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In addition to health promotion through training, health talks, community based health campaigns, health screening,
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Punjabi. Please visit our website www.ucn-emhealth.org for other health related information in South Asian languages.
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- Healthy daily routine can improve people sense of security

- Love itself is a positive energy, say “ I love you” more often
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Research shows that COVID-19 pandemic has substantially affected individuals’ mental health.  
More mental illness cases, especially depression were found worldwide. 

COVID-19:Mental Health Tips

Warning Signs of Depression

These signs can be part of life’s normal lows but when someone has more than 5 symptoms 
including 1 and 2  within 2 weeks, they may have a mood disorder of depression.

English

Stay Healthy, Both Physically and Mentally! 

The above information is provided by Ms. Janet K. W. Sum (Psychological Counsellor) 

1. Depressed mood most of the day 
2. Loss of interests/ pleasure 
3. Significant weight or appetite change (loss 

or gain)
4. Insomnia or hypersomnia 
5. Psychomotor agitation or retardation

6. Fatigue or loss of energy
7. Feeling worthlessness 
8. Decreased concentration 
9. Recurrent thoughts of death 

/ suicide 

Tips of Self-Care 

1. Get enough sleep
2. Eat balanced diet 
3. Do physical exercise 
4. Do mindfulness exercise 
5. Engage in prayer
6. Engage in enjoyable activity

7. Switch off from the 
anxious information

8. Avoid excessively 
checking Covid-19 
news

Tips of Care for Your Family 
Life is  interrupted - children studying at home, adults working from home or even no work at all. 

• Maintain routine for  waking up ,work, meal time, play time
and bedtime

• Engage in fun activities such as playing games, watching movies
• Address children’s fear and reassure them they are safe  

Tips of Care for Your Community 

1. Stay connected with your relatives and friends by using mobile technology & online platforms 
2. Avoid flooding  negative information, rather  spread positive message that makes you smile
3. Practice acts of kindness everyday  by giving little joy to your friends 
4. Check on elderly family members and neighbors
5. Help each other ,reach out to people in self-isolation 

Social support is a powerful booster: without physical connection, virtual connection is still required

Small lifestyle tweaks can have positive effects on psychological well-being 



- दैनिकस्वस्थ्यतानिका कायम गिाािे सुरक्षाको भाविामा सुधारल्याउि सक्छ।

- मायाआफैं मा एउटा सकारात्मकशक्तिहो, "म नतमीिाई माया गछुा " धेरै भनु्नहोस्।
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अिुसन्धािबाट पता िगाएको छ नक ,कोनभड-19 महामारीिे धेरै व्यक्तिहरूको मािनसकस्वास्थ्यमा ठूिो असर पारेको छ ।

अनधकतम मािनसक रोगका केसहरू, नवशेष गरी निराश हुिे (नडपे्रसि) नवश्वव्यापी रूपमा पाइएको छ ।

कोनभड-19 मािनसक स्वास्थ्यसल्लाह

ति नदईएका नडपे्रसिको चेताविी संकेतहरू हुि्:

याद राख्िुहोस्आफ्िो मािनसकअवस्थाकमजोर महसुस हुुँदा यी िक्षणहरूसामान्यतया हुि सक्छि् । तर कसैिे पाुँच वा सोभन्दा

बढी संकेतहरू, जसमा (1) र / वा (2) एकैचोनट दुई हप्ताको अवनधसम्म महसुस गछा ि्, नतिीहरूिाई निराश हुिे मािनसकअवस्थाको
नवकार (नडपे्रसिको मूड नडसअडार) भएको हुिसक्छ ।

Nepali 
version  

स्वस्थ्यरहिुहोस्, दुवै शारीररक र मािनसकरूपमा !
The above information is provided by Ms. Janet K. W. Sum (Psychological Counsellor) 

5. साइकोमोटर एनजटेसि (मािनसकअवस्थामा हुिे
गनतशक्ति नवकार उते्तजिा) वा मंदता

6. थकाि वा उजाा हराउिु

7. अयोग्यता महसुस हुिु
8. एकाग्रता घट्िु
9. मृतु्य/ आत्महत्या गिे बारम्बार नवचारहरुआउिु

