
 

 

ਇਸ ਬਸੰਤ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ

ਬਸੰਤ ਲੰਬੇ ਦਿਨ ਾਂ ਿੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਅਤੇ ਗਰਮ ਤ ਪਮ ਨ ਦਲਆਉਾਂਿੀ ਹੈ। ਸ ਡੇ ਦ ਿੱਚੋਂ ਬਹ਼ੁਤ ਸ ਰੇ ਲੋਕ ਬ ਹਰ ਖੇਡ ਾਂ ਖੇਡਣ

ਹ ਈਦਕੰਗ ਕਰਨ ਕੈਂਦਪੰਗ ਕਰਨ ਬ ਗ ਦ ਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜ ਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਿ ਅਨੰਿ ਲੈਣ ਦ ਿੱਚ  ਧੇਰੇ ਸਮ ਾਂ ਦਬਤ ਉਣਗੇ।

ਭ  ੇਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਬ ਹਰ ਜੰਗਲੀ ਖੇਤਰ ਦ ਿੱਚ ਜ ਰਹੇ ਹੋ ਜ ਾਂ ਘਰ ਿੇ ਨੇੜੇ ਰਦਹ ਰਹੇ ਹੋ ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ ਦਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਜ ਣਿੇ ਹੋ

ਦਕ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਦਰ  ਰ ਿੀ ਿੇਖਭ ਲ ਦਕ ੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਇਸ ਪੰਨੇ ਤੇ ਇਸ ਬਸੰਤ ਰ਼ੁਿੱਤ ਦ ਿੱਚ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਅਤ ਅਤੇ ਦਸਹਤਮੰਿ ਦਕ ੇਂ ਰਦਹਣ ਹੈ ਬ ਰੇ ਜ ਣਕ ਰੀ ਪਰ ਪਤ ਕਰ।ੋ 

ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ੇ

ਦਮਾ

ਿਮ ਇਿੱਕ ਆਮ ਪ਼ੁਰ ਣੀ ਸਦਿਤੀ ਹੈ ਦਜਸ ਨ ਲ ਸ ਹ ਿੀਆਾਂ ਨ ਲੀਆਾਂ ਿੀ ਸੋਜ ਅਤੇ ਜਲੂਣ ਹ਼ੁੰਿੀ ਹੈ। ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀ

ਿਮੇ ਿੇ ਿੌਦਰਆਾਂ ਨੰੂ  ਧ ਸਕਿੀ ਹੈ ਜ ਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਿਮ ਸ ਹ ਿੇ ਇਿੱਕ ਜ ਾਂ ਇਿੱਕ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਲਿੱਛਣ ਾਂ ਨ ਲ ਹੋ ਸਕਿ 

ਹੈ। ਹੋਰ ਜ ਣਨ ਲਈ ਿਮੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਪੰਨ ਿੇਖੋ।

 ਿਮੇ ਲਈ ਐਲਰਜੀ ਸੌਟਸ

 ਕਸਰਤ ਕਰਕੇ ਉਭਦਰਆ ਿਮ 

ਖੇਡਾਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਆਮ ਸਿੱਟਾਾਂ ਅਤੇ ਫਸਟ ਏਡ

ਿ਼ੁਰਘਟਨ   ਾਂ ਦਕਸੇ  ੀ ਸਮੇਂ ਹੋ ਸਕਿੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਭ ਗ ਦ ਿੱਚ ਆਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਖੇਡ ਨ ਲ ਸਬੰਧਤ ਸਿੱਟ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ

ਅਤੇ ਉਹਨ ਾਂ ਿ ਇਲ ਜ ਕਰਨ ਬ ਰੇ ਜ ਣੋ।

 ਚਮੜੀ ਿੇ ਹੇਠ ਾਂ ਨੀਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਿੇ ਚਟ ਕ

 ਕੂਹਣੀਆਾਂ ਿੀਆਾਂ ਸਿੱਟ ਾਂ

 ਉਾਂਗਲ ਹਿੱਿ ਅਤੇ ਗ਼ੁਿੱਟ ਿੀਆਾਂ ਸਿੱਟ ਾਂ

 ਲਿੱਤ ਾਂ ਿੀਆਾਂ ਸਿੱਟ ਾਂ

 ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਤੀਦ ਧੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਿੀਆਾਂ ਸਿੱਟ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ 

 ਖੇਡ ਿੇ ਈ ੈਂਟ ਿੌਰ ਨ ਦਸਰ ਿੀ ਸਿੱਟ ਤੋਂ ਬ ਅਿ ਖੇਡ ਦ ਿੱਚ   ਪਸੀ

ਫਸਟ ਏਡ ਿੇ ਨ ਲ ਨ ਲ ਮ ਮੂਲੀ ਸਿੱਟ ਾਂ ਲਈ ਘਰ ਦ ਿੱਚ ਜੋ ਇਲ ਜ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ ਬ ਰੇ ਜ ਣਨ ਲਈ ਸ ਡ ਫਸਟ

