸਂਤੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਮਝਦਾਰੀ
ਨਾਲ ਪਰਗਟ ਕਰਨਾ.)

• ਹੈਂਡਲ ਕਰੋ ਿਜ਼ਿਾਤ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ
(ਗੁਿੱ ਸੇ ਦੇ ਸਰੋਤ ਤੋਂ ਿਚ,ੋ ਸਮਿੱ ਬਸਆਵਂ ਨਾਲ
ਨਬਿਿੱ ਠਣ ਵੇਲੇ ਆਸਾਵਾਦੀ ਹੋਣਾ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ.)
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Our Health Events with Screening

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

Call Us

23443019

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

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

English Version
Our Services xfd|f] ;]jfx?

xdf/L ;]jfP+ 

!= 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

Nepali Version

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ

1. ਔਰਤਂ ਲਈ ਬਸਹਤ ਟਰੇਬਨੰਗ ਦਾ ਪਿੱ ਖ-ਪੂਰਨਾ
2. ਕਬਮਊਨਟੀ ਪਿੱ ਧਰ, ਸਕੂਲਂ, ਅਤੇ ਕਬਮਊਨਟੀ
ਸੰਸਥਾਵਂ ਬਵਚ ਬਸਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਅਧਾਬਰਤ ਬਸਹਤ ਦੀ ਸਕਰੀਬਨੰਗ ਅਤੇ 
ਕੈਪ (ਿਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ, ਿਲਿੱ ਡ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ, ਿਲਿੱ ਡ ਸੂਗਰ, 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਿੀ)
4. ਿਿੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਸਰ ਸਕਰੀਬਨੰਗ (ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ)
5. ਬਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਕਰੀਬਨੰਗ
6. ਮਾਬਸਕ ਮਬਹਲਾਵਂ ਲਈ ਬਸਹਤ ਬਦਨ
7. ਸੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਸਬਹਯੋਗ ਗਰੁਿੱ ਪ

Punjabi 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

Hindi Version

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

Urdu Version
ہماری خدمات


