
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.

SOUTH ASIAN HEALTH SUPPORT PROGRAMME
द��ण ए�शयाई �वा�य सहायता काय��म
 ساؤتھ ایشین ہیلتھ سپورٹ پروگرام

द��ण ए�शयाई �वा� सहायता काय��म
ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ ਿਸਹਤ ਸਮਰਥਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ 

In This Issue : 

Sleep Well,
Live Well !

Mission: To improve Health Profile of South Asians in Hong Kong through strategic community based
health promotion interventions. 
उ�े�य : हङकङका द��ण ए�शयाली समुहमा आधा�रत �वा�य �चार�ारा �वा�यमा सुधार �याउनु हो ।

مقصد

سڑیٹجک کیمونٹی پر مبنی صت کے فروغ کی مداخلت کےذریعے ہانگ کانگ میں جنوبی ایشیائی کی صحت

کی پروفائل کو بہتر بنانا۔

ल�य: हांगकांग क� द��ण ए�शयाई समुदाय आधा�रत �वा�य स�वध�न के मा�यम �वा�य मे सुधार लाना है ।

ਉਦੇਸ਼ : ਰਣਨੀਤਕ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਧਾਰਤ ਿਸਹਤ ਪ�ੋਤਸਾਹਨ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦੁਆਰਾ ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਿਵੱਚ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕਾ ਂਦੀ
ਿਸਹਤ ਪ�ੋਫਾਈਲ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ
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Keeping habits of living routines, balanced
diet and proper exercise
Exposing to sunlight appropriately
Doing some relaxing exercise before sleep
Preparing a comfortable sleep environment
Avoid smoking and drinking coffee, strong tea
or alcoholic beverages
Maintain a regular bedtime and waking time
Avoiding daytime napping
Drinking a glass of warm milk also helps you
get to sleep
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Sleep Health
 Sufficient sleep is the foundation of adequate physical and mental health. However,

insufficient sleep is common in Hong Kong and has become a risk factor against health.

Reference: https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/tips_on_sleeping_soundly_en.pdf
                      https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/Sleep_Well_Live_Well_Article_EN.pdf

Harms physical and mental health 
Worsening immune system 
Worsening attention
Worsening mood
Worsening memory 

Consequences of insufficient sleep:

Using electronic devices before  bedtime
Consuming caffeinated drinks or alcohol    
before bedtime
Being a night owl
Struggling with stress 

Sleep Stealers:
Bad habits cause insufficient sleep and
poor sleep quality, and they include:

Health problems
Medications
Emotional distress
Mental problem 

Factors causing sleep disturbances:

Tips for good sleep



रा�ो �न�ाको ला�ग सुझावह�

  अनुशा�सत जीवनशैली �दनचया�ह�को बानी बसा�ने, स�तु�लत
आहार, र उ�चत �ायाम गन�
सूय�को �काश उ�चत �पमा �लने
सु�नुअ�घ केही आरामदायी �ायाम गन�
आरामदायी �न�ाको ला�ग वातावरण तयार गन�
धु�पान र कफ�, कडा �चया वा म�दरापान नगनु�होस्
सु�ने र उठ्ने समय �नय�मत रा�नुहोस्
�दनको समयमा नसु�नुहोस्
एक �गलास तातो �ध �पउनाले प�न �न�ा ला�न म�त गछ�
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�न�ा स�ब�ी �वा�य
 पया��त �न�ा पया��त शारी�रक र मान�सक �वा�यको आधार हो । य��प, हङकङमा �न�ा नपु�नु सामा�य  मा�न�छ र 

 �यसैले �वा�यको ला�ग जो�खम कारक बनेको छ ।

Reference: https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/tips_on_sleeping_soundly_en.pdf
                      https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/Sleep_Well_Live_Well_Article_EN.pdf

शारी�रक र मान�सक �वा�यमा हानी पु�नु
��तर�ा �णाली कमजोर �नु 
एका�ता  कमजोर �नु
मूड �ब�ँदै जानु
�मरणश�� कमजोर �नु  

अपया��त �न�ाको प�रणाम:

 

सु�नुअ�घ इले��ो�नक उपकरणह� �योग  गना�ले
 सु�नुअ�घ �या�फनयु� पेय पदाथ� वा म�दरापान
गना�ले
राती नसु�नाले
तनावबाट �प�डत �नाले

�न�ा �बगान� त�वह�:
खराब बानीह�ले अपया��त �न�ा र �न�ाको गुण�तरलाई
कमजोर बनाउँछ, र यसमा �न�न कुराह� समावेश छन्:

�वा�य सम�याह�
औष�धह�
भावना�मक पीडा
मान�सक सम�या

�न�ामा बाधा उ�प� गन� कारकह�

          