ਏਡ ਲਰਦਨੰਗ ਸੈਂਟਰ ਿੇਖੋ।

ਕੀਵਿਆਾਂ ਦਾ ਕਿੱਟਣਾ ਅਤੇ ਡੰਗਣਾ

ਬਸੰਤ ਕੀਦੜਆਾਂ ਿੇ ਮੌਸਮ ਿੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਹੈ। ਕੀਦੜਆਾਂ ਿੇ ਕਿੱਟਣ ਅਤੇ ਡੰਗਣ ਤੋਂ ਦਕ ੇਂ ਬਚਣ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹ ਨੰੂ

ਕਿੱਦਟਆ ਦਗਆ ਜ ਾਂ ਡੰਗ ਮ ਦਰਆ ਦਗਆ ਤ ਾਂ ਕੀ ਕਰਨ ਹੈ ਬ ਰੇ ਜ ਣੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/asthma-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/allergy-shots-asthma#hw163094
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/exercise-induced-asthma
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bruises-and-blood-spots-under-skin
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/elbow-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/finger-hand-and-wrist-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/leg-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/preventing-childrens-injuries-sports-and-other
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/injury-prevention-and-recovery/returning-play-after
https://www.healthlinkbc.ca/tests-treatments-medications/first-aid
https://www.healthlinkbc.ca/tests-treatments-medications/first-aid


 ਕੀਦੜਆਾਂ ਿੇ ਡੰਗ ਾਂ ਪਰਤੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ

 ਕੀਦੜਆਾਂ ਿੇ ਕਿੱਟਣ ਅਤੇ ਡੰਗ ਮ ਰਨ ਲਈ ਘਰੇਲੂ ਇਲ ਜ

 ਕੀਦੜਆਾਂ ਿ ਕਿੱਟਣ ਅਤੇ ਡੰਗ ਮ ਰਨ ਅਤੇ ਮਿੱਕੜੀ ਿ ਕਿੱਟਣ 

 ਕੀੜੇ ਭਜ ਉਣ   ਲੇ ਪਿ ਰਿ ਅਤੇ ਡੀਟ

 ਦਚਿੱਚੜ ਾਂ ਿ ਕਿੱਟਣ ਅਤੇ ਦਬਮ ਰੀ

 ਕੀਦੜਆਾਂ ਜ ਾਂ ਮਿੱਕੜੀ ਿੇ ਜ਼ਦਹਰ ਲਈ ਜ਼ਦਹਰੀਲੀ ਪਰਤੀਦਕਰਆ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀ

ਕਈ ਮਹੀਦਨਆਾਂ ਿੇ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਤੋਂ ਬ ਅਿ ਸ ਡੇ ਦ ਿੱਚੋਂ ਬਹ਼ੁਤ ਸ ਰੇ ਬ ਹਰ ਜ ਣ ਅਤੇ ਬਸੰਤ ਿੇ ਘਿੱਟ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਿ ਅਨੰਿ

ਲੈਣ ਿੇ ਮੌਕੇ ਨੰੂ ਉਤਸ ਹ ਨ ਲ ਸ ੀਕ ਰ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦ ਧੀ ਿੇ ਲ ਭ ਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦ ਧੀ ਿੇ ਟੀਦਚਆਾਂ ਨੰੂ

ਦਕ ੇਂ ਦਨਰਧ ਰਤ ਕਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਅਤ ਦਕ ੇਂ ਰਦਹਣ ਹੈ ਬ ਰੇ ਜ ਣੋ।

 ਦਕਦਰਆਸੀਲ ਹੋਣ 

 ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦ ਧੀ ਿੇ ਦਸਹਤ ਲ ਭ

 ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਅਤ ਉਪਕਰਨ ਦਕ ੇਂ ਚ਼ੁਣੀਏ

 ਰ਼ੁਕ  ਟ ਾਂ ਨੰੂ ਪ ਰ ਕਰਨ ਤ਼ੁਹ ਡੇ ਜੀ ਨ ਦ ਿੱਚ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦ ਧੀ ਸ ਮਲ ਕਰਨ 

 ਸਮ ਰਟ ਗੋਲ ਸੈਟਦਟੰਗ 

ਪੌਦੇ ਅਤੇ ਜੰਗਲੀ ਜੀ 

ਦਜੰਨ ਦਜ਼ਆਿ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਆਪਣੇ ਆਲੇ ਿ਼ੁਆਲੇ ਬ ਰੇ ਜ ਣਿੇ ਹੋ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਅਤ ਰਦਹਣ ਓਨ ਹੀ ਆਸ ਨ ਹ਼ੁੰਿ ਹੈ। ਤ਼ੁਹ ਡੇ

