
ਸੰੰਸੰਕਰਣ 2.0. ਪ੍ਰਰਕਾਸ਼ਿ�ਤ: ਨਵੰੰਬਰ 2024. ਸੰੋਧ ਦੀੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਵੰੰਬਰ 2027. ਇਹ ਲੀੀਫ਼ਲੱੀਟ ਸ਼ਿਸੰਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲੀ ਪ੍ਰੇ�ੇਵੰਰਾ�, ਮਰੀਜ਼ਾਂਾ� ਅਤੇ ਪ੍ਰੇ�ੇਵੰਰ ਮੈਡੀੀਕਲੀ ਸੰੰਸੰਥਾਾਵੰਾ� ਨਾਲੀ ਸ਼ਿਮਲੀ ਕੇ ਸ਼ਿਤਆਰ 
ਕੀਤਾ ਸ਼ਿ�ਆ ਹੈ। TARGET ਦੀਾ ਸੰੰਚਾਾਲੀਨ ਯੂੂ.ਕੇ. ਸ਼ਿਸੰਹਤ ਸੰੁਰੱਸ਼ਿ�ਆ ਏਜੰੰਸੰੀ (UK Health Security Agency) ਦੀੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜੰਾ�ਦੀਾ ਹੈ।

1  ਆਮ ਲਾਾਗ ਦੇੇ ਲਾੱਛਣ ਕੀੀ ਹਨ?

ਛਾਤੀੀ
• �ੰਘ 
• ਸੰਾਹ ਦੀੀ ਕਮੀ 
• �ੰਘਣ ਵੰੇਲੇੀ ਹਰੇ ਜੰਾ� ਪ੍ਰੀਲੇੀ  

ਰੰ� ਦੀੀ ਬਲੀ�ਮ ਆਉਣੀ 

ਅੱੱਖਾਂਾ�
• ਲੀਾਲੀ ਅੱ�ਾ� 
• ਸ਼ਿਚਾਪ੍ਰਸ਼ਿਚਾਪ੍ਰੀਆ� ਅੱ�ਾ� 
• ਅੱ�ਾ� ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਜੰਲੀਣ ਜੰਾ� ਰੜਕ ਮਸ਼ਿਹਸੰੂਸੰ ਹੋਣਾ 

ਕੰੀਨ, ਨੱਕੀ ਅੱਤੀੇ ਗਲਾਾ
• ਦੀਰਦੀ ਜੰਾ� ਸੰੋਜੰ 
• ਬੰਦੀ ਜੰਾ� ਵੰੱ�ਦੀਾ ਨੱਕ 
• ਸੰੁੱਜੰੇ ਹੋਏ ਟੌਨਸ਼ਿਸੰਲੀ 

ਅੱੰਤੀੜੀੀਆ�
• ਜੰੀ ਕੱਚਾਾ ਹੋਣਾ 
• ਉਲੀਟੀਆ� 
• ਦੀਸੰਤ 

2  ਮੇਰੀੀ ਲਾਾਗ ਕਿੰਕੰੀਨੀ ਆਮ ਹੈ?

ਹਰੀ ਸਾਾਲਾ ਯੂੂ.ਕੇੀ. ਕਿੰ�ੱਚ...

ਬਾਲੀ�ਾ� ਨੂੰ ਔਸੰਤਨ 2 ਤਂ  
3 ਵੰਾਰ ਜ਼ਾਂੁਕਾਮ ਹੁੰਦੀਾ ਹੈ

(ਬੱਸ਼ਿਚਾਆ� ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਸ਼ਿਜ਼ਾਂਆਦੀਾ ਆਮ ਹੁੰਦੀਾ ਹੈ)

