
ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਆਮ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ
'ਤ ੇਕਕਵੇਂ ਕਾਬ ੂਪਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ

16 ਸਾਲ ਅਤੇ ਵਧੱ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਇਕੱ ਕਕਤਾਬਚਾ
1. ਆਮ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਕੀ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ?

2. ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਮੈਨੂੰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਕਵਡ-19) ਹੈ ਤਾ?ਂ

ਕੰਨ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਗਲਾ 
•  ਦਰਦ ਜਾ ਂਪੀੜ
•  ਨਕੱ ਵਗਣਾ
•  ਸੁਜੱ ੇਹਏੋ ਗਲ-ਕੰਡ ੇ(ਟੌਂਸਸਲ)

B

ਛਾਤੀ
•  ਖੰਘ
•  ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ
•  ਹਰੀ ਜਾ ਂਪੀਲੀ ਬਲਗਮ

C

ਅਤੰੜੀਆ ਂ
•  ਉਲਟੀ ਆਉਣੀ
•  ਦਸਤ

D

ਜਣਨ ਅਗੰਾ ਂਅਤੇ ਕਪਸ਼ਾਬ 
ਸਬੰਧੰੀ
•  ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਵਲੇੇ ਦਰਦ
•  ਰਾਤ ਨੂੰ ਸਿਆਦਾ ਵਾਰ ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ
•  ਧੁਦੰਲਾ ਸਪਸ਼ਾਬ
•  ਸਰਸਾਵ
•  ਪਟੇ ਦ ੇਹਠੇਲੇ ਸਹਸੱ ੇਸਵਚੱ ਦਰਦ

F

ਅਖੱਾਂ
•  ਸਚਪਸਚਪੀਆ ਂਅਖੱਾਂ

A

ਚਮੜੀ 
•  ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਛਾਲੇ
•  ਿਖ਼ਮ ਦੁਆਲੇ ਲਾਲੀ ਜਾ ਂਸੋਜ
•  ਪਰੈ ਦੀ ਦੱਦ (ਪੈਰਾ ਂਦੀਆਂ
ਉਂਗਲਾ ਂਦ ੇਸਵਚਕਾਰ ਖ਼ਾਰਸ਼
ਵਾਲੇ ਧੱਫੜ)

E

B

C

D

F

A

E

ਸਧਆਨ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਕੋਸਵਡ-19 ਦ ੇਆਮ ਲੱਛਣ ਹਨ:
•  ਤੁਹਾਡ ੇਸੁਆਦ ਜਾ ਂਸੰੁਘਣ ਦ ੇਆਮ ਅਸਹਸਾਸ ਸਵਚੱ
ਤਬਦੀਲੀ, ਜਾ ਂਇਸਦਾ ਖਤਮ ਹ ੋਜਾਣਾ

•  ਤਿੇ ਬਖ਼ੁਾਰ, ਅਤੇ
•  ਨਵੀਂ, ਸਨਰੰਤਰ ਖੰਘ।

ਕੋਸਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ www.gov.
uk/coronavirus 'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਖੇਤਰੀ 
ਮੈਡੀਕਲ ਹਲੈਪਲਾਈਨ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ (ਲੀਫਲੈਟ ਦੇ 
ਸਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਦਖੇ)ੋ।

TARGET is operated by the UK Health Security Agency.  Developed in collaboration with professional medical bodies.  
Version: 1.1.  Published: Nov 2020.  Review date: Nov 2023.        



1. ਆਮ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਕੀ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ?

2. ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਮੈਨੂੰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਕਵਡ-19) ਹੈ ਤਾ?ਂ

3. ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਆਮ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਸਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਖੰਘ ਲਈ, ਸ਼ਸਹਦ ਅਤੇ ਖੰਘ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਅਿਮਾਓ। ਗਲੇ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ, ਦਵਾਈ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਚੂਸਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਅਤੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਅਿਮਾਓ।

ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕੌਸੇ ਜਾ ਂਠੰਡੇ ਸਸੱਲੇ੍ ਫਲੈਨਲ (ਫ਼ਲਾਲੈਣ ਦੇ ਕੱਪੜ)ੇ ਨਾਲ ਅਰਾਮ 
ਸਦਓ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੀ ਦਵਾਈ ਲਵੋ (ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ)।

ਕਾਫ਼ੀ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ (6 ਤੋਂ 8 ਸਡਰ ੰਕ, ਜਾ ਂ2 ਸਲਟਰ) ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਹਲਕੇ ਪੀਲੇ ਰੰਗ ਦੇ ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰੋ।

