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Mission: 

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

based health promotion intervention.  

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

p2]Zo   

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

p2]Zo  

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 ਸ ੱਚ ਦੱਖ਼ਣ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ  ਧਾਊ ਸ ਚਾਲਤਾ 
ਦੁਆਰਾ  ਧਾਉਣਾ। 

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.health-southasian.hk for other health related information in South Asian languages. 

Contact  Information: 
Jockey Club Wo Lok Community Health Center 

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.health-southasian.hk 
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English Version  Page 2 

Urdu Version(Pakistani) ( ( اردو ورژن  Page 3 

Hindi version (Indian) (lxGbL ;++:s/0f_  Page 4 

Nepali Version(Nepalese)-g]kfnL ;+:s/0f _Page 5 
Punjabi Version (Indian)(ਪੰ੍ਜਾਬੀ ਅਨੁ ਾਦ) Page 6  

 

1 

Coronary Heart Disease 

 کورنری دل کا مرض

sf]/f]g/L x[bo /f]u -d'6' wdgLsf] /f]u_ 

कोरोनरी हृदय रोग 
ਕੋਰੋਨਰੀ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ 

http://www.ucn.org.hk/
http://www.health-southasian.hk/
http://www.health-southasian.hk/
http://www.health-southasian.hk/


Formation of Coronary heart disease: 
•Deposition of fat on the inner  
  arterial wall 
•Blockage of artery 
•Obstructing blood flow 
•Death of heart muscle due 
  to lack of oxygen and nutrients 

●Circulates the blood throughout our body 

●Circulates blood and nutrients to heart 

●Major cause of death among heart diseases 

●Malfunction of heart due to occlusion of the   
coronary arteries 

• Smoking 
• High blood pressure 
• High cholesterol level 
• Obesity 
• Diabetes 
• Lack of exercise 
• Stress 
• Family History 

Heart 

Coronary 

artery 

Coronary 

Heart 

Disease 

Common symptom: 
•Chest pain  
•Tightness, heaviness in the chest  
Pain can spread down to arms,  
or up to neck, jaw, shoulder or back 
Usually induced by physical  
exertion and relieved by rest 
•Puffiness and shortness of breath 
•Nausea, vomiting or indigestion 

Seek medical 
advice when the 
symptoms appear. 

Prevention 
• Stop smoking 
• Balanced and healthy diet:  

• Low fat, low cholesterol diet 
• High fiber intake (fruit and 

vegetable) 

• Regular exercise  
• Regular body check 
• Relax, strike a balance between 

work and rest  

 

English version 

Risk factor 

Reference: Department of Health Hong Kong  
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Heart disease is the third killer in Hong Kong 



 ہمارے جسم میں خون مہیا کرتا ہے        

 ہمارے دل کو خون اور غذائیت فراہم کرتی ہے                                                       

 

 

                                    

دل کی بیماری ہانگ کانگ میں تیسری قاتل ہے

Urdu version 

Reference: Department of Health Hong Kong  3 

دل کی 

 بیماریاں

 دل

کورنری 

 آرٹیز

 سگریٹ نوشی 

 ہائی بلڈ پریشر •

 ہائی کولیسٹرول •

 موٹاپا •

 ذیا بیطس •

 ورزش کی کمی •

 ذہنی پریشانی •

 خاندانی تاریخ •

 دل کے مرض کی تشکیل
 ندرونی آرٹییز کی دیواروں پر ا•

 چربی جمع ہونا

 شریانوں کی بندش•
 میں رکاوٹ ؤ خون کے بہا•

آکسیجن اورغذائی اجزا کی کمی کی وجہ سے دل کے •

 پٹھوں کی موت 

 عام علامات
 سینے میں درد•

 (دباؤ)ؤ ، چھاتی میں بھاری پن کھچا•

 درد بازو کے نیچے یا اوپر گردن، جبٹرا

 کندھا اور کمر میں بھی پھیل سکتا ہے، 

 عام طور پر جسمانی تناؤ کی وجہ سے ہوتا ہے، •

 اور آرام کرنے سے درد ٹھیک ہو جاتا ہے•

منہ کا سوجنا اور سانس میں دشواری الٹی کا آنا، متلی یا •

 بد ہضمی

    
 روک تھام

 تمباکو نوشی ترک کریں                         •

 متوازن اور صحت بخش غذا کھائیں          •

 کم چربی، کم کولیسٹرول والی غذا       •

 (پھل اور سبزی)ہائی فائبر کھائیں       •

                  

