
Navigate Wellbeing Solutions ਦੁਆਰਾ ਸੰਚਾਲਿਤ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਨਵੇਂਂ 2026 ਦੇੇ ਸੰੰਪੂੂਰਨ ਸ�ਹਤ (Total Health) ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸੁੁਆਗਤ ਹੈੈ!

ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹੋੋਵੋੋ
ਕੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ?

ਸਾਾਈਨ ਅੱੱਪ ਕਰੋੋ ਅਤੇ ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ 

ਬਿ�ਹਤਰ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵੱੱਲ ਪਹਿ�ਲੇੇ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋੋ।

ਮੁੱੱ�ਖ ਤਾਾਰੀੀਖਾਂਂ
ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ ਸਾਾਲ: 

ਜੂੂਨ 01 - ਅਕਤੂੂਬਰ 31, 2026

ਅੰੰਤਿ�ਮ ਤਾਾਰੀੀਖ: 

ਅਕਤੂੂਬਰ 31, 2026 ਤੱੱਕ ਆਪਣੀੀਆਂਂ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ।

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ

ਕਦਮ 1:

fosterfarmswellness.com ’ਤੇ ਜਾਾਓ।

ਕਦਮ 2: 

ਆਪਣੀੀ ਯੂੂਨੀੀਕ ID ਦਰਜ ਕਰੋੋ (ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਲਈ 

ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ID; ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਨਾਾਮ, 

ਆਖਰੀੀ ਨਾਾਮ, ਅਤੇ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ ਦੀੀ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ID ਤੋਂਂ 

ਬਾਾਅਦ "s" ਲਗਾਾ ਕੇ)।

ਕਦਮ 3: 

ਬੁੁਹ-ਕਾਾਰਕ ਪ੍ਰਮਾਾਣੀੀਕਰਨ (multi-factor 

authentication, MFA) ਨੂੰ ਸਮਰੱੱਥ ਕਰੋੋ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੌੌਗ ਇਨ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਪੋੋਰਟਲ'ਤੇ ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ 

ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਨਾਾਮ
$400 ਦਾਾ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਪ੍ਰੀੀਮੀੀਅਮ ਕ੍ਰੈੈਡਿ�ਟ ਕਮਾਾਓ। 

ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ ਵਾਾਧੂੂ $400 ਕਮਾਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, 

ਪ੍ਰਤੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕੁੱੱ�ਲ $800.

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ: ਉਦੇਸ਼ ਅਤੇ ਲਾਾਭ
Foster Farms Wellness ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇ ਨਵੇਂਂ ਟੀੀਚੇੇ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀੀ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਾਾਭ ਪੈੈਕੇਜ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਖ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਦੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਰੋੋਗ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਦੇਖਭਾਾਲ 

ਅਤੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੇਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।

ਭਾਾਗ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ

ਯੋੋਗਤਾਾ

ਪੂੂਰੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇ (full-time) ਲਾਾਭ-ਯੋੋਗ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂਂ ਦੇ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ (ਜੇੇਕਰ ਹੋੋਣ), ਵਰਤਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ Foster Farms 

ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੇ ਤਹਿ�ਤ ਕਵਰ ਕੀੀਤੇ ਜਾਂਂਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣਾਾ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੀੀਏ

ਮਿ�ਆਰੀੀ ਭਾਾਗੀੀਦਾਾਰ:

ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 100 ਪੁੁਆਇੰੰਟ ਨਿ�ਮਨ ਲਿ�ਖਤ ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਕੇ ਕਮਾਾਓ:

•	 ਸੰੰਪੂੂਰਨ ਸਿ�ਹਤ ਸਰਵੇੇਖਣ – ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ

•	 ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂਚ – ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ

•	 ਵਾਾਧੂੂ 20 ਪੁੁਆਇੰੰਟ

ਨਵੇਂਂ ਭਰਤੀੀ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ (ਜੁੁਲਾਾਈ 01, 2026 ਨੂੰ ਜਾਂਂ ਇਸ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਭਰਤੀੀ ਹੋੋਏ):

ਨਿ�ਮਨ ਲਿ�ਖਤ ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਕੇ 60 ਪੁੁਆਇੰੰਟ ਕਮਾਾਓ:

•	 ਸੰੰਪੂੂਰਨ ਸਿ�ਹਤ ਸਰਵੇੇਖਣ – ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ

•	 ਵਾਾਧੂੂ 20 ਪੁੁਆਇੰੰਟ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ ਨੂੰ ਸਿ�ਹਤ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖਲ ਕਰਵਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਉਹ ਦਾਾਖਲ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਭਾਾਗ ਲੈੈ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਨਵਾਂਂ! ਵੀੀਡੀੀਓ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਕੋੋਰਸ:

ਪੋੋਸ਼ਣ, ਫਿ�ਟਨੈੱੱ�ਸ, ਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ, ਅਤੇ ਤਣਾਾਅ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ'ਤੇ 

ਸਾਾਡੇੇ ਨਵੇਂਂ 2026 ਦੇ ਵੀੀਡੀੀਓ ਕੋੋਰਸਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੋੋ।

ਨਵਾਂਂ! ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ:

ਇਸ ਨਵੇਂਂ ਫੀੀਚਰ ਦੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਗਤੀੀ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਆਪਣੇੇ 

ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਤੈੈਅ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰੋੋ।

ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਟਰੈੈਕ 

ਕਰਨ ਦੇ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਤਰੀੀਕੇ 

ਲਈ ਨੈੈਵੀੀਗੇੇਟ ਵੈੱੱ�ਲਬੀੀਇੰੰਗ 

(Navigate Wellbeing) 

ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ।



Navigate Wellbeing Solutions ਦੁਆਰਾ ਸੰਚਾਲਿਤ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ ਚੈੈਕਲਿ�ਸਟ

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ

	□ ਆਪਣੇੇ ਪੋੋਰਟਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੌੌਗ ਇਨ ਕਰੋੋ 

	□ ਆਪਣਾਾ ਸਰਵੇੇਖਣ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ 

	□ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ 

	□ ਆਪਣੇੇ ਫਿੱ�ੱਟਨੈੈਸ ਟਰੈੈਕਰ ਜਾਂਂ ਐਪ ਨੂੰ ਸਿੰ�ੰਕ ਕਰੋੋ

ਫੀੀਚਰਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੋੋ

	□ ਵੀੀਡੀੀਓ ਕੋੋਰਸ ਦੇਖੋੋ  

	□ ਇੱੱਕ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕਰੋੋ 

	□ ਡੈੈਸ਼ਬੋੋਰਡ 'ਤੇ ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟ੍�੍ਕ ਕਰੋੋ 

	□ ਲੇੇਖ (Articles) ਅਤੇ ਢੰੰਗ (Recipes) 

ਵਰਗੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਨੂੰ ਚੈੱਕ ਕਰੋ 

	□ ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰੋੋਤਸਾਾਹਨ (Wellness 

Incentives) ਕਮਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਸਿੱਖੋ

ਆਪਣੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ 

ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਲਾਾਭ ਲਓ 

ਅਤੇ ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ ਜੀੀਵਨ 

ਯਾਾਤਰਾਾ ਨੂੰ ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਲਓ!

ਇਹ ਉਹ ਹੈ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਮੀੀਦ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋੋ:

•	 ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ, ਕਿ�ਤੇ ਵੀੀ ਸਾਾਧਨਾਂਂ ਅਤੇ 

ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ 

ਅਤੇ ਕੋਰਸ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ।

•	 ਸਰਲ ਸਾਾਧਨਾਂਂ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੈੈਕ ਕਰੋੋ।

•	 ਮਾਾਹਰ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ, ਢੰੰਗਾਂਂ ਅਤੇ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਿਕਾਵਾਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰੋੋ। 

ਹੁੁਣੇੇ ਆਪਣੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਪਲੇੇਟਫਾਾਰਮ 'ਤੇ ਜਾਾਓ 

ਅਤੇ ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ, ਖੁੁਸ਼ਹਾਾਲ, ਅਤੇ ਵਧੇੇਰੇੇ 

ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਜੀੀਵਨ ਜੀੀਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ!

ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ? ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ:  

info@navigatewell.com

(888) 282-0822

ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ 

ਸਮੀੀਖਿ�ਆ

ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਸਰਵੇੇਖਣ (Wellbeing Survey) ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ 

ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਹਿ�ਲਾਾ 

ਕਦਮ ਹੈ। ਇਸ ਸੈੈਸ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਪੱੱਧਰ 

'ਤੇ ਪ੍ਰਮਾਾਣਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਕੋੋਚ (Nationally 

Certified Health and Wellness Coach) 

ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲੋੋਗੇੇ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ ਕਰਨ 

ਅਤੇ ਉਹਨਾਂਂ 'ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ, 

ਅਤੇ ਸਫਲਤਾਾ ਜਾਂਂ ਸੁੁਧਾਾਰ ਦੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ 'ਤੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੇੇਗਾਾ। 

ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 

(Wellbeing) ਪੋੋਰਟਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੌੌਗ ਇਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇ 

ਰਜਿ�ਸਟਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਪੰੰਨੇ 'ਤੇ ਜਾਾਓ।

ਸਥਿ�ਤੀੀ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ 

ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ (Condition 
Management Program)
ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ 

ਤੱੱਕ ਆਪਣੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇ 

ਸਾਾਧਨ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਕੋੋਚ 

(Clinical Pharmacist Coach) ਅਤੇ ਪ੍ਰਮਾਾਣਿ�ਤ 

ਸਿ�ਹਤ ਕੋੋਚ (Health Coach) ਦੀੀ ਟੀੀਮ ਦੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ 

ਕੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰੋੋਗੇੇ ਜੋੋ 

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਅਤੇ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਕੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇ ਆਪਣੇੇ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਦ੍ਰਿ�ਸ਼ਟੀੀਕੋੋਣ 

ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈ। 

ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 

(Wellbeing) ਪੋੋਰਟਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੌੌਗ ਇਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇ 

ਰਜਿ�ਸਟਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਪੰੰਨੇ 'ਤੇ ਜਾਾਓ।

ਸਥਾਾਨਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਇੱੱਥੋਂਂ ਲਓ:

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ ਸਥਾਾਨਕ 

ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਅਤੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ ਨੂੰ ਤੁੁਰੰੰਤ ਲੱੱਭੋੋ!

ਕਸਰਤਾਂਂ:

ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲ ਕਸਰਤਾਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 

ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ 

ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇਰਿ�ਤ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ!

ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਾਾਲ:

ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋੋ, ਸਾਂਂਝ ਬਣਾਾਓ, ਅਤੇ 

ਆਪਣੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਓ, ਇਹ ਸਭ ਕੁੁਝ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ 

ਉਂਂਗਲਾਂਂ 'ਤੇ!

ਭੋੋਜਨ ਯੋੋਜਨਾਾਕਾਾਰ:

ਆਪਣੀੀ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਬਣਾਾਏ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ 

ਯੋੋਜਨਾਾਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਨੂੰ ਸਰਲ ਬਣਾਾਓ!