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਕਿਆਦਾ ਪੀਓ

4. ਮੇਰੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਕਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ ਰਕਹ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਆਮ ਲਾਗਾ ਂਦੀ ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ  www.nhs.uk 'ਤ ੇਜਾਓ

ਖੰਘ ਗਲਾ ਪੱਕਣਾ ਜਾ ਂਕੰਨ 
ਕਵੱਚ ਦਰਦ

ਆਮਿੁਕਾਮ ਨੋਰੋਵਾਇਰਸ (ਸਰਦੀਆ ਂ
ਦੀਆ ਂਉਲਟੀਆ)ਂ

ਸਾਈਨਸਦੀ ਲਾਗ

21 ਸਦਨ 7 ਤੋਂ 8 ਸਦਨ 14 ਸਦਨ 2 ਤੋਂ 3 ਸਦਨ 14 ਤੋਂ 21 ਸਦਨ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸਵਗੜ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਪਰ ਸਦੱਤ ੇਸਮੇਂ ਸਵੱਚ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂ
ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਬਾਹਰੀ ਕੰਨ ਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਲਈ, ਸਥਾਨਕ ਤਾਪ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਇੱਕ ਗਰਮ ਫਲੈਨਲ) ਲਗਾਓ।



5. ਕੀ ਮੇਰੇ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਐਂਟੀਬਾਇਓਕਟਕ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ?

ਆਮ ਲਾਗਾ ਂਬਾਰੇ ਹਰੋ ਸਲਾਹ ਲਈ ਫਾਰਮਸੇੀ 'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾ ਂਕਾਲ ਕਰੋ

•  ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਆਮ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾ ਂਨਾਲ ਲੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।
•  ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਂਟੀਬਾਇਓਸਟਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਜਦ ਤੱਕ ਸਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ 

(ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਪਸ਼ਾਬ ਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ) ਦੇ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਰ ਨਾ ਹੋਣ - ਕੋਈ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

•  ਉਸ ਵੇਲੇ ਐਂਟੀਬਾਇਓਸਟਕ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈਣਾ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਦੀ  ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਸਰਵਾਰ ਨੂੰ ਜੋਖਮ 
ਸਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•  ਐਂਟੀਬਾਇਓਕਟਕ ਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

www.antibioticguardian.com 'ਤੇ ਐਂਟੀਬਾਇਓਸਟਕ ਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਵੋ

6. ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਕਕਵੇਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ

ਸਨਯਸਮਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਘਟੱ-ੋਘੱਟ 20 ਸਸਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਜਾ ਂਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ ਨਾਲ ਹਥੱ ਸਾਫ਼ ਕਰ:ੋ

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਕਛਕੱ ਮਾਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋ ਹ:ੈ

ਟੀਕੇ ਲਗਵਾ ਕੇ ਆਪਣ ੇਅਤ ੇਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਪਰੂਾ ਰਖੋੱ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਯਗੋ ਹ ੋਤਾ ਂਹਮਸ਼ੇਾ ਂ
ਸਰਦੀਆ ਂਦ ੇਟੀਕੇ ਲਗਵਾਓ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਫਲੂ)।

ਉਹਨਾ ਂਚੀਿਾ ਂਨੂੰ ਦਕੂਜਆ ਂਨਾਲ ਸਾਝਂਾ ਨਾ ਕਰ ੋਜ ੋਤਹੁਾਡ ੇਮੂਹੰ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਸਵਚੱ ਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, 
ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭਾਡਂ ੇਅਤ ੇਟੁਥੱ ਬਰੱਸ਼। 

ਸਾਫ਼ ਨਾ ਕੀਤੇ ਹਥੱਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਂਅਖੱਾ,ਂ ਨੱਕ ਜਾ ਂਮੂਹੰ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।
ਜ ੇਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਦਕੂਜਆ ਂਤੋਂ ਆਪਣੀ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਖੱ ੋ(2 ਮੀਟਰ ਜਾ ਂ6 ਫੁਟੱ), ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਤਹੁਾਡ ੇ
ਪਸਰਵਾਰ ਸਵਚਲੇ ਕਮਿਰੋ ਲੋਕ।

ਸਟਸ਼ ੂ(ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ 
ਅਦੰਰਲੇ ਸਹਸੇੱ ਨਾਲ)

ਇਸ ਨੂੰ ਕਬਨ ਕਵਚੱ ਪਾਓ

ਆਪਣ ੇਹਥੱ ਧ ੋਕੇ

ਖਾਣਾਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ

ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

ਪਾਲਤ ੂਪਸ਼ੂਆ ਂਜਾ ਂਜਾਨਵਰਾ ਂਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਪਰੋਕਤ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ
 ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਲਈ ਹੇਠ ਕਲਖੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਹੋਰਾ ਂਨੂੰ ਸੈਪਕਸਸ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

7. ਮੈਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਕਹੜੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

8. ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਸੈਪਕਸਸ (ਿਖ਼ਮ ਦੇ ਸੜਨ) ਦੇ ਕਚੰਨ੍ਾ ਂਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੈ?