 

 

 باقاعدہ ورزش•

 باقاعدگی سے جسمانی چیک اپ  •

 کام اور آرام کے دوران پر سکون رہیں •

  

 خطرے کے عناصر

جب بھی علامات 

ظاہر ہوں، طبی 

 مشورہ حاصل کریں

 دل کی امراض میں موت کی بڑی وجہ•

 کورنری آرٹیز کی بندش کی وجہ سے دل کی بیماری•



कोरोनरी हृदय रोग 

हृदय रोग हाांगकाांग मे तीसरा Hofgn]jf ladf/ x}}  

Hindi version 

4 

हृदय 

कोरोनेरी 
धमनी 

कोरोनरी 
हृदय रोग 

हमारे पूरे शरीर मे रक्त संचार करता है 

हृदय मे रक्त और पोषक तत्व संचार करता है  

• हृदय रोग d] ;a;] Hofgn]jf /f]u 
• कोरोनेरी धमनी के अवरोधन के कारण हृदय मे खराबी 
 

•धुम्रपान 

•उच्च रक्त चाप 

•उच्च कलेस्टरॉल स्थर 
मोटापा 
•डाइअबीटटस 

•व्यायाम की कमी 
•तनाव 

•पाररवाररक इततहास 

 

आम लक्षण 
•छाती मे ददद 
•जकड़न, छाती में भारीपन 

•ददद हाथो या गले, जबड़ा, कंधे या पीठ तक 
फैल सकता है 
•ददद आमतौर पर शारीररक श्रम के कारण 
होता है और आराम करने पर मकु्त होता है 

•d'x sL सजून और सांस की तकलीफ 

•मतली, उल्टी या बदहजमी 

कोरोनरी हृदय रोग की रचना 
•भीतरी धमतनयों की दीवार पर मेद का 
जमाव 

•धमनी की रुकावट 

•रक्त प्रवाह में बाधा 
•ऑक्सीजन और पोषक तत्वों की कमी के 
कारण हृदय की मांसपेशशयों की मौत 

 

sf]lx P;L nIf0f xf] 

tf] 8fS6/ ;] ;nfx 

n]  

हाांगकाांग :jf:Yo ljefu  

खतरे का कारण 

रोकथाम: 

•धमू्रपान छोड़ दें; 
• संतुशलत और स्वस्थ आहार ले; 

•    कम मेद, कम कोलेस्रॉल वाला आहार ले  

•    उच्च फाइबर का सेवन (फल एवं सब्जी); 

• तनयशमत व्यायाम; 

•  तनयशमत रूप से शरीर की जांच  

• ववश्राम करे काम और आराम के 
बीच एक संतुलन कायम रखे 



        

Nepali version 
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sf]/f]g/L x[bo /f]u -d'6' wdgLsf] /f]u_ 

xËsËdf d'6'/f]u t];|f] Hofg lng] /f]u xf] 

  

d'6' • zl//df /ut ;~rf/ ub{5 . 

wdgL 
• d'6'df /ut / kf}li6s tTjx? ;~rf/ ub{5 . 

d'6' 

wdgLsf] /f]u  

• x[bo /f]ux?df d[To'sf] k|d'v sf/0f . 

• d'6'sf] wdgL aGb eO{ d'6'n] sfd ug{ ;Sb}g .  

• w'd|kfg  

• pRr /Qrfk 

• pRr sf]n]:6]/f]nsf] dfqf 

• Hofb df]6f]kg  

• dw'd]x 

• Jofofdsf] sdL 

• w]/} tgfa lnPdf 

• vfGbfgL /f]u 

  

d'6' wdgLsf] /f]usf sf/0fx? 

•wdgLsf] letfdf af];f] hDdf x'g'  

•wdgLdf ?sfjf6 x'g'    

•/utsf] ;~rfngdf afWff x'Gf' 

•clS;hg / kf}li6s cfxf/sf sdLn]     

d'6'sf] dfD;k]ZfLsf] d[To' x'g'  

  

hf]lvd sf/0fx? 

;fdfGo nIf0fx? 

•5ftL b'Vg' . 

•5ftL ef/L / sl;Psf] h:tf] dxz'z x'g' . 

•b'vfO{ kfv'/f, 3fF6L, lrp8f], sfFWf / zl//sf] k5f8L 

EffUf;Dd ;g{ ;S5 . 

