
South Asia Health Support Program 

ਰੋਜਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ (2-3 
ਵਾਰ / ਹਫ਼ਤ,ੇ ਵਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ ਘਿੱ ਟ 30 

ਵ ਿੰ ਟ) 

本計劃由香港公益金資助 

This project is supported by The Community Chest Tel: 23443019 

ਵਿਛਲੇ 2 ਹਫ਼ਤੇ ਵਵਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਕਦੀ… 
 

ਵਜਆਦਾ ਵਦਨ ਤੁਸੀਂ ਦੁਿੱ ਖੀ ਵ ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ  
ਰੁਚੀ ਘਿੱ ਟੀ ਹ ੈ

ਭਾਰ ਘਿੱ ਵਟਆ ਹੈ 
ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਿਾਉਦੇ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਵਿਆਦਾ ਸੌਂਦੇ ਹੋ 

ਵਿਆਨ ਨਾ ਲਗਣਾ 
ਤਾਕਤ ਦਾ ਘਿੱ ਟ ਜਾਣਾ 
ਵਨਕਿੰ  ਾ  ਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

 ੁੜ  ੁੜ ਆਤ  ਜਵਤਆ ਦਾ ਵਵਚਾਰ ਆਉਣਾ  
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਵਵਿੱ ਚੋਂ ਚਾਰ ਜਾ ਵਿੱ ਿ ਦੁਿੱ ਖ ਸਵਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਵਲਓ 

Punjabi Version 

www.ucn.org.hk 

www.ucn-emhealth.org 

Source: Department of Health Hong Kong 
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