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ਮੰਗੰਲਵਾਾਰ ਬੁਧੁਵਾਾਰ

ਕੂੂਲਿੰਲੰਗ ਸਂੈਂਟਰ ਖੁੱੁ�ਲੇ� ਹਨ

ਵਾੀਰਵਾਾਰ ਸ਼ੁੱੁ�ਕੂਰਵਾਾਰ ਸ਼ੁੱਨੀਵਾਾਰ

ਜਦੋਂ ਂਤਾਾਪਮਾਾਨ 82°F ਅਤਾ ੇਇਸ ਤਾ ਂਉੱਪੱਰ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਜਾ�ਦੋਂਾ ਹੁੰ,ੈ ਤਾਾ� 
ਇਹੁੰ ਗਰਮਾੀ ਦੋਂੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀ, ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ, ਅਤਾ ੇਇਥਂੱੋਂ ਤਾਕੱ ਬਿਕ ਮੌਾਤਾ ਦੋਂਾ 
ਕਾਰਨ �ਣ ਸਕਦੋਂਾ ਹੁੰੈ

ਗਰਮਾੀਆਂ� ਤਾ ਂਸਰੰਬੱਿ�ਆਂ
82°F ਗਰਮੰ

ਲਿੰ�ਨ

ਹੀਟ ਪਲਾਨ ਨੂੰ  ਸੈਂਰਗਰਮੰ ਕੂਰੋ

80°F

ਸੋੈਂਮੰਵਾਾਰ

ਗਰਮਾੀ ਸ���ਧੀੀ ਸਲਾਾਹੁੰ
ਜਾਰੀ ਕੀਤਾਾ ਜਾ�ਦੋਂਾ ਹੁੰ ੈਜਦੋਂ ਂ
ਗਰਮਾੀ ਸਚੂਕਾ�ਕ ਦੋਂ ੇਘੱੱਟ੍ਰੋ�-ਘੱੱਟ੍ਰੋ 
ਲਾਗਾਤਾਾਰ ਦੋਂ� ਬਿਦੋਂਨਾ� ਲਾਈ 95°F 
ਤਾ ਂਉੱਪੱਰ ਰਬਿਹੁੰਣ ਦੋਂੀ ਭਬਿ��ੱ�ਾਣੀ 
ਕੀਤਾੀ ਜਾ�ਦੋਂੀ ਹੁੰ ੈਜਾ� ਬਿਕਸੇ �ੀ ਸਮਂਾ 
ਲਾਈ 100°F ਤਾ ਂਉੱਪੱਰ।

ਏਅਰ ਕੂਡੰੀੀਸ਼ੁੱਲਿੰਨੰਗ ਲਿੰ��ੰਗੀ 
ਬੁਚਾਾਉਂ�ਂੀ ਹੈ  

ਬਿਨਊਯਾਾਰਕ ਬਿਸਟ੍ਰੋੀ ਬਿ�ਚੱ, 
ਗਰਮਾੀ ਦੋਂ ੇਦੋਂਰੌ ੇਨਾਲਾ ਮਾਰਨ 
�ਾਲੇਾ ਬਿ�ਆਂਦੋਂਾਤਾਰ ਲਾ�ਕ AC 
ਯਾਬੂਿਨਟ੍ਰੋਾ� ਤਾਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਤਾ ਂਬਿ�ਨਾ� 
ਘੱਰਾ� ਬਿ�ਚੱ ਰਬਿਹੁੰ�ਦੋਂ ੇਹੁੰਨ

 z ਇਕੱ ਠੰ� ਡੀੀ ਏਅਰ ਕ�ਡੀੀਸ਼ਨਡੀ (AC) ਇਨਡੀ�ਰ ਸਪੇਸ ਲੱਾਭ�।
 z ਆਂਮਾ ਨਾਲਂਾ ਬਿ�ਆਂਦੋਂਾ ਪਾਣੀ ਪੀ ਕ ੇਹੁੰਾਈਡੋੀਟੇ੍ਰੋ ਕਰ�।
 z ਸ�ਰੇ ੇ11 �ਜੇ ਤਾ ਂਸ਼ਾਮਾ 4 �ਜੇ ਤਾਕੱ ਸਖ਼ਤਾ �ਾਹੁੰਰੀ ਗਤਾੀਬਿ�ਧੀੀਆਂ� ਤਾ ਂ�ਚ�
 z ਹੁੰਲਾਕ ੇਰ�ਗ ਦੋਂ,ੇ ਬਿ�ੱਲੇਾ-ਬਿ�ੱਲੇਾ ਕਪੱੜੇ ੇਪਾਓ
 z ਆਂਪਣ ੇ ਏਅਰ ਕ�ਡੀੀਸ਼ਨਰ (Air Conditioner, AC) ਨੂ�  78°F ਜਾ� 