स्वयंको िानग हेरचाह गिे सुझावहरू

1. निन्द्रा पयााप्तसुँग पुयााउिुहोस्

2. सनु्तनित भोजि खािुहोस्

3. शारीररक व्यायाम गिुाहोस्

4. सावधािीपूवाक व्यायाम गिुाहोस्

5. प्राथािामा संिग्न हुिुहोस्

6. रमाईिो कायाक्रममा संिग्न हुिुहोस्

7. नचन्ताजिकजािकारीहरु

िनििुहोस्

8. कोनभड-19 बारे समाचारहरु

अत्यनधक िहेिुाहोस्

तपाईको पररवारको िानग हेरचाह गिे सुझावहरू

घरमा अध्ययिगिे बच्चाहरू, घरबाट काम गिेव्यक्तिहरू वा कुिै पनि काम िभएकाव्यक्तिहरुका जीविअवरुद्ध

भईरहेका छि्

• नियनमत उठ्िे ,काया गिे, खािा खािे, खेल्िे, सुते्न समयको दैनिक तानिका राख्िुहोस्।

• खेिहरू खेल्िे, चिनचत्र हेिे जस्ता रमाईिो कायाक्रमहरूमा संिग्न हुिुहोस् ।

• बच्चाहरूको डरिाई बुझ्िुहोस् र उिीहरू सुरनक्षत छि् भने्न आश्वासि नदिुहोस्।

तपाईको समुदायको िानग हेरचाहको सुझावहरू

1. मोबाइि टेक्नोिोजी र अििाइि पे्लटफमाहरूको प्रयोग गरेरआफन्तरसाथीभाईहरूसुँग सम्पका मा रहिुहोस्।

2. िकारात्मकजािकारी बाट टाढा रहिुहोस् ,सकारात्मकसने्दश फैिाउिुहोस् जसिे तपाईिाई मुस्काि नदन्छ।

3. दैनिकरुपमा दयािु कायाहरू गिे अभ्यास गिुाहोस्,आफ्िा साथीभाईहरूिाई केही मात्रामाआिन्द नदिुहोस्।

4. पररवारका वृद्ध सदस्यहरू रछरनछमेकीहरूिाई याद गिुाहोस् र उिीहरुको सन्चोनबसन्चो सोध्िुहोस्।

5. एकअकाािाई सहयोग गिुाहोस् ,आफै-अिगआईसोिेसिमा बसेका मानिसहरूसुँग सम्पका गिुाहोस्।

सामानजकसमथाि एउटा शक्तिशािी सहारा हो। भौनतकसम्बन्धिभएको बेिामा, टेक्नोिोजीसम्बन्धकोआवश्यकता पदाछ ।

जीविशैिीमा केनह पररवताि गरेमा मिोवैज्ञानिकस्वास्थ्यमा सकारात्मक प्रभाव पादाछ ।

1. नदिभरर अनधकांश समयमा उदास मािनसक

अवस्था

2. प्राय: सबै गनतनवनधहरुमा रुनच/ खुशी वाआिन्द
हराउिु

3. असामान्य रुपमा वजि वा भोकमा पररवताि

(हराउिु वा िाभहुिु)
4. अनिद्रा वा अत्यनधक/ अनधकअनिद्रा



سکےبناروزمرہ صحت کا معمول رکھیں جو لوگوں کے تحفظ کے احساس کو بہتر -
" ہوںرتی ک/میں تم سے پیار کرتا"کریں ہے، اکثرکہا خود ایک مثبت توانائی محبت -
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یں وبائی مرض نے لوگوں کی ذہنی صحت کو کافی حد تک متاثر کیا ہے۔ دنیا بھر مکی 19-کوڈتحقیق سے پتہ چلتا ہے کہ 

زیادہ کیسز پائے گئے ہیں ۔ڈپریشن کے ذہنی امراض ،خاص کر 

دماغی صحت سے متعلق رہنمائی 19-کوڈ

ذہنی تناؤ کی انتباہی علامات ذیل ہیں۔

پانچ یا یہ یاد رکھنا ضروری ہے کہ یہ علامات زندگی کے معمول کے زوال کا حصہ ہوسکتی ہیں۔ لیکن جب کسی میں اسی دو ہفتوں کے دوران