•b'vfO{ k|fo ufx||f] sfd ubf{  z'? xG5 / cf/fd ubf{ sd 

x'G5 . 

•cg'xf/ km'Ng'sf ;fy;fy} Zjf; km]{g cK7f\of/f] x'G5 . 

•jfsjfs  jf pN6L cfpg] / ckr x'g ;S5 . 

nIf0fx? b]Vff k/]df 

:jf:Yo sdL{;Fu ;Nnfx 

lng'xf];\ 

• lgoldt Aofofd ug]{ 

• lgoldt :jf:Yo hfFr ug{] 

• sfd / cf/fd lar ;Gt'ng /fVg] 

  

  hfgsf/L pknAw M xËsË :jf:y ljefu 

/f]syfd 

•w'd|kfg lgz]w ug]{  

•;Gt'lnt / kf}li6s ef]hg vfg] 

•sd lrNnf] / sd sf]n]:6]/f]n ePsf] vfgf vfg] 

•w}/} kmfO{a/ ePsf] vfgf h:t} kmnkm"n / ;fu;AhL vfg] 

 



ਕੋਰੋਨਰੀ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ 
      ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸ ੱਚ ਤੀਜੀ ਕਾਤਲ ਹੈ 
 

 

Punjabi version 
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ਸਦਲ: ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵ ਿੱ ਚ ਲਹੂ ਦਾ ਪ੍ਰਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 

ਕੋਰੋਨਰੀ 
ਆਰਟਰੀ ਵਦਲ ਨੂੂੰ  ਲਹੂ ਅਤੇ ਪ੍ੌਸ਼ਵਟਕਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

ਕੋਰੋਨਰੀ 
ਸਦਲ ਦੀ 
ਬੀਮਾਰੀ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਦੇ ਰੋੜੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਦਲ ਦੀ ਖਰਾਬੀ । 

 
ਕੋਰੋਨਰੀ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ ਗਠਨ  
•ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਧਮਣੀਆਂ ਦੀ ਦੀ ਾਰ ਉੱਤੇ  
•ਚਰਬੀ ਦਾ ਜਮਣਾ ; 
•ਨਾੜੀ ਦੀ ਰੁਕਾ ਟ;  

•ਖ਼ੂਨ ਦੇ  ਹਾਅ ਵ ਿੱ ਚ ਰੁਕਾ ਰ ;  
 ਆਕਸੀਜਨ ਅਤੇ ਪ੍ੌਸ਼ਵਟਕਤਾ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਵਦਲ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਠੇ ਦੀ ਮੌਤ  
 

•ਵਸਗਰਟ ਪ੍ੀਣਾ 
• ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 

•ਹਾਈ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਧਰ 

• ਮੋਟਾਪ੍ਾ 
•ਸ਼ਿੱ ਕਰ ਰੋਗ   
•ਕਸਰਤ ਦੀ ਘਾਟ 

• ਤਣਾਉ 

• ਪ੍ਵਰ ਾਰਕ ਵਪ੍ਛੋਕੜ 

 

 

 

 

ਆਮ ਲੱਛਣ: 
•ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ;  

•ਤਣਾਉ,ਛਾਤੀ ਵ ਿੱ ਚ ਭਾਰਾਪ੍ਨ; 

•ਦਰਦ ਬਾਹਾਂ ਤੋਂ ਜਾਂ ਗਰਦਨ ਤੋਂ, ਜਬਾੜਹੇ, 
 ਮੋਢੇ ਜਾਂ ਵਪ੍ਿੱਠ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਨੂੂੰ  ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ; 
•ਦਰਦ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਮੇਹਨਤ ਦੇ ਨਾਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਮੁਕਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; 

•ਸਾਹ ਦਾ ਫੁਲਣਾ ਅਤੇ ਚੜਹਨਾ; 
•ਕਵਚਆਹਣ, ਉਲਟੀ ਜਾਂ ਬਦਹਜ਼ਮੀ 

ਜਦ  ੀ ਲਿੱ ਛਣ 
ਵਦਸਣ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ 
ਸਲਾਹ ਵਲਓ । 
ਰੋਕਥਾਮ: 
•ਵਸਗਰਟ ਪ੍ੀਣਾ ਬੂੰ ਦ ਕਰੋ 
•ਸੂੰਤੁਵਲਤ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੂੰ ਦ ਖ਼ੁਰਾਕ; 
•    ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ, ਘਿੱਟ ਕੋਲੈਸਟਰੌਲ  ਾਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ 