“Low Cool” ("ਘੱੱਟ੍ਰੋ ਠੰ� ਡੀਾ") 'ਤਾ ੇਸੱਟ੍ਰੋ ਕਰ�

 z AC �ਾਲੇਾ ਬਿਕਸੇ ਦੋਂ�ਸਤਾ ਜਾ� ਪਬਿਰ�ਾਰ ਨੂ�  ਬਿਮਾਲਾਣ ਜਾਓ।
 z ਕੂਬਿਲਾ�ਗ ਸਂਟ੍ਰੋਰ 'ਤਾ ੇਜਾਓ।
 z ਹੁੰਾਈਡੋੀਟੇ੍ਰੋ ਰਹੁੰ�! 
 z ਠੰ� ਡੀਾ ਇਸ਼ਨਾਨ ਜਾ� ਸ਼ਾ�ਰ ਲਾਓ
 z ਸਰੂਜ ਨੂ�  �ਾਹੁੰਰ ਰ�ੱਣ ਲਾਈ ਆਂਪਣ ੇਸੇ਼ਡੀ ��ਦੋਂ ਕਰ�
 z ਆਂਪਣ ੇਓ�ਨ ਜਾ� ਸਟ੍ਰੋ�� ਦੋਂੀ �ਰਤਾ ਂਨੂ�  ਸੀਮਾਤਾ ਕਰ�

ਜੇ�ਕੂਰ ਤੁੁਹਾਡੀ� ਕੂਲੋ AC ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤੁਾ� ਇੱ�ਥੇ� ਕੁੂਝ ਅੰ�ਰਨੂੀ ਸੈਂਰੁ�ਲਿੰਖੁੱਆ ਸੈਂਝੁਾਅ ਹਨ: 

ਨੇੜੇ� ਕੂਈੋ ਕੂੂਲਿੰਲੰਗ ਸਂੈਂਟਰ ਨਹੀ ਂਹੈ? ਲਾਾਇ�ੇੋਰੀ, ਦੋਂਕੰਾਨ, ਪਾਰਕ, ਬਿਮਾਊ�ੀਅਮਾ, ਪਲੂਾ, ਜਾ� ਕਬਿਮਾਊਬਿਨਟ੍ਰੋੀ ਸਂਟ੍ਰੋਰ 
�ਰਗੀ ਠੰ� �ੀ ਥੋਂਾ� 'ਤਾ ੇਜਾਓ।

 ਮੰਹ�ਤੁਵਾਪਰੂਨ ਸੈਂਝੁਾਅ

ਹੁੰੀਟ੍ਰੋ ਇ�ਡੀੈਕਸ
– ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਬਿਕਹੁੰ� ਬਿਜਹੁੰਾ ਮਾਬਿਹੁੰਸਸੂ ਹੁੰੰ�ਦੋਂਾ ਹੁੰ ੈਜਦੋਂ ਂਹੁੰ�ਾ ਦੋਂ ੇਤਾਾਪਮਾਾਨ ਬਿ�ਚੱ ਨਮਾੀ 
ਸ਼ਾਮਾਲਾ ਹੁੰ� ਜਾ�ਦੋਂੀ ਹੁੰ।ੈ

