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COMMON 
HOME 

INJURIES 

Protect the One You Love 
Child Injuries can 

be  Prevented !  

 

Reference: Department of Health Hong Kong, Center for Disease Control 

Majority of injuries at home are caused by negligence or ignorance. Extra precaution is 
needed to be taken when there are children <6 years old at home. Common injuries at home:  

Causes: Unbarred bunk beds, 

windows without guards, slippery 
or obstruction on the floor  

Prevention:   
● Restrict children <6 yrs. to 

sleep on the top level of the 
bunk bed. 

● Don’t leave the clutter on the 
floor. Keep the floor dry. 

● Install window guards. Never 
leave children alone at home. 

Causes: Heat, fire, electricity, 

chemical 

Prevention: 
● Keep hot foods and drinks out 

of reach of small children. 
Always test the temperature of 
hot food and drinks before 
giving to children.  

● Avoid using a tablecloth. 
● Do not play with fire and 

matches. Cover the electrical 
outlets with socket. 

Causes: Unattended medicine, 

cleaning chemicals, pesticide  

Prevention:  
● Medicine and chemicals should 

be stored  in containers out of 
reach from children.  

Management: 
● If the child is conscious, give 

plenty of water or milk. Do not 
give any food or drink if 
unconscious. Seek medical aid 
promptly. 

Causes: Sharp edge, bite size 

objects (<5cm)  

Prevention: 
● Avoid toys with sharp edges and 

corners.  
● Small objects such as earrings, 

rings, buttons, etc.,  should be 
kept out of reach of children.  

Management:  
● If bleeding, apply direct 

pressure on the wound by 
hands or with clean gauze for 
around 5 minutes.  

● Do not apply any unsterilized 
powder or ointment.  

● Clean the wound with plain 
water.  

● Do not wash the blood clot 
away. 

● For severe bleeding seek 
medical aid promptly   
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پ حفاظت کریں جن سے پیارکرتے ہیںآ چائلڈ انجریزکوروکا  

 !ہےجا سکتا 

Reference: Department of Health Hong Kong, Center for Disease Control 

  وجوہات
کےبنک بیڈ، پھسلن یا غیربیرل ب•

فرش پرروکاوٹیں، گارڈز کے بغیر 
 کھڑکیان

 روک تھام
سال سے کم عمربچوں کوبیڈ  6•

کےاوپر کی سطح پر سونے کے 
 لئےمنع کریں،

فرش پر بے ترتیب بکھری چیزیں •
فرش خشک . چھوڑ کر مت جاؤ

 .رکھیں
کھڑکیوں میں گارڈز لگائیں۔ کبھی •

 .گھر پر اکیلے بچوں کومت چھوڑیں

   گرمی، آگ، بجلی، کیمیکل :وجوہات
 روک تھام

گرم کھانے کی اشیاء اور مشروبات •
چھوٹے بچوں کی پہنچ سے دور 

ہمیشہ بچوں کو دینے سے . رکھیں
کا پہلے گرم کھانا اور مشروبات 

 حرارت چیک کریںدرجہ 
 میزپوش کےاستعمال سے بچیں•
آگ اورماچس کے ساتھ مت •

ساکٹ کے ساتھ بجلی . کھیلیں
 کے سوئچوں کو بند کریں

نزدیک پڑی دوائی، صفائی : وجوہات

 کرنےوالے کیمیکل، کیڑے مار دوائی

 روک تھام 
دوائی اور کیمیکلز بچوں کی پہنچ •

رکھناجانا سے باہر کنٹینر میں 
  .چاہئے

 انتظام
تو، پانی یا دودھ ہے بچہ ہوش میں •

اگر بے ہوش .کی کافی مقدار دیں
پینے والی چیز کھانےیا ہےتو کوئی 

فوری طور پر . دینی چاہیےنہیں 
 طبی امدادلیں

، نوالے کے سائز شارپ کنارے: وجوہات

 جتنی اشیاء 

 روک تھام
شارپ کناروں اور کونے والےکھیلونوں •

  .سے بچیں
چھوٹی اشیاء مثال کے طور پر کان •

کی بالیاں، بٹن وغیرہ کو بچوں کی 
 پہنچ سے دوررکھاجاناچاہئے

 انتظام
اگرخون بہہ رہا ہے تو، ہاتھ سے یا •

منٹ کے لئے صاف گوج  5تقریبا 
کے ساتھ زخم پر براہ راست دباؤ 

 ڈالیں۔
 .مت لگائیںکوئی پاؤڈر یا مرہم •
 سادہ پانی سے زخم صاف کریں•
 جمہ ہوا خون مت دھوئیں  •
زیادہ بہتےہوئےخون کے لئے فوری •

