
ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਟੋਮਾ  
 

ਸਟੋਮਾ ਕੀ ਹੈ? 
ਸਟੋਮਾ ਇੱਕ ਯੂਨਾਨੀ ਸ਼ਬਦ ਹੈ ਜਿਸਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈ‘ਖ ੱ ਲ੍ਹਣਾ’ ਿਾਂ ‘ਮੂੂੰ ਹ’। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਟੋਮਾ ਜਤੂੰ ਨ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ: 

 ਕੋਲੋ੍ਸਟੋਮੀ: ਵੱਡੀ ਅੂੰਤੜੀ ਤੋਂ 
 ਇਜਲ੍ਓਸਟੋਮੀ: ਛੋਟੀ ਅੂੰਤੜੀ ਤੋਂ 
 ਯੂਰੋਸਟੋਮੀ: ਯੂਰਸੋਟੋਮੀ ਮੂਤਰ ਜਵੱਚ ਮੋੜ ਦਾ ਇੱਕ ਪ੍ਰਕਾਰ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ  

ਮੈਨੂੂੰ  ਸਟੋਮਾ ਜਕਉਂ ਹ?ੈ 
ਤ ਹਾਡਾ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਆਪ੍ਰਸ਼ੇਨ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡਾ ਸਰਿਨ ਅਤ ੇਮਾਜਹਰ ਨਰਸ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਇਹਨਾਂ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ 
ਕਰਨਗ।ੇ ਅਨੇਕਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀਆ ਂਜਬਮਾਰੀਆ ਂਅਤ ੇਸਜਥਤੀਆ ਂਹਨ ਿੋ ਸਟੋਮਾ ਦੀ ਲੋ੍ੜ ਜਵੱਚ ਨਤੀਿੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ: 

 ਅਲ੍ਸਰਜੇਟਵ ਕੋਲ੍ੀਜਟਸ  
 ਕਰੋਹਨ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ 
 ਡਾਇਵਰਟੀਕਲੂ੍ਰ ਜਬਮਾਰੀ 
 ਮਲ੍ ਦੀ ਅਸੂੰਿਮਤਾ  
 ਕੈਂਸਰ 

 ਸੱਟ 
 ਫੈਮੀਲ੍ੀਅਲ੍ ਐਡੀਨੋਮੈਟਸ ਪ੍ੋਲ੍ੀਪ੍ੋਜਸਸ 
 ਜਵਜਕਰਣ ਨਾਲ੍ ਹਾਨੀ 
 ਿਨਮਿਾਤ ਬੇਕਾਇਦਗੀ 
 ਬਲੈ੍ਡਰ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣਾ  

ਤ ਹਾਡੀ ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲ੍ਾਂ 
ਤ ਹਾਡ ੇਕੋਲ੍ ਆਪ੍ਣੀ ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲ੍ਾਂ ਇੱਕ ਿਾਂ ਦੋ ਵਾਰ ਆਪ੍ਣ ੇਸਰਿਨ ਅਤ ੇਮਾਜਹਰ ਨਰਸ ਨੂੂੰ  ਜਮਲ੍ਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਿਸ ਜਵੱਚ 
ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਤ ਹਾਡੀ ਸਰਿਰੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇਪੱ੍ਖਾਂ ਬਾਰ ੇਦੱਜਸਆ ਿਾਵੇਗਾ, ਜਲ੍ਖਤੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਜਦੱਤੀ ਿਾਵੇਗੀ ਅਤ ੇਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਜਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲ੍ਈ 
ਉਤਪ੍ਾਦ ਵੀ ਜਦਖਾਏ ਿਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤ ਹਾਡੀ ਆਪ੍ਰਸ਼ੇਨ ਪ੍ੂਰਵ ਮ ਲ੍ਾਕਾਤ ਦੌਰਾਨ, ਤ ਹਾਡ ੇਕੋਲ੍ ਆਪ੍ਣੀ ਦੇਖਭਾਲ੍ ਦੇ ਜਕਸੇ ਵੀ ਪੱ੍ਖ 
ਬਾਰ ੇਸਵਾਲ੍ ਪ੍ ੱ ਛਣ ਅਤ ੇਚਰਚਾ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋਵਗੇਾ। ਆਪ੍ਣੀ ਮ ਲ੍ਾਕਾਤ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲ੍ਾਂ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਆਪ੍ਣ ੇਨਾਲ੍ ਲੈ੍ ਿਾਣ ਵਾਲ੍ੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 
ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋ੍ੜ ਪ੍ੈ ਸਕਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਿੋ ਤ ਸੀਂ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਲੈ੍ ਿਾਣਾ ਨਾ ਭ ੱ ਲ੍ੋਂ ।  

ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਪੂਰਵ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਪਵਰਵਾਰ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ ਇਿੱ ਕ 
ਚੰਗਾ ਵਵਚਾਰ ਹੈ, ਵਕਉਂਵਕ ਕਾਫੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।  

ਸਟੋਮਾ ਕੇਅਰ ਨਰਜਸੂੰਗ ਟੀਮ ਤ ਹਾਡੀ ਪ੍ੂਰੀ ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਮ ੱ ਖ ਰਹਗੇੀ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤ ਹਾਡ ੇਪ੍ਜਰਵਾਰ/ਦੇਖਭਾਲ੍ਕਰਤਾਵਾਂ ਦੋਵਾਂ 
ਨੂੂੰ  ਸਲ੍ਾਹ ਦੇਣ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲ੍ਈ ਉਪ੍ਲ੍ਬਧ ਰਹੇਗੀ। 

ਮੇਰਾ ਸਟੋਮਾ ਜਕਵੇਂ ਜਦਖੇਗਾ ਅਤ ੇਮਜਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗਾ? 
ਇਹ ਛੂਹਣ ਜਵੱਚ ਨਾਜ਼ ਕ, ਰੂੰਗ ਜਵੱਚ ਗ ਲ੍ਾਬੀ-ਲ੍ਾਲ੍ ਅਤ ੇਨਮ; ਤ ਹਾਡ ੇਮੂੂੰ ਹ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਵਰਗਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਸਟੋਮਾ ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਸੂੰ ਵੇਦਨਾ ਨਹੀਂ 
ਹ ੂੰ ਦੀ, ਇਸ ਲ੍ਈ ਇਹ ਕਸ਼ਟਦਾਇਕ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਹਾਲ੍ਾਂਜਕ, ਇਸ ਜਵੱਚ ਖੂਨ ਦੀ ਕਾਫੀ ਪ੍ੂਰਤੀ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਇਸ ਜਵੱਚੋਂ ਖੂਨ 
ਜਨਕਲ੍ਣਾ ਆਮ ਗੱਲ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਸਮੇਂ। ਤ ਹਾਡ ੇਸਟੋਮਾ ਜਵੱਚ ਪ੍ਜਹਲ੍ਾਂ ਤਾਂ ਸੋਜਜ਼ਸ ਆਉਣ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹ ੈਅਤ ੇਇਸਦਾ ਆਕਾਰ ਘਟਣ ਜਵੱਚ ਕ ਝ ਹਫ਼ਤ ੇਲੱ੍ਗਣਗੇ। ਤ ਹਾਡ ੇਸਟੋਮਾ ਦੇ ਆਲੇ੍-ਦ ਆਲੇ੍ ਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਟਾਂਕ ੇਹੋਣਗ ੇਿ ੋਿਾਂ ਤਾਂ ਘ ਲ੍ 
ਿਾਣਗ ੇਿਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਸਟੋਮਾ ਕੇਅਰ ਨਰਸ ਤ ਹਾਡ ੇਆਪ੍ਰੇਸ਼ਨ ਦੇ 1-2 ਹਫ਼ਜਤਆ ਜਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਟਾ ਦੇਵੇਗੀ।  

ਤ ਹਾਡੀ ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਪ੍ਣ ੇਆਪ੍ਰੇਸ਼ਨ ਮਗਰੋਂ ਉੱਠਣ ਸਮੇਂ, ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਥਕਾਵਟ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਹ ਸੂੰ ਭਵ ਹ ੈਜਕ ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਕ ਝ ਸਮੇਂ 
ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਅਨੇਕਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋਵਗੇਾ ਜਕੳਜਕ ਅਸੀਂ ਸਾਰ ੇਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਾਂ। 