ਗਰਮੰੀ �ੀ ਲਲਿੰਹਰ �ੀ ਸੈਂਮੰਾ�ਰ�ਖੁੱਾ �ੀ ਉਂ�ਾਹਰਨ



ਘੱਰ ਬਿ�ਚੱ ਏਅਰ ਕ�ਡੀੀਸ਼ਬਿਨ�ਗ ਤਾ ਂਬਿ�ਨਾ� ਲਾ�ਕ ਅਤਾ ੇਇਹੁੰਨਾ� ਬਿ�ਚੱਂ ਕ�ਈ �ੀ:
ਜੇਾਣੋ ੋਲਿੰਕੂ ਤੁੁਹਾਡੀ� ਭਾਾਈਚਾਾਰ� ਲਿੰਵਾ�ਚਾ ਕੂਣੌੋ ਖੁੱਤੁਰ� ਲਿੰਵਾ�ਚਾ ਹੈ

ਮੰਾਨਲਿੰਸੈਂਕੂ ਲਿੰਸੈਂਹਤੁ ਬਿਚ�ਤਾਾ ਅਤਾ ੇਉੱਦੋਂਾਸੀ - ਬਿਦੋਂਮਾਾਗੀ ਕਮਾ��ਰੀ  
ਸ਼ਾਈ��ਫਰੀਨੀਆਂ - ਪਦੋਂਾਰਥੋਂਾ� ਦੋਂੀ ਦੋਂਰੰ�ਰਤਾਂ

ਪਰੁਾਣੋੀਆ� ਸੈਂਲਿੰਥੇਤੁੀਆ� ਹੁੰਾਈ �ਲੱਾਡੀ ਪੈੋਸ਼ਰ - ਬਿਦੋਂਲਾ ਦੋਂਾ ਦੋਂਰੌਾ
ਡੀਾਇ�ੀਟ੍ਰੋੀ� - COPD - ਦੋਂਮਾਾ

ਗਰਮੰੀ-ਲਿੰਨਰਭਾਰ ਆਬੁਾ�ੀ �ੱਚੇ ਅਤਾ ੇ�ੱਚੇ - ਗਰਭ�ਤਾੀ ਲਾ�ਕ
��ਰੰਗ �ਾਲਾਗ - ਸੀਮਾਤਾ ਗਤਾੀਸ਼ੀਲਾਤਾਾ �ਾਲੇਾ ਬਿ�ਅਕਤਾੀ

ਪਰੰਾਣੀਆਂ� ਸਬਿਥੋਂਤਾੀਆਂ� ਲਾਈ ਕੰਝ 
ਦੋਂ�ਾਈਆਂ� ਤੰਾਹੁੰਾਨੂ�  �ਾਹੁੰਰੀ ਤਾਾਪਮਾਾਨਾ� 
ਬਿ�ਚੱ ਤਾ�ਦੋਂੀਲਾੀਆਂ� ਨੂ�  ਸਮਾਝਣ ਅਤਾ ੇ
ਪੋਤਾੀਬਿਕਬਿਰਆਂ ਕਰਨ ਬਿ�ਚੱ ਘੱੱਟ੍ਰੋ ਸਮਾਰਥੱੋਂ 
�ਣਾਉੱਦਂੋਂੀਆਂ� ਹੁੰਨ, ਅਤਾ ੇਤੰਾਹੁੰਾਨੂ�  ਤਾੇ�ੀ 
ਨਾਲਾ ਡੀੀਹੁੰਾਈਡੋੀਟੇ੍ਰੋ ਕਰ ਬਿਦੋਂ�ਦੋਂੀਆਂ� ਹੁੰਨ।

ਗਰਮੰੀ �ੀ ਥੇਕੂਾਵਾਟ ਅਤੁ� ਹੀਟ ਸੈਂਟੋੋਕੂ �� ਸੈਂਕੰੂ�ਤੁਾ� ਲਈ ਸੈਂਚੁਾ�ਤੁ ਰਹੋ

 z �ੇਹੁੰ�ਸ਼ ਜਾ� ਚਕੱਰ ਆਂਉੱਣਾ
 z �ਹੁੰਤੰਾ ਬਿ�ਆਂਦੋਂਾ ਪਸੀਨਾ ਆਂਉੱਣਾ
 z ਬਿਫੱਕੀ, ਬਿਚਪਕੀ ਚਮਾੜੇੀ 
 z ਮਾਤਾਲਾੀ
 z ਤਾੇ�, ਕਮਾ��ਰ ਨ��
 z ਮਾਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ� ਬਿ�ਚੱ ਕੜੇ�ਲੱਾ