طور پر طبی امداد حاصل کرنے 
 کی کوشش کریں
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Urdu Version 

سال سے کم ہو  6جہاں بچوں کی عمر .گھر میں اکثریت چوٹوں کی وجہ غفلت یا بےاحتیاطی ہے
چوٹیںگھر میں عام . وہاں گھر پر زیادہ احتیاط کی ضرورت ہے  

گھر میں 

ہونےوالی 

 عام چوٹیں



उसकी रक्षा करे जिसे आप प्यार करते है  बच्चो को चोट लगने से 
बचाया िा सकता हैं  !  

 

Reference: Department of Health Hong Kong, Center for Disease Control 

घर पर ज्यादातर लगने वाली चोटें लापरवाही या अज्ञानता के कारण होता है। घर पर अततररक्त एहततयात उठाने की िरुरत है 
िब बच्चा <6 साल का हो।  घर पर होने वाली सामान्य चोटें:  

कारण : बिना ढाांचा वाले िांक िेड्स, 

बिना सरुक्षावाले खिड़ककयाां, फर्श पर 
कफसलन या रुकावट 

रोकथाम M   
● <6 साल के िच्चे को िांक िेड की 

उपरी भाग पर सोने से प्रतििांधिि 
करे । 

● फर्श पर अस्िव्यस्ि न छोड़।े फर्श 
को सिूा रिें। 

● खिड़ककयों पर गाडश लगाएां, िच्चों 
को घर पर कभी अकेला न छोड़।े 

कारण : गरमी, आग, बिजली, 
रसायतनक पदार्श 
रोकथाम 
● गमश िान ेको और पेय पदार्ों को 

छोटे िच्चों के पहुुँच से दरू रिें। 
िच्चों को देने से पहल ेगरम 
िानो का और पेय पदार्ों एक 
मेज़पोर् का प्रयोग करने से िचें।  

● एक मेज़पोर् का प्रयोग करने से 
िचें। 

● आग और माधचस के सार् मि 
िेले। बिजली के आउटलेट को 
सॉकेट के सार् कवर करे। 

कारण : बिना रिवाली दवा, सफाई के 

ललए प्रयोग होने वाले रसायन, 
कीटनार्क 

रोकथाम :  
● दवा और रसायनों को िच्चों के पहुुँच 

से दरू कां टेनरो मे रिना चाहहए।  
प्रबंधन : 
● यहद िच्चा होर् मे हो िो, पयाशप्ि 

मात्रा में पानी या दिू दें। यहद 
अचेिावस्र्ा मे है िो ककसी भी 
प्रकार का भोजन या पेय न दे। िरुांि 
धचककत्सा सहायिा की िलार् करे। 

कारण : नोकदार ककनारा, वस्िएुां जो 
काटन ेके आकार का हों (<5 सेमी)  
रोकथाम 
● िजे ककनारों और कोनों के सार् वाले 

खिलौने से िचें,  
● छोटी चीजें जैसे कक कान की िाली, 

अुँगठूी, िटन, आहद को िच्चों के 
पहुुँच से दरू रिना चाहहए।  

प्रबंधन :  
● यहद िून िह रहा हो िो, 5 लमनेट के 

ललए हार् से या साफ कपड ेकी 
टुकडा से घाव के उपर सीिा दिाव 
िनाए रिे।)  

● ककसी भी िरह का ववसांक्रलमि न 
ककया हुआ पाउडर या मरहम न 
लगाए।  

● सादे पानी से घाव को साफ करे। 
● जम ेहुए िून को न िोएां।  
● गांभीर रक्िस्राव के ललए िरुांि 

धचककत्सा सहायिा की िलार् करे।  
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 Hindi Version 

 घर कें   
सामान्य चोटें  



cfˆgf ] lk|ohgnfO{ arfpF  
aRrfaRrLnfO{ x'g] rf]6k6sx? 

/f]uyfd ug{ ;lsG5 !  