ਤ ਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨਾਲ੍ ਜਡਰਪ੍ਸ ਅਤ ੇਡਰੇਨ ਜਟਊਬਾਂ ਲ੍ਗਾਈਆ ਂਿਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਪ੍ਰ ਜਚੂੰ ਤਾ ਦਾ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹ-ੈਇਹ ਬਹ ਤ ਆਮ 
ਗੱਲ੍ ਹ।ੈ ਿਦੋਂ ਉਜਚਤ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤ ੇਥੋੜਹੀ ਤਕਲ੍ੀਫ਼ ਨਾਲ੍ ਇਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਟਾ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ।  

ਹਰੇਕ ਸਟੋਮਾ ਵੱਖ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨੂੂੰ  ਕੂੰ ਮ ਸ ਰ ੂਕਰਨ ਜਵੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱ੍ਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤ ਹਾਡੀ ਸਟੋਮਾ ਕੇਅਰ ਨਰਸ ਨਾਲ੍ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਜਬਹਤਰੀਨ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ  

  



ਤ ਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ੍ ਕਰਨਾ 
ਸਟੋਮਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪ੍ਣੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ੍ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਿਰੂਰੀ ਭਾਗ ਹ।ੈ 

ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਤ ਰੂੰ ਤ ਬਾਅਦ, ਤ ਹਾਡਾ ਸਟੋਮਾ ਅਤ ੇਆਲੇ੍-ਦ ਆਲੇ੍ ਦੀ ਚਮੜੀ ਸ ੱ ਿ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਥੋੜਹਾ ਜਿਹਾ ਿਲ੍ਣਕਾਰੀ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹ।ੈ ਇਹ ਆਪ੍ਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹ ੈਅਤੇ ਚੂੰਗੀ ਦੇਖਭਾਲ੍ ਨਾਲ੍ ਇਸ ਜਵੱਚ ਸਮਾਂ ਪ੍ਾ ਕੇ ਸ ਧਾਰ ਹੋਵੇਗਾ।  

ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਲੱ੍ਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਤ ਹਾਡ ੇਉਤਪ੍ਾਦ ਦੀਆ ਂਲੋ੍ੜਾਂ ਤ ਹਾਡ ੇਸਟੋਮਾ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤ ੇਰੂਪ੍ ਜਵੱਚ ਬਦਲ੍ਾਵਾਂ ਕਾਰਨ ਬਦਲ੍ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਤ ਹਾਡ ੇਸਟੋਮਾ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਬਦਜਲ੍ਆ ਿਾਵੇਗਾ ਅਤ ੇਇਸਨੂੂੰ  8 ਹਫ਼ਜਤਆ ਂਜਵੱਚ ਪ੍ਜਹਲ੍ੀ ਵਾਰ ਲ੍ਈ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਿਾਂਜਚਆ 
ਿਾਵੇਗਾ, ਿਾਂ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਦੋਂ ਿਾਂਜਚਆ ਿਾਵੇਗਾ ਿੇ ਬਹ ਤ ਸਾਰੀ ਜਸਹਤਮੂੰਦ ਚਮੜੀ ਜਵੱਚ ਛੇਕ ਜਦਖਦਾ ਹੋਵੇ।  

ਤ ਹਾਡ ੇਸਟੋਮਾ ਦੇ ਨੇੜ ੇਦੀ ਚਮੜੀ ਨੂੂੰ  ਜਨਰੂੰ ਤਰ ਦੇਖਭਾਲ੍ ਅਤ ੇਜਧਆਨ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋ੍ੜ ਪ੍ ੈਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਜ਼ਖ਼ਮ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਤ ਹਾਡਾ ਜ਼ਖਮ ਬਣਨਾ ਸ਼ ਰੂ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਿਲ੍ਣ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਚਮੜੀ ਪ੍ਾੜਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਪ੍ਚਾਰ ਬਾਰ ੇਸਹੀ ਸਲ੍ਾਹ ਲ੍ਈ ਅਤ ੇ
ਜਵਕਲ੍ਜਪ੍ਕ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਦੀ ਲੋ੍ੜ ਪ੍ੈਣ ‘ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਸਟੋਮਾ ਕੇਅਰ ਨਰਸ ਨਾਲ੍ ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਅਤ ੇਤੇ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰ।ੋ   