ਗਰਮੰੀ �ੀ ਥੇਕੂਾਵਾਟ

 z ਧੀੜੇਕਣ �ਾਲਾਾ ਬਿਸਰ ਦੋਂਰਦੋਂ
 z ਪਸੀਨਾ ਨਹੁੰੀ ਂਆਂਉੱਦਂੋਂਾ
 z ਉੱਚੱ ਸਰੀਰ ਦੋਂਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ
 z ਮਾਤਾਲਾੀ ਅਤਾ ੇਉੱਲਾਟ੍ਰੋੀਆਂ�
 z ਤਾੇ�, ਮਾ��ਤੂਾ ਨ��
 z ਉੱਲਾਝਣ, ਭਰਮਾ, ਜਾ� ਚੇਤਾਨਾ ਦੋਂਾ ਨੰਕਸਾਨ

911 'ਤੁ� ਕੂਾਲ ਕੂਰੋ। ਮਦਦ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਤੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੱੀ ਨੰੂੰ�  

ਠੰ� ਡਾਾ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਤੰੱਰ�ਤੱ ਕਾਰ�ਾਈ ਕਰੋ।

ਹੁੰੀਟ੍ਰੋ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਇਕੱ ਜਾਨਲੇਾ�ਾ ਐਮਾਰਜਂਸੀ ਹੁੰ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੰਾਸੀ ਂਕ�ਈ ਲੱਾਛਣ ਦੋਂ�ੇਦੋਂ ੇਹੁੰ�, ਤਾਾ� ਤੰਾਰ�ਤਾ ਡੀਾਕਟ੍ਰੋਰੀ ਦੋਂ�ੇਭਾਲਾ ਲਾ��। 

- ਕੰਲਰ, ਏਅਰ-ਕ�ਡਾੀਸ਼ਨੂੰਡਾ ਜਗ੍ਹਾਾਾ 'ਤੱ ੇਜਾਓ।

- ਜੇ ਪਰੰੀ ਤੱਰਾਾ� ਹੋੁੰਸ਼ ਵਿ�ਚੱ ਹੋੁੰ� ੇਤੱਾ� ਪਾਣੀ (ਇਲੈਕਟ੍ਰੋੋੋਲਾਈਟ੍ਰੋਸ) ਪੀਓ।

- ਠੰ� ਡਾਾ ਸ਼ਾ�ਰ ਲਓ ਜਾ� ਠੰ� ਡਾ ੇਕ�ਪਰੱਸ ਜਾ� ਤੱਲੌੀਏ ਦੀ �ਰਤੱ ਂਕਰੋ।

ਸੈਂਰੋਤੁ ਡਾੇਟ੍ਰੋਾ ਟ੍ਰੋਲੰਸ (ਹੁੰੀਟ੍ਰੋ ਅਸਰੰਵੱਿ�ਆ ਸਚੰਕਾ�ਕ, 
�ਾਤੱਾ�ਰਣ ਵਿਨੂੰਆ� ਨੂੰਕਸ਼ਾ) ਅਤੱ ੇਸਮਰਥਨੂੰ ਅਤੱ ੇ
ਯੋੋਜਨੂੰਾਬੰ�ਦੀ ਦੇ ਸਾਧਨੂੰਾ� ਨੰੂੰ�  ਲੱਭਣ ਲਈ 
climate.cityofnewyork.us 'ਤੱ ੇਜਾਓ।

  ਮਂਾ ਕੀ ਕਰਾ�

ਹੀਟ ਸੈਂਟੋੋਕੂ

  ਮਂਾ ਕੀ ਕਰਾ�

ਗਰਮਾੀਆਂ� ਤਾ ਂਸਰੰਬੱਿ�ਆਂ



�ਾਹੁੰਰੀ ਸਮਾਾਗਮਾਾ� ਦੋਂਰੌਾਨ ਆਂਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਨੂ�  ਸਰੰਬੱਿ�ਅਤਾ ਰ�ੱਣ ਲਾਈ, ਆਂਪਣੀ ਗਰਮਾੀ 
ਸਰੰਬੱਿ�ਆਂ ਯਾ�ਜਨਾ ਲਾਈ ਇਹੁੰਨਾ� ਸਝੰਾ�ਾ� ਨਾਲਾ ਮੌਾਸਮਾ ਦੋਂੀ ਬਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰ� ਅਤਾ ੇ"ਗਰਮਾੀ ਨੂ�  
ਹੁੰਰਾਓ":