Nepali



اچھی نیند کے لیے تجاویز:

زندگی کے معمولات، متوازن غذا، اور مناسب ورزش کی 

عادات کو برقرار رکھنا

سورج کی روشنی کو مناسب طریقے سے لینا

سونے سے پہلے کچھ آرام دہ ورزش کرنا

آرام دہ نیند کے ماحول کی تیاری کرنا
تمباکو نوشی اور کافی، تیز چائے یا الکحل والے مشروبات

سےپرہیز کرنا

سونے اور جاگنے کا باقاعدہ وقت رکھنا

دن کے وقت سونے سے گریز کرنا

ایک گلاس نیم گرم دودھ پینے سے بھی آپ کو نیند آنے

میں مدد ملتی ہے
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نیند کا معیار
مناسب نیند موزوں جسمانی اور ذہنی صحت کی بنیاد ہے۔ تاہم، ہانگ کانگ میں ناکافی نیند ایک عام بات 

.ہے۔اور یہ صحت کے لیے خطرے کا عنصر بن چکی ہے۔

Reference: https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/tips_on_sleeping_soundly_en.pdf
                      https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/Sleep_Well_Live_Well_Article_EN.pdf

جسمانی اور ذہنی صحت کو نقصان پہنچنا

مدافعتی نظام کا خراب ہونا

توجہ مرکوز کرنے میں کمی

مزاج کا خراب ہونا 

یادداشت کا خراب ہونا  

ناکافی نیند کے نتائج:              

سونے سے پہلے الیکٹرانک آلات کا استعمال

·سونے سے پہلے کیفین والے مشروبات یا الکحل
کا استعمال

·رات کو جاگتے رہنا
ذہنی تناؤ کا شکار ہونا

نیند کم کرنے والے:
 

بری عادات ناکافی نیند اور نیند کے ناقص معیار کا

سبب بنتی ہیں، اور ان میں شامل ہیں:

 

صحت کے مسائل

ادویات

جذباتی تکلیف

دماغی مسئلہ 

نیند میں خلل پیدا کرنے والے عوامل:

Urdu



अ�� न�द के �लए सलाह:

  
रहन-सहन, संतु�लत आहार और उ�चत �ायाम क� आदत� बनाए
रखना
उ�चत �प से सूय� क� रोशनी म� रहना
सोने से पहले कुछ आरामदायक �ायाम करना
आरामदायक न�द का माहौल तैयार करना
धू�पान करने और कॉफ़�, कड़क चाय या मादक पेय पीने से बच�
सोने और जागने का समय �नय�मत बनाए रख�
�दन म� झपक� लेने से बच�
एक �गलास गम� �ध पीने से भी न�द अ�� आती है
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न�द का �वा�य
 पया��त न�द पया��त शारी�रक और मान�सक �वा�य का आधार है। हालाँ�क, हांगकांग म� अपया��त न�द होना सामा�य

बात है और �वा�य के �लए यह एक जो�खम कारक बन गया है।

Reference: https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/tips_on_sleeping_soundly_en.pdf
                      https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/Sleep_Well_Live_Well_Article_EN.pdf

शारी�रक और मान�सक �वा�य को नुकसान प�ंचाती है
रोग ��तरोधक �मता ख़राब हो जाती है 
�यान �बगड़ जाता है
मनोदशा ख़राब हो जाती है
याददा�त कमजोर हो जाती है

अपया��त न�द के प�रणाम:

 

सोने से पहले इले��ॉ�नक उपकरण� का उपयोग करना
सोने से पहले कैफ�न यु� पेय या शराब का सेवन
करना
रात के उ�लू बनना (रात को देर तक जागना)
तनाव से संघष� करना

कम सोने के कारण: 
बुरी आदत� अपया��त न�द और खराब न�द का कारण बनती
ह�, और इनम� शा�मल ह�:

�वा�य सम�याएं
औष�ध-�योग
भावना�मक �था
मान�सक सम�या

न�द खराब होने के कारक:

          

Hindi



ਵਧੀਆ ਨ�ਦ  ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

  

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਉਿਚਤ ਕਸਰਤ
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂ� ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ
ਉਿਚਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਧੱੁਪ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ 
ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਕੁਝ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨ�ਦ ਦੇ ਮਾਹੌਲ � ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ
ਿਸਗਰਟਨ� ਸ਼ੀ ਅਤੇ ਕੌਫੀ, ਤੇਜ਼ ਚਾਹ ਜਾ ਂਅਲਕੋਹਲ ਯੁਕਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ
ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
ਸੌਣ ਅਤੇ ਜਾਗਣ ਦੇ ਸਮ� � ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ
ਿਦਨ ਦੇ ਸਮ� ਝਪਕੀ ਲੈਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਗਰਮ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਵੀ ਤੁਹਾ� ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
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ਨ�ਦ ਸੰਬੰਧੀ ਿਸਹਤ
 