ਖੇਤਰ ਦ ਿੱਚ ਹੋ ਸਕਣ   ਲੇ ਪੌਦਿਆਾਂ ਅਤੇ ਜੰਗਲੀ ਜੀ  ਾਂ ਿੀਆਾਂ ਦਕਸਮ ਾਂ ਅਤੇ ਉਜ ੜ ਦ ਿੱਚ ਜ ਣ  ੇਲੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਦਕ ੇਂ

ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਅਤ ਰਦਹ ਸਕਿੇ ਹੋ ਬ ਰੇ ਜ ਣੋ।

 ਯੂਰਪੀਅਨ ਦਲਮੈਂਟਰੀਆ ਪਤੰਗੇ ਲਈ ਦਛੜਕ ਅ

 ਚਦੂਹਆਾਂ ਤੋਂ ਛ਼ੁਟਕ ਰ ਪ ਉਣ 

 ਉਜ ੜ ਦ ਚ ਦਸਹਤ ਲਈ ਖਤਰੇ

 ਪੌਇਜ਼ਨ ਆਈ ੀ ਓਕ ਅਤੇ ਸ਼ੁਮੈਕ

 ਜ ਨ ਰ ਾਂ ਿੇ ਆਲੇ ਿ਼ੁਆਲੇ ਦਸਹਤਮੰਿ ਰਦਹਣ 

ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ

ਫ਼ੁਿੱਲ ਦਖੜਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪੌਿੇ ਿ਼ੁਬ ਰ  ਧਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਦਜਸਿ ਮਤਲਬ ਹੈ ਦਕ ਐਲਰਜੀ ਿ ਮੌਸਮ ਆ

ਦਗਆ ਹੈ। ਪਰ ਗ ਐਲਰਜੀ   ਲੀਆਾਂ ਪਰਤੀਦਕਰਆ  ਾਂ ਨੰੂ ਚ ਲੂ ਕਰ ਸਕਿ ਹੈ। ਇਹ ਐਲਰਜਨ ਿਮੇ ਿੇ ਿੌਰੇ ਿ ਕ ਰਨ

 ੀ ਬਣ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਦਟਰਗਰ ਾਂ ਲਿੱਛਣ ਾਂ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਇਲ ਜ ਸਮੇਤ ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਬ ਰੇ ਜ ਣੋ।

 ਐਲਰਦਜਕ ਰ ਈਨ ਈਟਸ

https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-insect-stings
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/home-remedies-bites-and-stings
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/insect-bites-and-stings-and-spider-bites
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile96-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile01-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/toxic-reaction-insect-or-spider-venom
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/health-benefits-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/choosing-your-activity/how-choose-safe-equipment
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/overcoming-barriers-adding-more-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/smart-goal-setting
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile90a-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile37-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile24-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/poison-ivy-oak-or-sumac
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/staying-healthy-around-animals
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis


ਹੋਰ ਹੈਲਿਦਲੰਕਬੀਸੀ ਫ ਈਲ ਦ ਦਸਆਾਂ   ਸਤੇ ਤੇ ਜ ਾਂ ਆਪਣੇ

ਸਿ ਨਕ ਦਸਹਤ ਯੂਦਨਟ ਕੋਲ ਜ ਓ। ਬੀ ਸੀ ਦ ਿੱਚ ਗੈਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਸਹਤ ਜ ਣਕ ਰੀ ਅਤੇ ਸਲ ਹ ਿੇ ਲਈ

ਤੇ ਜ ਓ ਜ ਾਂ ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੋ ਫਨੋ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉਿੱਚ ਸ਼ੁਣਨ   ਦਲਆਾਂ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਤੋਂ  ਿੱਧ

ਭ ਸ   ਾਂ ਦ ਿੱਚ ਅਨ਼ੁ  ਿ ਸੇ    ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

 ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਬ ਹਰਲੇ ਦਟਰਗਰ ਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ 

 ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਿੇ ਟੀਕੇ ਲੈਣੇ ਚ ਹੀਿੇ ਹਨ

 ਹੇ ਫੀ ਰ ਅਤੇ ਿਸੂਰੀਆਾਂ ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ

 ਐਲਰਜੀਆਾਂ   ਸਤੇ ਡ ਕਟਰ ਿੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਦਬਨ ਾਂ ਦਮਲਣ   ਲੀਆਾਂ ਓ ਰ ਿ ਕ ਉਾਂਟਰ ਿ  ਈਆਾਂ 