 

Reference: Department of Health Hong Kong, Center for Disease Control 

sf/0f : af/ lagfsf] a+s a]8, ;'/Iff 

lagfsf] em\ofnx?, lrKnf] of e'Odf afwf  

x'g] ;fdfgx? ePdf  

/f]syfd :   
● ^ jif{ d'lgsf aRrfaRrLnfO{ a+s 

a]8sf] dflyNnf] tNnfdf ;'Tg glbg] . 

● nyflnªu ;fdfgx? Gf5f]8\g] . e'O 

hlxn] klg ;'Vvf /fVg] . 

● em\ofndf u|Ln /fVg] . 3/df 

aRrfaRrLnfO{ slxNo} klg PSn} 

g5f]8\g] . 

sf/0f : /fk, cfuf], ljh'nL, /;fog 

/f]syfd : 
● Tfftf] vfgf / k]o kbfy{ 

aRrfaRrLx?af6 6f9f /fVg'xf];\ . 

aRrfaRrLx?nfO{ tftf] vfgf / k]o 

kbfy{ lbg' cl3 Hflxn] klg tfks|d 

hfFr ug'{xf];\ . 

● 6]ans|nf]y k|of]u gug'{xf];\ .  

● cfuf] / ;nfO{;Fu gv]Ng'xf];\ . 

lah'nLsf ;|f]tx?nfO{ ;s]6n] aGb 

ug'{xf];\ . 

sf/0f : cf}ifwL], ;/;kmfO{ ug]{ s]ldsn, 

/;folgs kbfy{ hyfejL /fVgfn] . 

/f]syfd :  
● cf}ifwL / /;folgs kbfy{ aÝfdf xfn]/ 

aRrfx?af6 6f9f /fVg'xf];\ . 

Aoj:yfkg : 
● aRrf xf];df 5 eg] kfgL jf b"w k|ofKt 

dfqfdf lkpg lbg'xf];\ . olb aRrf 

a]xf]z 5 eg] vfgf jf k]o kbfy{ 

glbg'xf];\ . t'?Gt lrlsT;ssf]df 

nfg'xf];\ . 

sf/0f : ltvf] lsgf/f %cm eGbf sd cfsf/ 

ePsf] a:t'x? 

/f]syfd : 
● ltvf] lsgf/f / s'gf ePsf] v]nf}gf 

glbg'xf];\ .  
● ;fgf] a:t'x? h:t} sfgdf nufpg] em'dsf, 

cf}7L, a6g, OTofbL aRrfaRrLx? b]lv 

6f9f /fVg'xf];\ . 

Aoj:yfkg :  
● olb /St;|fk ePdf xftdf ;kmf sk8f 

/fvL 3fpdf % b]lv !% ldg]6 ;Dd 

lyRg'xf];\ . 

● s'g} klg ls6f0f'/lxt gePsf] kfp8/ / 

dndx? k|of]u gug'{xf];\ . 

● ;kmf kflgn] 3fp ;kmf ug{'xf];\ .  

● /ut hDdf ePsf] efu gw'g'xf];\ . 

● uDeL/ /St;|fk ePdf t'?Gt c:ktfn 

hfg'xf];\ .  
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Nepali Version 

w]/}h;f] 3/df rf]6k6s nfk/jfxL jf c1fgtfsf sf/0f x'g] u5{ . olb 3/df ^ jif{b]lv d'lgsf aRrfaRrL 5g\ eg] 

cltl/St ;fjwfgL ckgfpg' kg]{ x'G5 . 3/df x'g] ;fdfGo rf]6k6sx?M  

3/df x'g] 

;fdfGo 

rf]6k6sx? 



ਸਜਆਦਾਤਰ ਘਰ 
ਸ ਚ ਲੱਗਣ 
 ਾਲੀਆਂ ਿੱਟਾਂ 

ਆਪ੍ਣੇ ਸਪ੍ਆਰੇ ਦੀ ਿੁਰੱਸਖਆ 

Reference: Department of Health Hong Kong, Center for Disease Control 

ਕਾਰਨ : ਰੋਕਾਂ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਉੱਪਰ ਸੌਣ ਵਾਲੇ 

ਬੈੈੱਡ, ਸੁਰੱਖਿਆ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਖਿਡ਼ਕੀਆਂ,ਫ਼ਰਸ਼ 
ਤ ੇਰੁਕਾਵਟ ਜਾਂ ਖਤਲਕਣ  