ਕੀ ਸਮਾਾਗਮਾ ਘੱਾਹੁੰ, ਗ�ਦੋਂਗੀ, ਰਤੇਾ 'ਤਾ ੇਹੁੰ��ਗੇਾ? ਜਾ� ਕੀ 
ਇਹੁੰ ਅਸਫਾਲਾਟ੍ਰੋ ਜਾ� ਸੀਬਿਮਾ�ਟ੍ਰੋ 'ਤਾ ੇਹੁੰ��ਗੇਾ?

ਇਕੱ ਸਮਾਾਗਮਾ ਲਾਈ ਯਾ�ਜਨਾ �ਣਾ ਬਿਰਹੁੰਾ ਹੁੰੈ

ਹਨੇਰ�, ਪ�ਕੂੀਆ� ਸੈਂਤੁਹਾ� ਤੁਾਪਮੰਾਨ ਨੂੰ  
ਵਾਧਾਉਂ�ਂੀਆ� ਹਨ ਅਤੁ� ਸ਼ੁੱਾਮੰ ਤੁ�ਕੂ ਗਰਮੰੀ 
ਬੁਰਕੂਰਾਰ ਰ�ਖੁੱ�ੀਆ� ਹਨ।

ਕੀ ਇਥੇੱੋਂ ਨੱਚਣਾ, ਦੋਂੜੌੇਨਾ ਆਂਬਿਦੋਂ ਹੁੰ��ਗੇਾ? ਜਾ� ਕੀ ਪਾਣੀ 
ਆਂਧੀਾਬਿਰਤਾ ਗਤਾੀਬਿ�ਧੀੀਆਂ� ਹੁੰ�ਣਗੀਆਂ�?

ਸੈਂਰੀਰਕੂ ਗਤੁੀਲਿੰਵਾਧੀ ਗਰਮੰੀ �ੀ 
ਲਿੰਬੁਮੰਾਰੀ �� �ੋਖੁੱਮੰ ਨੂੰ  ਵਾਧਾਉਂ�ਂੀ ਹੈ।

 z ਹੁੰਾ�ਰੀਨ ਨੂ�  ਹੁੰਾਈਡੋੀਟੇ੍ਰੋ ਕਰ� ਅਤਾ ੇਮਾਫੰਤਾ ਪਾਣੀ ਪੋਦੋਂਾਨ ਕਰ�।
 z ਲਾ��ੇ ਸਮਂਾ ਤਾਕੱ ਗਰਮਾੀ ਦੋਂ ੇਐਕਸਪ�ਜਰ ਦੋਂਰੌਾਨ ਕਸਰਤਾ ਜਾ� ਸਰੀਰਕ ਗਤਾੀਬਿ�ਧੀੀਆਂ� ਨੂ�  ਸੀਮਾਤਾ ਕਰ�।
 z ਛਾ� �ਾਲੇਾ �ੇਤਾਰਾ� ਜਾ� ਏਅਰ ਕ�ਡੀੀਸ਼ਨਡੀ ਥੋਂਾ�ਾ� 'ਤਾ ੇ�ਾਰ-�ਾਰ �ੇੋਕ ਲਾਓ।
 z ਛਾ� ਪੋਦੋਂਾਨ ਕਰਨ ਲਾਈ ਟ੍ਰੋਟਂ੍ਰੋਾ� ਦੋਂੀ �ਰਤਾ ਂਕਰ�, ਨਾਲਾ ਹੁੰੀ ਠੰ� ਡੀਾ ਹੁੰ�ਣ ਬਿ�ਚੱ ਮਾਦੋਂਦੋਂ ਕਰਨ ਲਾਈ ਬਿਮਾਸਟ੍ਰੋਰਾ� 
ਦੋਂੀ �ਰਤਾ ਂਕਰ�।

