
 

 

 

 

ਕੀ ਤੁਸੀ ੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰਦੇ ਹੋ? 
ਗਲਾਸਗ ੋਅਤੇ ਕਲਾਈਡ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਸਸਹਤਮੁੰਦ, ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਹੋਣ ਵੱਲ ਪਸਹਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ। 

Punjabi 
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ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਕਕਰਆਸੀਲ ਰਕਹਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਕਸਹਤਮੰਦ ਸੰਤੁਕਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ 

ਨਾ ਕੇਵਲ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਹਤ ਵਾਸਤੇ, ਸਗੋਂ ਸਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸਕ 

ਕਸਹਤ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਹਨ। NHS ਗਰੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ ਅਤੇ ਕਲਾਈਡ ਦੀ 

ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ ਕਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿਸਦੀ 

ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣੀ ਿੀਵਨ ਸੈਲੀ ਕਵੱਚ ਸਥਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ 

ਸਮੁੱਚੀ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਕੀ ਫਾਇਦੇ ਹਨ?  

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਵਧੇਰੇ ਊਰਿਾ ਰੱਖਣਾ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਮਨਪ੍ਸੰਦ ਕੱਪ੍ਕੜਆਾਂ ਕਵੱਚ ਕ ੱਟ ਹੋਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਰ ੇਹੀ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ 

ਸਾਨਦਾਰ ਕਾਰਨ ਹਨ ਪ੍ਰ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਕਕ ਖੋਿ ਇਹ ਕਦਖਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਕਕ 5 

ਕਕ.ਗਰਾ. ਭਾਰ ਘਟਣ ਦਾ ਕਸੱਟਾ ਤੁਰੰਤ ਕਸਹਤ ਲਾਭਾਾਂ ਦ ੇਰਪੂ੍ ਕਵੱਚ ਕਨਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿਵੇਂ ਕਕ: 

• ਘੱਟ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ 

• ਖੂਨ ਕਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਦਾ ਘਟਣਾ 

• ਬਲੱਡ ਸੂਗਰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਚੱਲਣ-ਕ ਰਨ ਯੋਗਤਾ ਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਹੋਈਆਾਂ ਪ੍ੀੜਾਾਂ ਅਤੇ ਦਰਦਾਾਂ, ਿੀਵਨ 

ਦੀ ਗੁਣਵਤਾ, ਸਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਕਵੱਚ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ 

ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਕਵੱਚ ਭਾਰ ਘਟਣ ਨਾਲ 
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ਮੈਨੰੂ ਮੇਰੇ ਰੈ ਰਲ ਨਾਲ ਕੀ ਕਮਲੇਗਾ? 

 ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਵੇਟ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਸਰਸਵਸ  
 

ਤੁਹਾਡੀ NHSGGC ਰੈ ਰਲ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ 12-ਹ ਤ ੇਦੀ ਮੁਫ਼ਤ ਮੈਂਬਰਕਸਪ੍ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋਂਗੇ 

ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਡੇ ਦੋ ਬਾਹਰੀ ਭਾਈਵਾਲਾਾਂ (ਸਕਲਕਮੰਗ ਵਰਲਡ ਿਾਾਂ ਵੇਟਵਾਚਰਜ਼) ਕਵੱਚੋਂ ਕਕਸ ੇਇੱਕ 

ਕਵੱਚੋਂ ਖੁਦ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਕੇ ਅਤ ੇਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਤਕੱ ਪ੍ਹੁੰਚ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਉਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਕਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
 
 

ਕੋਚ ਦੇ ਨਾਲ 

ਹ ਤਾਵਰੀ ਆਹਮਣ-ੇ

ਸਾਹਮਣ ੇਦੀਆਾਂ 

ਵਰਕਸਾਪ੍ਾਾਂ 

 

ਖੁਰਾਕ/ਸਰੀਰਕ 

ਗਤੀਕਵਧੀ/ਨੀ ਾਂਦ ਨੰੂ ਟਰੈਕ 

ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਐਪ੍ 

 
 

ਉਪ੍ਕਰਣ-ਮੁਕਤ 

ਕਸਰਤ 

ਵਰਚਅੁਲ 

ਵਰਕਸਾਪ੍ਾਾਂ ਦੀ 

ਸਮਾਾਂ-ਸਾਰਣੀ 

 
 

ਹਜ਼ਾਰਾਾਂ ਪ੍ਕਵਾਨ-ਕਵਧੀਆਾਂ 

 