ਰੋਕਥਾਮ :   
● 6 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਖਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਬੈੈੱਡ 

ਦ ੇਉੱਪਰ ਵਾਲੇ ਲੈਵਲ ਤ ੇਸੌਣ ਤੋਂ ਮਨਾਂ 
ਕਰੋ। 

● ਫ਼ਰਸ ਤ ੇਖਿਲਾਰਾ ਨਾ ਪਾਓ। ਫ਼ਰਸ ਨ ੂੰ  
ਸੱੁਕਾ ਰੱਿੋ। 

● ਖਿਡ਼ਕੀਆਂ ਤ ੇਸੁਰੱਖਿਆ ਗਾਰਡ ਲਗਾਓ, 
ਬੱਖਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਘਰ ਖਵਿ ਕਦੇ ਵੀ ਇਕੱਲੇ ਨਾ 
ਛੱਡੋ। 

ਕਾਰਨ : ਗਰਮ, ਅੱਗ, ਖਬਜਲੀ, ਰਸਾਇਣ 

ਰੋਕਥਾਮ  : 
● ਗਰਮ ਿਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  

ਛੋਟੇ ਬੱਖਿਆਂ ਦੀ ਪਹੁੂੰਿ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਿੋ। 
ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਬੱਖਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਿਾਣ 
ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਰਮ ਿੀਜਾਂ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਨ ਜਾਂਿ ਲਵੋ।  

●  ਟੇਬਲ ਤ ੇਕੱਪੜਾ ਖਵਛਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰੋ 

● ਅੱਗ ਅਤੇ ਤੀਲੀਆਂ ਨਾਲ ਨਾ ਿੇਡੋ।ਖਬਜਲੀ 
ਦ ੇਸਖਵੱਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਕਟ ਨਾਲ ਢੱਕੋ।  

ਕਾਰਨ : ਖਨਗਰਾਨੀ ਰਖਹਤ ਦਵਾਈਆਂ, 
ਸਫਾਈ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ, ਕੀੜੇਮਾਰ ਦਵਾਈ  

ਰੋਕਥਾਮ :  
● ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਡੱਖਬਆਂ ਖਵਿ 

ਬੱਖਿਆਂ ਦੀ ਪੁੂੰ ਹਿ ਤੋਂ ਦ ਰ ਖਵਿ ਰੱਿੋ। 
ਪ੍ਰਬੰਧ : 
● ਜੇਕਰ ਬੱਿਾ ਹੋਸ਼ ਖਵਿ ਹੈ ਤਾਂ, ਖਜਆਦਾ 

ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਦੁੱ ਧ ਖਦਓ।  ਜੇਕਰ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੈ ਤਾਂ 
ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਤਰਲ ਨਾ ਖਦਓ। ਤੁਰੂੰਤ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ।    

ਕਾਰਨ : ਖਤੱਿੀ ਖਕਨਾਰੇ, ਛੋਟੀਆਂ ਿੀਜਾਂ 
(<5cm)  

ਰੋਕਥਾਮ  : 
● ਖਤੱਿੇ ਖਕਨਾਖਰਆਂ ਅਤੇ ਨੁਕਰਾਂ ਵਾਲੇ ਖਿਡੌਖਣਆਂ 

ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ 
● ਛੋਟੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਕੂੰਨਾਂ ਦੀਆਂ 

ਵਾਲੀਆਂ,ਛਾਪਾਂ,ਬਟਨ ਆਖਦ ਨ ੂੰ  ਬੱਖਿਆਂ ਦੀ 
ਪਹੁੂੰਿ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਿਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਪ੍ਰਬੰਧ:  
● ਜੇਕਰ ਿ ਨ ਵੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ, ਜਖ਼ਮ ਨ ੂੰ  