ہے۔کو ڈپریشن کا موڈ ڈس آرڈر ہوسکتا شامل ہوں تو ، ان لازماً 2اور 1جس میں )اس سے زیادہ علامات 

Urdu 
version 

! جسمانی اور ذہنی طور پر صحت مند رہیں

The above information is provided by Ms. Janet K. W. Sum (Psychological Counsellor) 

ہنارمزاج کا افسردہ دن کا بیشتر حصہ 1)

میں کمیدلچسپی /خوشیتقریباً تمام سرگرمیوں میں 2)

(کم یا زیادہ)وزن یا بھوک میں نمایاں تبدیلی ہونا 3)

بے خوابی یا نیند کی زیادتی4)

تاخیریا ؤ نفسیاتی خیالات کا الُجھا5)

توانائی میں کمی یا تھکاوٹ 6)

کا احساس ہونابےوقعتی7)

توجہ میں کمی ہونا8)

کے بار بار خیالات آناخودکشی / موت 9)

خود کی دیکھ بھال کے ہدایات

لیںنیندمناسب 1.

کھانا کھائیںمتوازن 2.

کریںورزشجسمانی 3.

ورزش کریںذہنی4.

ہوںمیں مشغول عبادت5.

ہوںسرگرمی میں مشغول اندوذ لطف 6.

پریشان کن معلومات سے دور رہیں7.

کی زیادہ جانچ خبروں کی 19-کووڈ8.

پڑتال سے گریز کریں

اپنے اہل خانہ کی دیکھ بھال کے لیے ہدایات
اتا ہےگھر میں تعلیم حاصل کرنے والے بچوں، گھر سے کام کرنے والے بڑوں یا یہاں تک کہ بالکل کام نہ کرنےسے زندگی میں خلل پڑج

اسکےبنجو لوگوں کے تحفظ کے احساس کو بہتر معمول رکھیں روزمرہ صحت کا •

۔ا وغیرہمیں مشغول ہوں جیسے کھیل کھیلنا ، فلمیں دیکھنتفریحی سرگرمیوں •

وظ ہیں اور انہیں یقین دلائیں کہ وہ محفبچوں کے خوف کے بارے میں بات کریں •

اپنی کمیونٹی کی دیکھ بھال کے لیے ہدایات

رہیںں رابطے میکا استعمال کرکے اپنے رشتہ داروں اور دوستوں سے آن لائن پلیٹ فارمز ٹیکنالوجی اور موبائل1.

دیںخوشی پھیلائیں جو آپ کو مسکراہٹ اورپیغام مثبت سے بچیں، معلومات بہت ساری منفی 2.

دیںدوستوں کو تھوڑی بہت خوشی کریں اپنے پر عمل رحم دلی کے کاموں ہر دن 3.

اور پڑوسیوں کی خبر گیری کریں بزرگ افراد کنبہ کے 4.

کریںمددایک دوسرے کی پہنچیں لوگوں تک علیحدگی میں رہنے والے خود 5.

۔ رابطے کی پھر بھی ضرورت ہوتی ہےل ئورچوکے بغیر ، جسمانی رابطہ معاشرتی معاونت ایک طاقتور افزائش ہے۔ 

:  ںطرز زندگی کے چھوٹے ردوبدل سے نفسیاتی فلاح و بہبود پر مثبت اثرات مرتب ہوسکتے ہیں۔ ہدایات ذیل میں ہی



- रोजािा स्वस्थ नदिचयाा बिाए रखें नजससे िोगो ं में सुरक्षा की भाविा बेहतर हो सकती है I

- पे्रम अपिे आप में एक सकारात्मक ऊजाा है, "मैं तुमसे प्यार करता/ करती हुँ" अकसर कहें I
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अिुसंधाि से पता चिता है नक कोनवद-19 महामारी िे व्यक्तियो ं के मािनसक स्वास्थ्यको काफी प्रभानवत नकया है।

दुनिया भर में मािनसक बीमारी के अनधक मामिे पाए गए , नवशेष रूप से तिाव के।

कोनवद-19 मािनसक स्वास्थ्य युक्तियाुँ

तिाव के चेताविी संकेत निम्न हैं : 

यह याद रखिा महत्वपूणा है नक ये िक्षण जीवि के सामान्य उतार का नहस्सा हो सकते हैं। िेनकि जब नकसी को पांच या
अनधक िक्षण होते हैं नजसमें दो सप्ताह के दौराि (1) और / या (2) शानमि होिे आवश्यक है , तो उन्हें अवसाद का मूड
नवकार हो सकता है।

Hindi 
version  

स्वस्थ रहें, शारीररकऔर मािनसक दोिो ंरूप से ! 