ਸੂਰਜ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ

ਦਿਨ ਲੰਬੇ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੂਰਜ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਦਰਹ ਹੈ ਦਜਸਿ ਮਤਲਬ ਹੈ ਦਕ ਝ਼ੁਲਸਣ ਿ ਖ਼ਤਰ  ਿੱਧ ਹੈ। ਦਸਿੱਖੋ ਦਕ ਸਨ

ਸਮ ਰਟ ਹ਼ੁੰਿੇ ਹੋਏ ਧ਼ੁਿੱਪ   ਲੇ ਮੌਸਮ ਿ ਆਨੰਿ ਦਕ ੇਂ ਮ ਣਨ ਹੈ।

 ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਮ ਤ ਦਿਓ

 ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਿੀ ਰਿੱਦਖਆ ਕਰਨ 

 ਪਰੋਦ ੰਸੀਅਲ ਹੈਲਿ ਸਰਦ ਦਸਜ਼ ਅਿ ਦਰਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ ਸੂਰਜ ਸੰਬੰਧੀ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਆ

 ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਲਈ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਆ

 ਸਨਬਰਨ

 ਅਲਟਰ   ਇਲਟ ਰੇਡੀਏਸਨ  

ਉਪਯੋਗੀ   ਿੱਬਸਾਇਟਾਾਂ

ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜੀਜ ਕੰਟਰੋਲ

ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ ਪਰੋਦ ੰਸੀਅਲ ਹੈਲਿ ਸਰਦ ਦਸਜ਼ ਅਿ ਰਟੀ ਿੀ ਇਿੱਕ ਏਜੰਸੀ ਹੈ। ਉਹ

ਦਨਗਰ ਨੀ ਖੋਜ ਰੋਕਿ ਮ ਅਤੇ ਸਲ ਹ ਮਸ ਰੇ ਰ ਹੀ ਾਂਜਨਤਕ ਦਸਹਤ ਲਈ ਸੂਬ ਈ ਅਤੇ ਰ ਸਟਰੀ ਅਗ  ਈ ਪਰਿ ਨ

ਕਰਿੇ ਹਨ। ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ ਸ ਦਰਆਾਂ ਨੰੂ ਦਬਮ ਰੀ ਪੈਿ ਕਰਨ   ਲੇ ਦਚਿੱਚੜ ਾਂ ਅਤੇ ਲ ਈਮ ਦਬਮ ਰੀ ਿੀ ਰੋਕਿ ਮ ਪਰਤੀ

ਜ ਗਰਕੂ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ ਹਤ ਕਰ ਦਰਹ ਹੈ ਜੋ ਦਚਿੱਚੜ ਿੇ ਕਿੱਟਣ ਿੇ ਨਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਹੋ ਸਕਿ ਹੈ। ਤ਼ੁਹ ਨੰੂ ਅਤੇ ਤ਼ੁਹ ਡੇ

ਪਦਰ  ਰ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਦ ਿੱਚ ਮਿਿ ਲਈ ਸ ਧਨ ਾਂ ਲਈ ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ ਤੇ ਜ ਓ।

 ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ ਲ ਈਮ ਰੋਗ ਬੋਰੇਲੀਆ ਬਰਗਡੋਰਫੇਰੀ ਲ ਗ

 ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ ਦਟਿੱਕ ਬ ਰੇ ਗਿੱਲਬ ਤ

 ਦਟਿੱਕ ਬ ਰੇ ਗਿੱਲਬ ਤ  ੀਡੀਓ

 

 

ਆਖਰੀ  ਾਰੀ ਅਿੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਫਰ ਰੀ

ਇਸ ਬਸੰਤ ਦ ਿੱਚ ਤ਼ੁਹ ਡੀ ਦਸਹਤ ਹੈਲਿ ਫ਼ੀਚਰ ਦ ਚ ਦਿਿੱਤੀ ਗਈ ਜ ਣਕ ਰੀ ਬੀਸੀ

ਸੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ ਮ ਸਕ  ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ ਯ ਤਰ ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ

ਲ ਈਮ ਰੋਗ ਅਤੇ ਪਰੋਦ ੰਸੀਅਲ ਹੈਲਿ ਸਰਦ ਦਸਜ਼ ਅਿ ਦਰਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ ਸੂਰਜ ਸੰਬੰਧੀ ਸ਼ੁਰਿੱਦਖਆ ਸਦਫਆਾਂ ਤੋਂ ਲਈ

ਗਈ ਹੈ ਦਜੰਨ੍ ਾਂ ਤਿੱਕ ਫਰ ਰੀ ਨੰੂ ਪਹ਼ੁੰਦਚਆ ਦਗਆ ਸੀ।
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