5 ਸ਼ਿਵੰੱਚਾਂ 1 ਸ਼ਿਵੰਅਕਤੀ ਨੂੰ 
ਅੰਤੜੀਆ� ਦੀੀ ਲੀਾ� ਹੁੰਦੀੀ ਹੈ

10 ਸ਼ਿਵੰੱਚਾਂ 1 ਸ਼ਿਵੰਅਕਤੀ ਨੂੰ 
ਸੰਾਈਨਸੰ ਦੀੀ ਲੀਾ� ਹੁੰਦੀੀ ਹੈ

2 ਤੀਂ 3

ਮਂ ਆਪਣੀ ਆਮ ਲਾਾਗ ਦੇਾ ਪਰਬੰੰਧਨ 
ਕਿੰਕੀ�ਂ ਕੀਰੀ ਸਾਕੀਦੇਾ/ਸਾਕੀਦੇੀ ਹਾ�?
16 ਸਾਾਲਾ ਅੱਤੀੇ ਉਸਾਤੀਂ �ੱਧ ਉਮਰੀ ਦੇੇ ਬੰਾਲਾਗਾ� ਲਾਈ ਇੱੱਕੀ ਲਾੀਫ਼ਲੱਾਟ



ਆਮ ਲਾਾਗਾ� ਬੰਾਰੀੇ ਸਾ�ੈ-ਸਾੰਭਾਾਲਾ ਸਾਲਾਾਹ ਲਾਈ www.nhs.uk ’ਤੀੇ ਜਾਾਓ

3  ਮਂ ਆਮ ਲਾਾਗ ਦੇਾ ਇੱਲਾਾਜਾ ਕਿੰਕੀ�ਂ ਕੀਰੀ ਸਾਕੀਦੇਾ/ਸਾਕੀਦੇੀ ਹਾ�?

ਜੰਦੀਂ ਤੱਕ ਤੁਸੰਂ ਠੀੀਕ ਮਸ਼ਿਹਸੰੂਸੰ ਨਹਂ ਕਰਦੀੇ, ਓਦੀਂ ਤੱਕ ਬੰਹੁਤੀ ਕਿੰ�ਆਦੇਾ ਅੱਰੀਾਮ ਕੀਰੀੋ।

ਜੰੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੀੜ ਹੋਵੰੇ ਤਾ� ਦੇਰੀਦੇ ਕਿੰਨ�ਾਰੀਕੀ ਦੇ�ਾਈ ਲਾਓ 
(ਇਹ ਯੂਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸ਼ਿਕ ਤੁਸੰਂ ਸ਼ਿਹਦੀਾਇਤਾ� ਦੀੀ ਪ੍ਰਾਲੀਣਾ ਕਰਦੀੇ ਹੋ)।

ਡੀੀਹਾਈਡੀਰੇ�ਨ ਤਂ ਬਚਾਣ ਲੀਈ ਲੋਾੜੀਂਦੇੀ ਮਾਤੀਰੀਾ ਕਿੰ�ੱਚ ਤੀਰੀਲਾ ਪਦੇਾਰੀਥ (6 ਤਂ 8 ਕੱਪ੍ਰ ਜੰਾ� 
ਸ਼ਿ�ਲੀਾਸੰ) ਪੀਓ, ਅਤੇ ਇਹ ਯੂਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸ਼ਿਕ ਤੁਸੰਂ ਸ਼ਿਨਯੂਸ਼ਿਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸ਼ਿਪ੍ਰ�ਾਬ ਕਰਦੀੇ ਹੋ।

ਖਾਂੰਘ ਲੀਈ, �ਸ਼ਿਹਦੀ ਅਤੇ �ੰਘ ਦੀੀਆ� ਦੀਵੰਾਈਆ� ਅਜ਼ਾਂਮਾਓ।  
ਗਲੇਾ ਕਿੰ�ੱਚ ਖਾਂਰੀਾਸ਼ ਲਾਈ, ਦੀਵੰਾਈ ਯੂੁਕਤ ਲੋੀਜ਼ਾਂਂਜੰੇਸੰ ਅਤੇ ਦੀਰਦੀ ਸ਼ਿਨਵੰਾਰਕ ਦੀਵੰਾਈ ਅਜ਼ਾਂਮਾਓ।

ਉਬਾਲੀ ਕੇ ਠੰੀਡੀਾ ਕੀਤੇ �ਏ ਪ੍ਰਾਣੀ ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਸ਼ਿਭਾੱਜੰੇ ਹੋਏ ਇੱਕ ਸੰਾਫ਼ ਕੱਪ੍ਰੜੇ ਨਾਲੀ ਅੱ� ਦੀੇ  
ਆਲੇੀ-ਦੀੁਆਲੇੀ ਹੌਲੀੀ-ਹੌਲੀੀ ਲੀ�ਾ ਕੇ ਅੱੱਖਾਂਾ� ਦੇੀ ਲਾਾਗ ਨੂੰ �ਾ�ਤ ਕਰੋ।