उपरोक्त जानकारी, मनोवैज्ञाननक काउंसलर जेनेट के.डबू्ल्य. सम, द्वारा प्रदान की गई हैं I

1) नदि के अनधकांश समय उदास मिोदशा

2) िगभग सभी गनतनवनधयो ं में रुनच / खुशी की कमी

3) वजि या भूख में महत्वपूणा पररवताि (कमी या वृक्तद्ध ) 

4) अनिद्रा या अनतनिद्रा

5) सचेत मािनसक गनतनवनध (साइकोमोटर) में उते्तजिा या

मंदता

6) थकाि या ऊजाा की कमी
7) व्यथाता की भाविा
8) एकाग्रता में कमी
9( मृतु्य / आत्महत्या के बारम्बार नवचार

स्व- देखभािकी युक्तियाुँ

1. पयााप्त िीदं िें

2. संतुनित भोजि करें

3. शारीररक व्यायाम करें

4. संचेतिा से व्यायाम करें

5. प्राथािा में संिग्न हो ं

6. सुखद गनतनवनधयाुँ में संिग्न हो ं

7. नचंताजिक जािकारी से

दूर रहें

8. कोनवद-19 के बारे में

अत्यनधक समाचार देखिे
से बचें

आपके पररवार की देखभाि के निए युक्तियाुँ

घर पर पढ़िे वािे बच्चो,ं घर से काम करिे वािे वयस्कों या यहां तक नक कोई काम ि करिे से जीवि बानधत होता है।
अपिे पररवार की देखभाि करिे के सुझाव िीचे नदए गए हैं:

• जागिे, कामकाजकरिे, भोजि का समय, खेििे, सोिे का नियनमत नदिचयाा बिाए रखे।
• मजेदार गनतनवनधयो ं जैसे खेि खेििा, ऩिल्म देखिा आनद में संिग्न हो ं ।

• बच्चों के डर को संबोनधत करें और उन्हें आश्वस्त करें नक वे सुरनक्षत हैं।

आपके समुदाय की देखभाि के निए युक्तियाुँ

1. मोबाइि प्रौद्योनगकी औरऑििाइि पे्लटफॉर्म्ा का उपयोग करके अपिे ररशे्तदारो ंऔर दोस्तों के साथ जुडे रहें I

2. िकारात्मक जािकारी की संग्रह से बचें, सकारात्मक संदेश फैिाएं नजससे आप मुसु्कराएं या खुश रहें I

3. प्रनतनदि दयािुता के व्यवहार का अभ्यास करें , अपिे दोस्तों को थोडी खुशी दें I

4. पररवार के बुजुगा सदस्योंऔर पडोनसयो ं पर िजर रखें I

5. एक दूसरे की मदद करें , स्व-एकांतवास में िोगो ं तक पहंुचें I

सामानजक समथाि एक शक्तिशािी प्रोत्साहक है, भौनतक संपका के नबि आभासी संपका अभी भी आवश्यक है।

जीविशैिी में छोटे -छोटे से सुधार का मिोवैज्ञानिक कल्याण पर सकारात्मक प्रभाव पड सकता है। िीचे कुछ सुझाव नदए
गए हैं :  



- ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਸਜਿ ਨਾਲ ਲੋਕਾਾਂ ਸ ੱਚ ਿੁਰੱਸਖਆ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਸਬਹਤਰ ਹੋ ਿਕੇ I
- ਸਪ੍ਆਰਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਸ ੱਚ ਇੱਕ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਤਾਕਤ ਹੈ, "ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ੰ ਸਪ੍ਆਰ ਕਰਦਾ ਹਾਾਂ" ਅਕਿਰ ਕਹੋ I
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ਖੋਜ ਦਰਿਾਉ ਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਕੋਸ ਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਸ ਅਕਤੀਆਾਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨ ੰ ਕਾਫ਼ੀ ਪ੍ਰਭਾਸ ਤ ਕੀਤਾ ਹੈ।  ਧੇਰੇ ਮਾਨਸਿਕ
ਸਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕੇਿ, ਖ਼ਾਿਕਰ ਤਣਾਅ ਸ ਸ਼ ਭਰ ਸ ੱਚ ਪ੍ਾਇਆ ਸਗਆ।

ਕੋਸ ਡ -19 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿੁਝਾਅ

ਹੇਠਾਾਂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਚੇਤਾ ਨੀ ਿੰਕੇਤ ਹਨ:

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤ ਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਲੱਛਣ ਸ ੰਦਗੀ ਦੇ ਆਮ ਉਤਾਰ ਦੇ ਸਹੱਿੇ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰ ਜਦੋਂ ਸਕਿੇ ਨ ੰ ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਪੰ੍ਜ

ਜਾਾਂ  ਧੇਰੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ )ਸਜਿ ਸ ੱਚ )1) ਅਤੇ / ਜਾਾਂ )2)) ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੰ ਤਣਾਅ ਦਾ ਮ ਡ ਸ ਗਾੜ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

Punjabi 
version

ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹੋ!

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜੈਨੇਟ ਕੇ ਡਬਲਯੂ. ਸਮ, ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ I

1. ਸ ਆਦਾਤਰ ਸਦਨ ਸ ੱਚ ਉਦਾਿ ਮ ਡ

2. ਲਗਭਗ ਿਾਰੀਆਾਂ ਗਤੀਸ ਧੀਆਾਂ ਸ ੱਚ ਸਦਲਚਿਪ੍ੀ / 
ਅਨੰਦ ਦੀ ਕਮੀ

3. ਭਾਰ ਜਾਾਂ ਭੱੁਖ ਸ ੱਚ ਸ ਸ਼ੇਸ਼ ਤਬਦੀਲੀ (ਕਮੀ ਜਾਾਂ  ਾਧਾ)
4. ਅਨੀ ਾਂਦਰਾ ਰੋਗ ਜਾਾਂ ਸ ਆਦਾ ਨੀ ਾਂਦ

5. ਚੇਤਨਾਤਮਕ ਮਾਨਸਿਕ ਗਤੀਸ ਧੀ (ਿਾਈਕੋਮੋਟਰ) ਸ ੱਚ
ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾਾਂ ਦੇਰੀ

6. ਥਕਾ ਟ ਜਾਾਂ ਤਾਕਤ ਸ ੱਚ ਕਮੀ

7. ਨਾਲਾਇਕ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾ ਨਾ

8. ਇਕਾਗਰਤਾ ਸ ੱਚ ਕਮੀ

9. ਮੌਤ / ਆਤਮ ਹੱਸਤਆ ਦੇ  ਾਰ- ਾਰ

ਸ ਚਾਰ

ਿ -ੈਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਿੁਝਾਅ

1. ਉਸਚਤ ਨੀ ਾਂਦ ਲਓ

2. ਿੰਤੁਸਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ

3. ਿਰੀਰਕ ਕਿਰਤ ਕਰੋ

4. ਚੇਤੰਨਤਾ  ਾਲੀ ਕਿਰਤ ਕਰੋ

5. ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ ਸ ੱਚ ਸ਼ਮ ਲੀਅਤ

6. ਅਨੰਦਮਈਗਤੀਸ ਧੀ ਸ ੱਚ

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ

7. ਸਚੰਤਾ  ਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ

8. ਕੋਸ ਡ -19 ਬਾਰੇ ਖ਼ਬਰਾਾਂ
ਨ ੰ ਬਹੁਤ ਸ ਆਦਾ ਚੱੈਕ
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ ਕਰੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਸਰ ਾਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿੁਝਾਅ
ਘਰ ਸ ੱਚ ਪ੍ੜਹ ਰਹੇ ਬੱਸਚਆਾਂ, ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਜਾਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਸਕ ਕੋਈ ਕੰਮ ਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜੀ ਨ ਸ ੱਚ ਰੁਕਾ ਟਆਉਾਂਦੀ ਹੈ।