 
ਸਮਾਕਿਕ ਭਾਈਚਾਰਾ 

- ਇੱਕ ਕੋਚ ਤੱਕ 

24/7 ਪ੍ਹੁੰਚ 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਵਸਤਕਰਤ ਕਹਦਾਇਤਾਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਵਾਾਂਗੇ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਵਰਕਸਾਪ੍ਾਾਂ 

ਅਤ ੇਐਪ੍ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੰਚ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹਨਾਾਂ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵਧੱ ਲਾਭ ਕਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹ।ੈ ਿੇ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਰਕਸਾਪ੍ਾਾਂ ਕਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਰਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਸ ਲ ਹ ੋ

ਿਾਾਂਦ ੇਹ ੋਤਾਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਹੋਰ 12-ਹ ਤ ੇਦੀ ਮੈਂਬਰਕਸਪ੍ ਵਾਸਤ ੇਯੋਗ ਹੋਵੋਂ। 
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 ਸਪੈਸ਼ਸਲਸਟ ਵਜ਼ਨ ਪਰਬੁੰਧਨ ਸੇਵਾ  

ਸਪੈ੍ਸਕਲਸਟ ਵੇਟ ਮੈਨੇਿਮੈਂਟ ਸਰਕਵਸ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ, ਮਨੋਕਵਕਗਆਨੀ ਅਤੇ 

ਕ ਜ਼ੀਓਥੈਰੇਕਪ੍ਸਟ ਦੀ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਾਂ ਦ ੇਅਨੁਸਾਰ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਪ੍ਹੁੰਚ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਕਵਧੀ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ 

ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ਹੁੰਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਾਂ ਰਕੁਾਵਟਾਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਨ ਦ ੇ

ਤਰੀਕਕਆਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਅਤੇ 

ਸਰਿਰੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਕਹੱਸਾ ਮੰਕਨਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿੱਥੇ ਉਕਚਤ ਹੋਵੇ। 
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ਮੈਨੰੂ ਮੇਰੇ ਰੈ ਰਲ ਨਾਲ ਕੀ ਕਮਲੇਗਾ? 

 
 

 

• ਇੱਕ ਸੁਰਆੂਤੀ ਟੈਲੀ ੋਨ ਮੁਲਾਾਂਕਣ 

• ਕਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਤਆਰ ਕੀਤੀ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਵਾਲ ਪ੍ੁੱਛਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਦੇ 

ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਗਰੁੱਪ੍ ਸੈਸਨ 

» ਇੱਕ ਲਚਕਦਾਰ ਕਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ ਯੋਿਨਾ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤ ੇਇਕੱ ਕਨੱਿੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ 

ਨੁਸਖਾ 

» ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗ-ਦਰਸਨ 

» ਕਵਵਹਾਰ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀਆਾਂ ਪ੍ਹੁੰਚਾਾਂ, ਕਿਸ ਕਵੱਚ ਲੈਪ੍ਸ ਨਾਲ ਕਨਪ੍ਟਣਾ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹ ੈ

» ਗਰੁੱਪ੍ ਦੇ ਅੰਦਰ ਪ੍ੀਅਰ ਸਹਾਇਤਾ 

» ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਲਖਤੀ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤ` 

• ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਪ੍ਹੁੰਚ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ, ਕਸੱਕਖਆ 

ਸੰਬੰਧੀ ਗੱਲਬਾਤ, ਸਮੂਹਾਾਂ ਅਤ ੇਆਹਮਣ-ੇਸਾਹਮਣੇ ਦੀ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ। 

» ਸਰੀਰਕ-ਕਚਕਕਤਸਾ ਬਾਰੇ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ 'ਤ ੇਸਲਾਹ-ਮਸਵਰਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕ ੱਟਨੱੈਸ 

ਦੇ ਪ੍ੱਧਰਾਾਂ, ਮਾਸਪ੍ੇਸੀ ਦੀ ਸਕਤੀ ਅਤ ੇਸਕਹਣਸੀਲਤਾ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਾਾਂ 

ਇਸ ਕਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ 
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 ਰੈਫਰਲ ਜਾਣਕਾਰੀ  

ਭਾਰ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ ਲਈ ਦੋ ਰੈ ਰਲ ਮਾਰਗ ਹਨ: 

• ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਕਬਟੀਜ਼, ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਹ ੈਿਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਕਹਲਾਾਂ ਵੀ ਦੌਰਾ ਕਪ੍ਆ ਸੀ 

ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਕਜ਼ਆਦਾ ਹ ੈਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਿਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਿਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੀ ਸੇਵਾ ਅਤ ੇਰੈ ਰਲ ਕਵਕਲਪ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣ ੇਕਸਹਤ ਪ੍ੇਸੇਵਰ (ਕਿਵੇਂ 

ਕਕ ਿੀ.ਪ੍ੀ., ਨਰਸ, ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਿਾਾਂ ਕ ਜ਼ੀਓਥੈਰੇਕਪ੍ਸਟ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ। 

ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਰੈਫ਼ਰਲ ਕਮਲ ਿਾਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਾਂ NHSGGC ਦੇ ਸਟਾ  ਦਆੁਰਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ਤਾਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਕਚਤ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਾ 

ਸਕੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਕਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲਾਾਂ ਦਾ ਿਵਾਬ ਕਦੱਤਾ ਿਾ ਸਕੇ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਨੰੂ ਇਸ 

ਨੰਬਰ 'ਤ ੇਵੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ 

0141 211 3379 

(ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੱੁਕਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 8.00 ਵਿ ੇਤੋਂ ਸਾਮ 4.00 ਵਿ)ੇ। ਦਭੁਾਸੀਏ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੇ ਿਾ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਕਜ਼ਆਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਲ ਹੀ ਕਵੱਚ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਤਾ 

ਲੱਕਗਆ ਹ ੈਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ੍ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੱਬ ਦਆੁਰਾ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਹੀ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕੀਤਾ 

ਿਾਵੇਗਾ ਤਾਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਭਾਰ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਸੇਵਾ ਕਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕਵਕਲਪ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ 

ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

0141 531 8901 

(ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੱੁਕਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 8.30 ਵਿ ੇਤੋਂ ਸਾਮ 4.30 ਵਿ)ੇ। 

 

 www.nhsggc.scot/weightmanagement 'ਤੇ ਜਾਉ ਜਾੀਂ QR ਕੋਡ ਨ ੁੰ  ਸਕੈਨ 

ਕਰ ੋਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸੇਵਾ ਜਾੀਂ ਪਹੁੁੰਚਯੋਗ ਫਾਰਮੈਟ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਵੱਡੇ ਸਪਰੁੰਟ, ਬਰੇਲ ਸਲਪੀ ਜਾੀਂ ਕੋਈ 

ਭਾਈਚਾਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
 

http://www.nhsggc.scot/weightmanagement
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ਇਸ ਦੀ ਕੀਮਤ ਮੈਨੰੂ ਕਕੰਨੀ ਪ੍ਵੇਗੀ? 

ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ 

ਕਰਨਾ 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਇਕਤਹਾਸ ਅਤੇ ਕਨੱਿੀ ਲੋੜਾਾਂ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਸਾਡਾ 

NHSGGC ਸਟਾ  ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਕਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਉਕਚਤ ਸੇਵਾ ਲਈ 

ਕਨਰਦੇਕਸਤ ਕਰੇਗਾ। 
 

ਕੁਝ ਨਹੀ ਾਂ! ਇਹ ਸੇਵਾ ਗਰੇਟਰ ਗਲਾਸਗ ੋਅਤੇ ਕਲਾਈਡ ਖੇਤਰ ਕਵੱਚ ਰਕਹ ਰਹੇ 

ਉਹਨਾਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਕਿੰਨਹਾਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਕਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਕਸਹਤ 

ਸੰਬੰਧੀ ਕਈ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਹਨ। 
 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਕਸਹਤ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕਰਦੇ 

ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਿੀਪ੍ੀ ਿਾਾਂ ਕਸਹਤ ਪੇ੍ਸੇਵਰ ਤੋਂ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਲਓ। ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 

ਸੇਵਾ ਖਾਸ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਸੂਗਰ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿਾਾਂ ਇਲਾਿ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੀ ਸਕਥਤੀ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਾਵਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਹਮੇਸਾ ਆਪ੍ਣੇ ਿੀਪ੍ੀ ਿਾਾਂ ਕਸਹਤ 

ਪੇ੍ਸੇਵਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। 
 
 
 

ਮੈਂ ਕਕਹੜੀ ਸੇਵਾ ਕਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਵਾਾਂਗਾ? 
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