ਕੰੀਨ ਦੇੇ ਬੰਾਹਰੀਲੇਾ ਕਿੰਹੱਸਾੇ ਕਿੰ�ੱਚ ਲਾਾਗ ਲਾਈ, ਓਵੰਰ-ਦੀੀ-ਕਾਊਂਟਰ ਈਅਰ ਡੌੌੀਪ੍ਰਸੰ  
(ਸ਼ਿਬਨਾ� ਨੁਸੰਖ਼ੇ ਦੀੇ ਸ਼ਿਮਲੀਣ ਵੰਾਲੇੀ) ਪ੍ਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸ਼ਿਵੰਚਾਾਰ ਕਰੋ।

4  ਮੇਰੀੀ ਲਾਾਗ ਕਿੰਕੰੀਨਾ ਕਿੰਚਰੀ ਰੀਕਿੰਹ ਸਾਕੀਦੇੀ ਹੈ?

�ੰਘ �ਲੇੀ ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ �ਰਾ� ਜੰਾ� 
ਕੰਨ ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਦੀਰਦੀ

7 ਤਂ 8  
ਸ਼ਿਦੀਨ

ਆਮ  
ਜ਼ਾਂੁਕਾਮ

14  
ਸ਼ਿਦੀਨ

ਨੋਰੋਵੰਾਇਰਸੰ (ਸੰਰਦੀੀਆ� 
ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਉਲੀਟੀਆ�)

2 ਤਂ 3  
ਸ਼ਿਦੀਨ

ਸੰਾਈਨਸੰ  
ਦੀੀ ਲੀਾ�

ਅੱ�ਾ� ਦੀੀ  
ਲੀਾ�

3 ਤਂ 4  
ਹਫ਼ਤੇ

7 ਤਂ 14  
ਸ਼ਿਦੀਨ

ਜਾੇਕੀਰੀ ਤੀੁਹਾਡੇੇ ਲਾੱਛਣ ਕਿੰ�ਗੜੀ ਰੀਹੇ ਹਨ ਜਾਾ� ਤੀੁਸਾਂ ਉਪਰੀੋਕੀਤੀ ਸਾਮਂ ਤੀੱਕੀ ਠੀੀਕੀ ਨਹਂ ਹੁੰਦੇੇ ਤੀਾ� ਆਪਣੇ ਜਾਨਰੀਲਾ 
ਪਰੈਕੀਟੀਸ਼ਨਰੀ (GP) ਨਾਲਾ ਸਾੰਪਰੀਕੀ ਕੀਰੀੋ।

3 ਤਂ 4  
ਹਫ਼ਤੇ



5  ਕੀੀ ਮੇਰੀੀ ਲਾਾਗ ਠੀੀਕੀ ਹੋਣ ਲਾਈ ਐਂਟੀਬੰਾਇੱਓਕਿੰਟਕੀਸਾ ਦੇੀ ਲੋਾੜੀ ਪ�ੇਗੀ?

• ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੀਾ ਸੰਰੀਰ ਆਮ ਲੀਾ�ਾ� ਨਾਲੀ ਆਪ੍ਰਣੇ ਆਪ੍ਰ ਲੀੜ ਸੰਕਦੀਾ ਹੈ।
• ਜੰਦੀਂ ਤੱਕ ਸ਼ਿਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀੀ ਲੀਾ� ਦੀੇ ਲੀੱਛਣ �ੰਭਾੀਰ ਨਾ ਹੋਣ ਓਦੀਂ ਤੱਕ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਐਂਟੀਬਾਇਓਸ਼ਿਟਕਸੰ ਦੀੀ ਲੋੀੜ ਨਹਂ ਹੁੰਦੀੀ – ਇਸੰ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਰਣੇ ਸ਼ਿਸੰਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲੀ ਪ੍ਰੇ�ੇਵੰਰ ਦੀੀ ਸੰਲੀਾਹ ਦੀੀ  
ਪ੍ਰਾਲੀਣਾ ਕਰੋ।

• ਜੰਦੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੀੜ ਨਾ ਹੋਵੰੇ ਓਦੀਂ ਐਂਟੀਬਾਇਓਸ਼ਿਟਕਸੰ ਲੈੀਣ ਨਾਲੀ ਤੁਹਾਡੀੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀੇ ਪ੍ਰਸ਼ਿਰਵੰਾਰ ਲੀਈ ਖ਼ਤਰਾ  
ਪ੍ਰੈਦੀਾ ਹੋ ਸੰਕਦੀਾ ਹੈ।

• ਐਂਟੀਬਾਇਓਸ਼ਿਟਕਸੰ ਲੈੀਣ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਰਣੇ ਸ਼ਿਸੰਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲੀ ਪ੍ਰੇ�ੇਵੰਰ ਦੀੀ ਸੰਲੀਾਹ ਦੀੀ ਪ੍ਰਾਲੀਣਾ ਕਰੋ।
• ਐਂਟੀਬਾਇਓਸ਼ਿਟਕਸੰ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜੰਾਣਕਾਰੀ www.antibioticguardian.com ’ਤੇ ਪ੍ਰਰਾਪ੍ਰਤ ਕਰੋ।

ਆਮ ਲਾਾਗਾ� ਬੰਾਰੀੇ ਹੋਰੀ ਸਾਲਾਾਹ ਲੈਾਣ ਲਾਈ ਕਿੰਕੀਸਾੇ ਫਾਾਰੀਮੇਸਾੀ ਕਿੰ�ੱਚ ਜਾਾਓ ਜਾਾ� ਉੱਥੇ ਕੀਾਲਾ ਕੀਰੀੋ

6  ਮਂ ਆਪਣੀ ਲਾਾਗ ਨੂੰ ਫੈਾਲਾਣ ਤੀਂ ਕਿੰਕੀ�ਂ ਰੀੋਕੀ ਸਾਕੀਦੇਾ/ਸਾਕੀਦੇੀ ਹਾ�?

ਜਾੇਕੀਰੀ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਖਾਂੰਘਣ ਜਾਾ� ਕਿੰਛੱਕੀਣ ਦੇੀ ਲੋਾੜੀ ਹੈ ਤੀਾ�:

ਉਸਾਨੂੰ ਰੀੋਕੋੀ  
ਸ਼ਿਟ�ੂ (ਜੰਾ� ਆਪ੍ਰਣੀ ਕੂਹਣੀ  
ਦੀੇ ਅੰਦੀਰਲੇੀ ਸ਼ਿਹੱਸੰੇ) ਨਾਲੀ 

ਕੀੂੜੀੇਦੇਾਨ ਕਿੰ�ੱਚ 
ਵੰਰਤੇ ਹੋਏ ਸ਼ਿਟ�ੂਆ� 
ਨੂੰ ਸੰੁੱਟ ਸ਼ਿਦੀਓ

ਉਸਾਨੂੰ ਖ਼ਤੀਮ  
ਕੀਰੀ ਕਿੰਦੇਓ  
ਆਪ੍ਰਣੇ ਹੱਥਾ 
ਸੰਾਫ਼ ਕਰ ਕੇ

ਹੱਥਾ� ਨੂੰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਾਕਿੰਕੰੀਟਾ� ਲਾਈ ਸਾਾਬੰਣ ਅੱਤੀੇ ਪਾਣੀ ਜਾਾ� ਹਂਡੇ ਸਾੈਨੀਟਾਈ�ਰੀ ਨਾਲਾ ਸਾਾਫ਼ ਕੀਰੀੋ:

• ਭਾੋਜੰਨ ਸ਼ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ �ਾਣ ਤਂ ਪ੍ਰਸ਼ਿਹਲੀਾ�
• �ੌਚਾਾਲੇੀ ਜੰਾਣ ਤਂ ਬਾਅਦੀ