ਖਸੱਧਾ ਹੱਥ ਜਾਂ ਸਾਫ਼ ਪੱਟੀ ਨਾਲ 5 ਖਮੂੰਟ 
ਲਈ ਦਬਾਓ।  

● ਜਰਮ ਰਖਹਤ ਨਾ ਹੋਇਆ ਕੋਈ ਵੀ 
ਪਾਊਡਰ ਜਾਂ ਕਰੀਮ ਨਾ ਲਗਾਓ। 

● ਜਖ਼ਮ ਨ ੂੰ  ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 
● ਜੂੰ ਮੇ ਹੋਏ ਿ ਨ ਨ ੂੰ  ਧੋਵੋ ਨਾ। 
● ਬਹੁਤ ਖਜਆਦਾ ਿ ਨ ਵੱਗਣ ਦੀ ਹਾਲਤ 

ਖਵਿ ਤੁਰੂੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ।  
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 Punjabi Version 

ਬੱਸਚਆਂ ਦੀਆਂ ਿੱਟਾਂ ਨ ੰ  
ਰੋਸਕਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ !  

 ਘਰ ਸ ਚ ਸਜਆਦਾਤਰ ਿੱਟਾਂ ਲਾਪ੍ਰ ਾਹੀ ਜਾਂ ਅਸਗਆਨਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਘਰ ਸ ਚ 6 ਿਾਲ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਹਨ ਤਾਂ ਸਜਆਦਾ ਿਾ ਧਾਨੀ  ਰਤਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਘਰ ਸ ਚ ਲੱਗਣ  ਾਲੀਆਂ ਿੱਟਾਂ:   



Women’s Health Talk Cooking Class 

Exercise Class 

Outdoor Health Campaign School Health Programme 

Home Visit 



Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%  
  Kwun Tong              2-4pm                   First Monday of the month 

  Jordan                      10am-1pm            Last Tuesday of the month 

  Yuen Long                2-4pm                   Last Friday of the month 

  Tuen Mun                 2-4pm                   Last Wednesday of the month 

  Shum Shui Po           1:30-3:30pm        Last Monday of the month  

Find us 
www.health-southasian.hk 

Call us 
23443019 

 
 
 

 
Urdu Version 

 کو صحت کی تعلیمعورتوں . 1

 سماجی تنظیموں سماج میں. 2

 اورسکولوں میں ہیلتھ ٹاکس

میں صحت کی مہم کو فروغ سماج . 3

پریشر،بلڈ بلڈ )دینا،اور

جسم ) اور باڈی فیٹشوگر،کولیسٹرول 

 چیک کرنا( ربی ناپناکی چ

کے لئے بچے دانی کے عورتوں . 4

 (پبیپ سیمیر ٹیسٹ) کینسر کی جانچ 

 دل کا چیک اپ. 5

 عورتوں کی صحت کا دنماہانہ . 6

سپورٹ شوگرکے مریضوں کا . 7

  گروپ

English Version 

1. Health Advocate Training for 

women 

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 

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 

xdf/L ;]jfP+  

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_ 

%= dlxnf :jf:Yo lbg—x/]s 

^= k'?if / dlxnfx?df AN8 k|];/ / dw"d]x 

/f]u /f]syfd af/] hfgsf/L / uf]i7L 

&=dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] 

nflu ;dy{g ;d""x  

xfd|f] ;]jfx? 

 ہماری خدمات

Our Services 

Punjabi Vision 

1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਖਸਹਤ ਟਰੇਖਨੂੰ ਗ ਦਾ ਪੱਿ-ਪ ਰਨਾ 
2. ਕਖਮਊਨਟੀ ਪੱਧਰ, ਸਕ ਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਖਮਊਨਟੀ 
ਸੂੰਸਥਾਵਾਂ ਉੱਤੇ ਖਸਹਤ ਿਰਿਾ 
3. ਕਖਮਊਖਨਟੀ ਅਧਾਖਰਤ ਖਸਹਤ ਦੀ 
ਸਕਰੀਖਨੂੰ ਗ ਅਤੇ ਕੈਪ (ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ 
ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ ਸ਼ ਗਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਰਬੀ) 
4. ਬੱਿੇਦਾਨੀ ਕਸਰ ਸਕਰੀਖਨੂੰ ਗ (ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ 
ਟੈਸਟ) 
5. ਖਦਲ ਦੀ ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਕਰੀਖਨੂੰ ਗ 
6. ਮਾਖਸਕ ਮਖਹਲਾਵਾਂ ਲਈ ਖਸਹਤ ਖਦਨ 
੭. ਸ਼ ਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਸਖਹਯੋਗ ਗਰੱੁਪ 

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇ ਾ ਾਂ 