ਇਸ ਨੂੰ ਫੜੋ ਇਸ ਨੂੰ ਮਾਰੋ

ਵਰਤ ੇਹਏੋ ਸਟਸ਼ ੂਨੂੰ 
ਸੁਟੱ ਸਦਓ



ਆਮ ਲਾਗਾ ਂਬਾਰੇ ਹਰੋ ਸਲਾਹ ਲਈ ਫਾਰਮਸੇੀ 'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾ ਂਕਾਲ ਕਰੋ

6. ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਕਕਵੇਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਪਰੋਕਤ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ
 ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਲਈ ਹੇਠ ਕਲਖੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਹੋਰਾ ਂਨੂੰ ਸੈਪਕਸਸ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 999 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ

NHS ਸਕੌਟਲੈਂਡ ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡNHS ਇਗੰਲੈਂਡ NHS ਡਾਇਰਕੈਟ ਵੇਲਿ

ਜਦੋਂ ਇਹ ਘੱਟ ਿਰੂਰੀ ਹੈਤਾ ਂ999 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ

www.111.nhs.uk www.111.wales.nhs.uk www.nhs24.scot ਆਪਣੀ ਜੀਪੀ ਪ੍ੈਕਕਟਸ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ

7. ਮੈਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਕਹੜੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

8. ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਸੈਪਕਸਸ (ਿਖ਼ਮ ਦੇ ਸੜਨ) ਦੇ ਕਚੰਨ੍ਾ ਂਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੈ?
ਸੈਪਸਸਸ ਇੱਕ ਲਾਗ ਦੇ ਲਈ ਜਾਨਲੇਵਾ ਪ੍ਰਸਤਸਕਸਰਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸੰਭਾਵੀ ਸੰਕੇਤ ਹਨ:

•  ਅਸਪਸ਼ਟ ਬੋਲੀ, ਉਲਝਣ ਜਾ ਂਉਨੀਂਦਰਾਪਣ
•  ਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ ਕੰਬਣੀ  
•  ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਸਬਲਕੁਲ ਸਪਸ਼ਾਬ ਨਾ ਕਰਨਾ
•  ਗੰਭੀਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
•  ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਮਸਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਸਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋ
•  ਧੱਸਬਆ ਂਵਾਲੀ ਜਾ ਂਬਦਰੰਗ ਚਮੜੀ।

ਸਨਗਲਣ  ਕਵਚੱ ਸਮਕੱਸਆਵਾਂ
ਮੂਹੰ ਦਆੁਲੇ ਨੀਲਾ ਹ ੋਜਾਣਾ

ਛਾਤੀ ਕਵਚੱ ਦਰਦ ਜਾ ਂਜਕੜਨ

ਨਵੀਂ ਬਹਤੁ ਤੇਿ ਜਾ ਂਹਲੌੀ ਨਬਿ

ਖੰਘ ਨਾਲ ਖੂਨ ਆਉਣਾ

ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਤਿੇ ਜਾ ਂਹਲੌੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਗਭੰੀਰ ਸਸਰ-ਦਰਦ ਅਤ ੇਉਲਟੀਆਂ ਸਨਰੰਤਰ ਬਖ਼ੁਾਰ ਜਾ ਂਕੰਬਣੀਆ ਂ(38ºC 
ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਜਾ ਂ36ºC ਤੋਂ ਘੱਟ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ)

ਤੁਹਾਡੀ ਸਪੱਠ ਸਵਚੱ ਪਸਲੀਆ ਂਦੇ 
ਸਬਲਕੁਲ ਹਠੇਾ ਂਗਰੁਦ ੇਦਾ ਦਰਦ

ਸਪਸ਼ਾਬ ਸਵਚੱ ਸਦੱਸਦਾ ਖੂਨ
ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਵਲੇੇ ਗਭੰੀਰ ਦਰਦ ਜਾ ਂ
ਰਾਤ ਨੂੰ ਸਿਆਦਾ ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ
ਧੁਦੰਲੇ ਕਪਸ਼ਾਬ ਸਵਚੱ ਤਰਲਾ ਂਨਾਲ 1 ਤੋਂ 
2 ਸਦਨਾ ਂਸਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਇਹ ਸੇਵਾਵਾ ਂਗੁਪਤ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।