• ਪ੍ਰਾਲੀਤੂ ਪ੍ਰ�ੂਆ� ਜੰਾ� ਜੰਾਨਵੰਰਾ� ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤਂ ਬਾਅਦੀ
• ਘਰਂ ਬਾਹਰ ਜੰਾਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰਹੁੰਚਾਣ ਵੰੇਲੇੀ

�ੰਦੀੇ ਹੱਥਾਾ� ਨਾਲੀ ਆਪ੍ਰਣੀਆ� ਅੱ�ਾ�, ਨੱਕ ਜੰਾ� ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤਂ ਪ੍ਰਰਹੇਜ਼ਾਂ ਕਰੋ। ਜੰੇਕਰ ਮੁਮਸ਼ਿਕਨ 
ਹੋਵੰੇ, ਤਾ� ਦੀੂਸ਼ਿਜੰਆ�, ਖ਼ਾਸੰ ਤੌਰ ’ਤੇ ਆਪ੍ਰਣੇ ਘਰ ਦੀੇ ਕਮਜ਼ਾਂੋਰ ਲੋੀਕਾ�, ਤਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ  
(6 ਫੁੱੁੱਟ) ਦੀੀ ਦੀੂਰੀ ਰੱ�ੋ।

ਤੁਹਾਡੀੇ ਮੂੰਹ ਦੀੇ ਸੰੰਪ੍ਰਰਕ ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਆਉਣ ਵੰਾਲੀੀਆ� ਚਾੀਜ਼ਾਂਾ� ਸੰਾ�ਝੀੀਆ� ਨਾ ਕਰੋ, ਸ਼ਿਜੰਵੰਂ ਸ਼ਿਕ �ਾਣ 
ਵੰਾਲੇੀ ਭਾਾ�ਡੀੇ ਅਤੇ ਟੁੱਥਾਬਰ�।

ਸੰਮਂ-ਸੰਮਂ ‘ਤੇ ਆਪ੍ਰਣੇ ਆਪ੍ਰ ਨੂੰ ਅਤੇ ਆਪ੍ਰਣੇ ਪ੍ਰਸ਼ਿਰਵੰਾਰ ਨੂੰ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵੰਾਉਂਦੀੇ ਰਹੋ।  
ਜੰੇਕਰ ਤੁਸੰਂ ਯੂੋ� ਹੋ ਤਾ� ਹਮੇ�ਾ ਸੰਰਦੀੀਆ� ਦੀੇ ਟੀਕੇ (ਸ਼ਿਜੰਵੰਂ ਸ਼ਿਕ ਫੁੱਲੂੀ) ਲੀ�ਵੰਾਓ।

http://www.antibioticguardian.com


8  ਜਾੇਕੀਰੀ ਮੈਨੂੰ ਸਾੈਪਕਿੰਸਾਸਾ ਦੇੇ ਲਾੱਛਣਾ� ਦੇਾ ਸ਼ੱਕੀ ਹੋ�ੇ ਤੀਾ� ਕੀੀ ਹੋ�ੇਗਾ?

ਸਾੈਪਕਿੰਸਾਸਾ ਕਿੰਕੀਸਾੇ ਲਾਾਗ �ੱਲਾ ਇੱੱਕੀ ਜਾਾਨਲੇਾ�ਾ ਪਰਤੀੀਕਿੰ�ਆ ਹੈ।  
ਇੱਸਾਦੇੇ ਸਾੰਭਾਾ�ੀ ਲਾੱਛਣ ਹਨ: 
• ਅਸੰਪ੍ਰੱ�ਟ ਬੋਲੀੀ, ਉਲੀਝੀਣ ਜੰਾ� ਸੰੁਸੰਤੀ 
• ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਜ਼ਾਂਆਦੀਾ ਕੰਬਣੀ 
• ਪ੍ਰੂਰੇ ਸ਼ਿਦੀਨ ਸ਼ਿਪ੍ਰ�ਾਬ ਨਾ ਆਉਣਾ 
• �ੰਭਾੀਰ ਸੰਾਹ ਚਾੜਹਨਾ 
• ਅਸ਼ਿਜੰਹਾ ਮਸ਼ਿਹਸੰੂਸੰ ਹੰੁਦੀਾ ਹੈ ਸ਼ਿਕ ਤੁਸੰਂ ਮਰਨ ਵੰਾਲੇੀ ਹੋ, ਅਤੇ 
• ਦੀਾ�ੀ ਜੰਾ� ਬਦੀਰੰ� ਚਾਮੜੀ।