ਸਟੋਮਾ ਨਾਲ੍ ਜਿਉਣਾ 
ਿਦੋਂ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਹਸਪ੍ਤਾਲ੍ ਤੋਂ ਜਡਸਚਾਰਿ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਥਕਾਵਟ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤ ੇਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਹਰ ਕੂੰ ਮ ਜਿਵੇਂ ਨਹਾਉਣਾ 
ਵੀ ਥਕਾਵਟ ਭਜਰਆ ਲੱ੍ਗੇਗਾ। ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ੍ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਪ੍ਾ ਕੇ ਇਸ ਜਵੱਚ ਸ ਧਾਰ ਹੋਵਗੇਾ। ਆਪ੍ਣੀ ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਭਰਪ੍ਾਈ ਕਰਨ 
ਜਵੱਚ ਸ਼ ਰੂ ਜਵੱਚ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਕ ਝ ਦਰਦ ਅਤ ੇਤਕਲ੍ੀਫ਼ ਮਜਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਭਰਪ੍ਾਈ ਦਾ ਆਮ ਭਾਗ ਹ।ੈ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਕਸਵੇਂ 
ਕੱਪ੍ੜ ੇਪ੍ਜਹਨਣ ਤੋਂ ਬਚੋ ਜਕਉਂਜਕ ਤ ਹਾਡ ੇਪ੍ੇਟ ‘ਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਅਤ ੇਸੋਜਿਸ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ  

ਮ ੱ ਖ ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਮ ਤੋਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮਜਹਸੂਸ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਜਚੂੰ ਤਾ ਨਾ ਕਰ ੋਿੇ ਸ਼ ਰ ੂਜਵੱਚ ਤ ਹਾਡੇ ‘ਖ਼ਰਾਬ’ ਿਾਂ ‘ਹੂੰ ਝ ੂਭਰ’ੇ 
ਜਦਨ ਗ ਜ਼ਰਦ ੇਹਨ। ਪ੍ਜਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ੍ ਗੱਲ੍ਾਂ ਕਰਨਾ ਸਹਾਈ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹ-ੈਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਲੱ੍ਗਦਾ ਜਕ ਤ ਸੀਂ ਇਕੱਲ੍ਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਤ ਹਾਡੀ ਸਟੋਮਾ ਕੇਅਰ ਨਰਸ ਤ ਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲ੍ਈ ਉੱਥੇ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਅਜਿਹ ੇਰੋਗੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਹਨ ਿ ੋਤ ਹਾਡੀ ਵੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੂੰਗ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰ।ੋ   

ਪ੍ਜਹਲ੍ਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਸਟੋਮਾ ਬੈਗ ਬਦਲ੍ਣਾ ਧੀਮਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਪ੍ਰ ਅਜਭਆਸ ਨਾਲ੍ ਅਤ ੇਜਿਵੇਂ ਤ ਹਾਡਾ ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਵਧੇਗਾ, ਇਹ ਤ ਹਾਡ ੇਆਮ 
ਰ ਟੀਨ ਦਾ ਜਹੱਸਾ ਬਣ ਿਾਵੇਗਾ।  

ਆਪ੍ਣੀਆ ਂਪ੍ਰੂਤੀਆ ਂਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨਾ 
ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਬੈਗਾਂ ਦੀ ਸਪ੍ਲ੍ਾਈ ਅਤ ੇਲੋ੍ੜੀਂਦ ੇਜਕਸ ੇਵੀ ਵਾਧ ੂਯੂੰਤਰ ਨਾਲ੍ ਹਸਪ੍ਤਾਲ੍ ਤੋਂ ਜਡਸਚਾਰਿ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ। ਤ ਹਾਡੀ ਸਟੋਮਾ ਕੇਅਰ 
ਨਰਸ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਤ ਹਾਡ ੇਰਾਿ ਜਵੱਚ ਓਸਟੋਮੀ ਐਸੋਜਸਏਸ਼ਨ ਨਾਲ੍ ਿੋੜੇਗੀ ਜਿੱਥ ੇਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਮਾਜਸਕ ਪ੍ੂਰਤੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
ਇਸਦੀ ਮੈਂਬਰਜਸ਼ਪ੍ ਫੀਸ ਹੋਵੇਗੀ ਹਾਲ੍ਾਂਜਕ ਇਹ ਅਜਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜਿਸ ਬਾਰ ੇਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਐਸੋਜਸਏਸ਼ਨ ਨਾਲ੍ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਿਰਰੂੀ 
ਹੋਵੇਗਾ। 
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