•      ਿੱ ਧ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲੈਣਾ (ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ)  
 

• ਨੇਮੀ ਕਸਰਤ; 

•  ਸਰੀਰ ਦੀ ਨੇਮੀ ਚੈਕ ਅਿੱ ਪ੍; 

• ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ;ਕੂੰਮ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਵ ਿੱ ਚਕਾਰ 
ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਣਾਉ  

Reference: Department of Health Hong Kong  

ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਨ  



Health Campaign in cultural event 

Men’s health talk 

Health training in primary school 

Healthy cooking class 

Health talk for secondary school  7 

Women’s health talk 



Our Services: 
1. Health Advocate Training for 

women 

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) 

4. Cervical cancer screening (Pap 

Smear Test) 

5. Monthly Women’s Health Day 

6. Health Talks and Workshops for 

men and women on prevention of 

chronic diseases such as 

Hypertension and Diabetes. 

xdf/L ;]jfP+  

! 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 ;fy lgz'Ns 

AN8 k|];/, AN8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n 

cf}/ z/L/ ls raL{ hfFr .  

$ dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn 

SofG;/ ls hfr+-Kofk :d]/ 

6]:6_. 

% dlxnf :jf:Yo lbg—x/ dlxg]  

^ k'?iff]+ cf}/ dlxnf s] lnP AN8 

k|];/ cf}/ 8foa]l6h s] /f]syfd 

af/] hfgsf/L cf}/ uf]i7L . 

 ہماری خدمات

 عورتوں کو صحت کی تعلیم۔ 1

۔ سماج مینسماجی 2

 تنظیموناورسکولوں کو بتانا

۔ سماج میں صحت کی مہم کو فروغ 3

بلڈ پریشر،بلڈ )دینا،اور

جسم ) شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

 چیک کرنا( کی جربی نپانا

۔ عورتوں کے لئے بچے دانی کے 4

 (پبیپ سیمیر ٹیسٹ) کینسر کی جانچ 

 ۔  ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن5

۔  عورتوں اور مردوں کو پرانی 6

ہائی بلڈ پریشراوربلڈ )بیماریوں جیسکہ 

 شوگرسے بچاؤ پرمبنی صحت کی تعلیم 

 ۔اور ورکشاپ مہیا کرنا

English Version Hindi Version Urdu Version 

Nepali Vision Punjabi Vision  
ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ: 
1.ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨੰਗ ਦਾ 
ਪੱ੍ਖ-ਪ੍ੂਰਨਾ 
2 .ਕਸਮਊਨਟੀ ਪੱ੍ਧਰ, ਿਕੂਲਾਂ, ਅਤ ੇ

ਕਸਮਊਨਟੀ ਿੰਿਥਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਸਿਹਤ 
ਚਰਚਾ 
3 .ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ 

ਕੈਂਪ੍ ਅਤੇ ਿਕਰੀਸਨੰਗ )ਖ਼ੂਨ 

ਿਰ ਾਈਕਲ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ )ਪ੍ੈਪ੍ 

ਿਮੀਅਰ ਟੈਿਟ( 
4 .ਮਹੀਨਾ ਾਰ ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ 
ਸਦਨ 
5 .ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਸ ੱਚ 

ਲੰਬੀਆਂ 6.ਸਬਮਾਰੀਆਂ 6.ਸਜ ੇਂ ਸਕ 

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ  
ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਸਿਹਤ 

ਚਰਚਾ ਅਤੇ  ਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਂ 

 

 

xfd|f] ;]jfx? 

! 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] hfFr . 

$ dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] 

SofG;/sf] hfFr-Kofk :d]/ 6]:6_ 

% dlxnf :jf:Yo lbg—x/]s 

^ k'?if / dlxnfx?df AN8 k|];/ / 

dw"d]x /f]u /f]syfd af/] hfgsf/L / 

uf]i7L  

(Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%) 
 

1. 1st Monday of every month Kwun Tong (2-4pm) 

2. Last Wednesday of every month Tuen Mun (2-4pm) 

3. 3rd Monday of every month Tin Shui Wai (2-4pm) 

4. Last Tuesday of every month Jordan (10am-1pm) 

5. Last Friday of every month Yuen Long (2-4pm) 

6. 3rd Wednesday of every month ToKwa Wan (2-4pm) 

 

Our Health events with screening       : www.health-southasian.hk 

8 