ਜਾੇਕੀਰੀ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਉੱਪਰੀ ਦੇੱਸਾੇ ਗਏ ਲਾੱਛਣ ਹਨ, ਤੀਾ� ਤੀੁਰੀੰਤੀ ਆਪਣੇ ਜਾਨਰੀਲਾ ਪਰੈਕੀਟੀਸ਼ਨਰੀ (GP) ਨਾਲਾ  
ਸਾੰਪਰੀਕੀ ਕੀਰੀੋ ਜਾਾ� ਆਪਣੇ ਖਾਂੇਤੀਰੀ ਲਾਈ ਹੇਠੀ ਕਿੰਲਾੱਖਾਂੀਆ� ਸਾੇ�ਾ�ਾ� ਦੇੀ �ਰੀਤੀਂ ਕੀਰੀੋ।

ਜਾੇਕੀਰੀ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਸਾੈਪਕਿੰਸਾਸਾ ਦੇਾ ਸ਼ੱਕੀ ਹੈ, ਤੀਾ� ਤੀੁਰੀੰਤੀ 999 ’ਤੀੇ ਕੀਾਲਾ ਕੀਰੀੋ

ਜੰੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੀੜ ਹੋਵੰੇ ਤਾ� ਇਹ ਸੰੇਵੰਾਵੰਾ� ਇੱਕ �ੁਪ੍ਰਤ ਦੀੁਭਾਾ�ੀਆ ਪ੍ਰਰਦੀਾਨ ਕਰ ਸੰਕਦੀੀਆ� ਹਨ।

NHS England NHS Scotland Northern 
Ireland 

Contact your 
GP practice

NHS 111 
Wales

7  ਮੈਨੂੰ ਗੰਭਾੀਰੀ ਕਿੰਬੰਮਾਰੀੀ ਦੇੇ ਕਿੰਕੀਹੜੀੇ ਲਾੱਛਣਾ� �ੱਲਾ ਕਿੰਧਆਨ ਦੇੇਣਾ ਚਾਹੀਦੇਾ ਹੈ?

�ੰਭਾੀਰ ਕਿੰਸਾਰੀ ਦੇਰੀਦੇ  
ਅੱਤੀੇ ਉਲਾਟੀਆ�

ਲਾਗਾਤੀਾਰੀ ਬੰੁਖਾਂਾਰੀ ਜਾਾ� ਠੰੀਡੇ ਲਾੱਗਣਾ 
(38ºC ਤਂ ਵੰੱਧ ਜੰਾ� 36ºC  
ਤਂ ਘੱਟ ਤਾਪ੍ਰਮਾਨ)

ਕਿੰਨਗਲਾਣ ਨਾਲੀ ਜੰੁੜੀਆ� ਸੰਮੱਸ਼ਿਸੰਆਵੰਾ�

�ੰਘ ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ ਖਾਂੂਨ ਆਉਣਾ

ਆਮ ਨਾਲਂੀ ਤੇਜ਼ਾਂ ਜੰਾ� ਹੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲੈਾਣਾ,  
ਛਾਤੀੀ ਕਿੰ�ੱਚ ਦੇਰੀਦੇ ਜੰਾ� ਜੰਕੜਨ

ਤੁਹਾਡੀੀਆ� ਪ੍ਰਸੰਲੀੀਆ� ਦੀੇ ਸ਼ਿਬਲੀਕੁਲੀ  
ਹੇਠੀਾ� ਤੁਹਾਡੀੀ ਸ਼ਿਪ੍ਰੱਠੀ ਸ਼ਿਵੰੱਚਾ  
ਗੁਰੀਦੇੇ ਦੇਾ ਦੇਰੀਦੇ

ਹੁਣੇ-ਹੁਣੇ ਬੰਹੁਤੀ ਤੀੇ� ਜਾਾ� ਹੌਲਾੀ ਨਬੰ�

ਚਮੜੀੀ ਬੰਹੁਤੀ ਠੰੀਢੀੀ ਹੋਣਾ