 

ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਨ�ਦ ਉਿਚਤ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਨ�ਹ ਹੈ। ਪਰ, ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਨ�ਦ ਲੈਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ
ਇਹ ਿਸਹਤ ਲਈ ਇੱਕ ਜੋਖਮ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।

Reference: https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/tips_on_sleeping_soundly_en.pdf
                      https://www.shallwetalk.hk/app/public/files/Sleep_Well_Live_Well_Article_EN.pdf

ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਦਾ ਹੈ  
ਪ�ਤੀਰੋਧਤਾ ਪ�ਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ   
ਿਧਆਨ ਿਵਗੜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
ਮਨੌਦਸ਼ਾ ਿਵਗੜ ਜਾਦਂੀ ਹੈ
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ   

ਘੱਟ ਨ�ਦ ਲੈਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ:

 

ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਣਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ
ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਕੈਫੀਨ ਯੁਕਤ ਪਦਾਰਥ ਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸੇਵਨ
ਕਰਨਾ
ਦੇਰ ਰਾਤ ਤੱਕ ਜਾਗਣਾ 
ਤਣਾਅ ਤ� ਪੀੜਤ ਹੋਣਾ

ਘੱਟ ਨ�ਦ ਦੇ ਕਾਰਨ :
ਮਾੜੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਨਾਕਾਫੀ ਨ�ਦ ਅਤੇ ਨ�ਦ ਦੀ ਮਾੜੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦਾ
ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ :

ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ
ਦਵਾਈਆਂ
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ�ੇਸ਼ਾਨੀ
ਮਾਨਿਸਕ ਸਮੱਿਸਆ  

ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ:

          

Punjabi



URDU
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Photos In Action 

 Health Campaign School Health Talk

Elderly Health Talk Home Visit 

Volunteer TrainingExercise



Our Services

ਸਾਡੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂPunjabi Version
1. ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਿਸਹਤ ਟ�ੇਿਨੰਗ ਦਾ ਪੱਖ-ਪੂਰਨਾ
2. ਕਿਮਊਨਟੀ ਪੱਧਰ, ਸਕੂਲਾ,ਂ ਅਤੇ ਕਿਮਊਨਟੀ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂ ਿਵਚ
ਿਸਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਧਾਿਰਤ ਿਸਹਤ ਦੀ ਸਕਰੀਿਨੰਗ ਅਤੇ ਕੈਪ 
 (ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲੇਸਟ�ੋਲ, ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ
ਚਰਬੀ)
4. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕ�ਸਰ ਸਕਰੀਿਨੰਗ (ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ)
5. ਿਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਕਰੀਿਨੰਗ
6. ਮਾਿਸਕ ਮਿਹਲਾਵਾ ਂਲਈ ਿਸਹਤ ਿਦਨ
7. ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਸਿਹਯੋਗ ਗਰੱੁਪ

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

नेपाली सं�करण Nepali Version
1. म�हलाका ला�ग �वा�य अ�धव�ा ��श�ण
२. समुदाय , �व�ालयह�, र सामुदा�यक संगठनह�मा
�वा�य वाता� 
3. समुदायमा आधा�रत �वा�य अ�भयान र ����न�ग
(र�चाप, र� श�कर, कोले��ोल र शरीर को बोसो
��तशत माप)
4. पाठेघरको �या�सर ����न�ग (�याप �मीयर टे�ट)
5. मुटु �वा�य ����न�ग
6. मा�सक म�हला �वा�य �दन 
7. मधुमेह रोगी समथ�न समूह

�ह�द� सं�करण Hindi Version
1. म�हला �वा�य अ�धव�ा ��श�ण
2. सामुदा�यक �तर �कूल और सामुदा�यक संगठन पर
�वा�य वाता�,
3. समुदाय आधा�रत �वा�य अ�भयान और ����न�ग
(र�चाप, र� श�कर, कोले��ॉल और शरीर म� वसा
��तशत को मापना)
4. सवा�इकल क� सर ����न�ग (पैप �मीयर टे�ट)
5. �दय �वा�य जांच
6. मा�सक म�हला �वा�य �दन 
7. मधुमेह रोगी सहायता समूह

Our Health Events with Screening
Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%

Urdu VersionLocationہماری خدمات Day of the 
Month Time

Ngau Tau Kok

Jordan

Yuen Long

Tin Shui Wai

Last WED

Last TUE

Last FRI

2nd WED

2pm-4pm

10am-1pm

2pm-4pm

2pm-4pm

Contact Details2344 3019
www.ucn.org.hk

www.ucn-emhealth.org

5622 1771
emhealthhk
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