ਸਮਾਾਗਮਾ ਦੋਂਰੌਾਨ

ਆਪਣੋੀ ਹੀਟ ਐਕੂਸ਼ੁੱਨ ਪਲਾਨ ਲਿੰਵਾ�ਚਾ ਹ�ਠ ਲਿੰਲਲਿੰਖੁੱਆ� ਨੂੰ  ਸ਼ੁੱਾਮੰਲ ਕੂਰੋ:

ਪਲਿੰਹਲਾ�:
 z ਯਾ�ਗ ਕਬਿਮਾਊਬਿਨਟ੍ਰੋੀ ਮਂਾ�ਰਾ� ਨੂ�  ਹੁੰ�ਮਾ ਐਨਰਜੀ ਅਬਿਸਸਟ੍ਰੋਂਸ ਪੋ�ਗਰਾਮਾ (Home Energy Assistance Program, HEAP) ਦੋਂ ੇ
�ੰੱਲਾਹਦੋਂ ੇਹੁੰੀ ਇਸ ਲਾਈ ਅਰ�ੀ ਦੋਂਣੇ ਲਾਈ ਉੱਤਾਸ਼ਾਬਿਹੁੰਤਾ ਕਰ�।

 z ਗਰਮਾੀ ਦੋਂੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀ ਦੋਂ ੇਲੱਾਛਣਾ� �ਾਰ ੇਕਬਿਮਾਊਬਿਨਟ੍ਰੋੀ ਮਂਾ�ਰਾ� ਨੂ�  ਬਿਸ�ਲਾਾਈ ਬਿਦੋਂਓ।
 z ਆਂਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਬਿ�ਚੱ ਗਰਮਾੀ ਦੋਂੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀ ਦੋਂ ੇਜ��ਮਾ ਨੂ�  ਘੱਟ੍ਰੋਾਉੱਣ ਲਾਈ ਠੰ� ਡੀੀਆਂ� ਥੋਂਾ�ਾ� ਦੋਂਾ ਇਕੱ ਆਂ��-ਗਆੰਂ�� ਦੋਂਾ ਨਕਸ਼ਾ �ਣਾਓ।
 z ਆਂਪਣ ੇਸਮਾਾਜ ਨੂ�  ਛਾ� ਦੋਂਣੇ ਲਾਈ ਰੰ�ੱ ਲਾਗਾਓ।
 z ਆਂਊਟ੍ਰੋਡੀ�ਰ ਗਤਾੀਬਿ�ਧੀੀਆਂ� ਨੂ�  ਸ�ਰੇ ਅਤਾ ੇਸ਼ਾਮਾ ਤਾਕੱ ਬਿ��ਸਬਿਥੋਂਤਾ ਕਰ�।

�ੌਰਾਨ:
 z ਗਆੰਂ��ੀਆਂ�, ਪਬਿਰ�ਾਰ ਅਤਾ ੇਦੋਂ�ਸਤਾਾ� ਦੋਂੀ ਜਾ�ਚ ਕਰ�।
 z ਕਬਿਮਾਊਬਿਨਟ੍ਰੋੀ ਦੋਂ ੇਮਂਾ�ਰਾ� ਲਾਈ ਇਕੱ ਠੰ� ਡੀੀ ਜਗਹਾ ਪੋਦੋਂਾਨ ਕਰ�।
 z ਮਾੜੰੇ �ਰਤਾ ਂਯਾ�ਗ ਪਾਣੀ ਦੋਂੀਆਂ� ��ਤਾਲਾਾ�, ਕ�ਲਾਡੀ ਪੈਕ, ਸਨਸਕ੍ਰੀੀਨ ਤਾਲੌਾੀਏ, ਅਤਾ ੇਇਲੈਾਕਟ੍ਰੋੋ�ਲਾਾਈਟ੍ਰੋ ਪੈਕਟੇ੍ਰੋ ਬਿਦੋਂਓ।
 z ਸਰੀਰ ਨੂ�  ਠੰ� ਡੀਕ ਦੋਂਣੇ ਲਾਈ ਪਾਣੀ �ਾਲਾੀਆਂ� ਸ��ੀਆਂ� ਅਤਾ ੇਫਲਾ �ਾਓ।

ਗਰਮਾੀਆਂ� ਤਾ ਂਸਰੰਬੱਿ�ਆਂ