• ਜਾਗਣ ਦੀ, ਕੰਮ ਦੀ, ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਦੀ, ਖੇਡਣ ਦੇ ਿਮੇਂ ਦੀ, ਿੌਣ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਰੱਖੋI
• ਮਨੋਰੰਜਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਸ ਧੀਆਾਂ ਸਜ ੇਂ ਖੇਡਾਾਂ ਖੇਡਣਾ, ਸਿਲਮਾਾਂ  ੇਖਣਾ ਆਸਦ ਸ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ।
• ਬੱਸਚਆਾਂ ਦੇ ਡਰ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹਾਾਂ ਨ ੰ ਭਰੋਿਾ ਸਦ ਾਓ ਸਕ ਉਹ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹਨ I

ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿੁਝਾਅ

1. ਮੋਬਾਈਲ ਟੈਕਨਾਲੌਜੀ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪ੍ਲੇਟਿਾਰਮ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹ।ੋ
2. ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਬਹਤੁਾਤ ਤੋਂ ਬਚ,ੋ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਿੰਦੇਸ਼ ਿੈਲਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ ਮੁਿਕੁਰਾਹਟ ਜਾਾਂ ਖੁਸ਼ੀ ਸਦੰਦਾ ਹੈ I
3. ਹਰ ਰੋ ਸਦਆਲਤਾ  ਾਲੇ ਕੰਮ ਕਰੋ, ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਿਤਾਾਂ ਨ ੰ ਥੋੜੀ ਖੁਸ਼ੀ ਸਦਓ I
4. ਪ੍ਸਰ ਾਰ ਦੇ ਬ ੁਰਗ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਅਤੇ ਗੁਆਢੀਆਾਂ ਦੀ ਪ੍ੁੱਛ ਸਗੱਛ ਕਰੋ I
5. ਇਕ ਦ ਜੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ, ਿ ੈ-ਇਕਾਾਂਤ ਾਿ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੰਚ ਕਰੋ I

ਿਮਾਸਜਕ ਿਹਾਇਤਾ ਇੱਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਿਮਰੱਥਕ ਹੈ; ਸਬਨਾਾਂ ਿਰੀਰਕ ਿੰਪ੍ਰਕ ਦੇ, ਆਭਾਿੀ ਿੰਪ੍ਰਕ ਦੀ ਅਜੇ  ੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਜੀ ਨ ਸ਼ੈਲੀ ਸ ੱਚ ਥੋੜਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਮਨੋਸ ਸਗਆਨਕ ਤੰਦਰਿੁਤੀ 'ਤੇ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾ ਪ੍ਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਹੇਠਾਾਂ ਿੁਝਾਅ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ



Women’s Health Workshop

Men’s Health Workshop

Healthy Cooking Class

School Health Programme

PHOTOS IN ACTION
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This three-weeks practicum has provided me with a great opportunity to look into

how health promotion works. First, I would like to thank the UCN colleagues for all

the guidance and support. Throughout the practicum, I have had chances being

exposed to health promotion video editing, newsletter designing, as well as

providing assistance in health checkups in a real clinic setting. These hands-on

experiences are precious and unforgettable, especially under the COVID-19

pandemic. Unlike in a classroom setting, real-life experience had enabled me to

communicate with the South Asians and gained better understanding in terms of

their lifestyles and needs. Although outreach programs have been paused during a

period of my practicum, I still had the chance to help with the preparation of

promotion materials and items, for instance, preparing first aid boxes for the school

health program. These experiences are certainly rare and they have broadened my

view on health promotion. Last but not least, I am thankful for having this internship

opportunity and being exposed to a variety of interesting people and letting me used

what I have learnt in a real-life setting, it was really a great experience.

Lee Sai Chung, Anthony, Student intern, the Chinese University of Hong Kong, Public

Health

Intern’s feedback

Sep- Oct 2020 



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 ਮਰੀ ਾ 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


