
COVID-19 ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਲੰਮੀ ਮਮਆਦ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ (ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ COVID)

ਲੰਮ ੇਸਮੇਂ ਦਾ COVID ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?

ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਲੱਛਣ 4 ਹਫਜਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।
ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਇਹ ਲੱਛਣ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਜਹ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜਾ ਂਨਵੇਂ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਛਣ ਬਦਲ ਵੀ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਜਕਸ ੇਵੀ ਜਹੱਸੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
ਇਸ ਨੂੰ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ COVID ਜਕਹਾ ਜਿਆ ਹੈ। 

ਮਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਦੇ COVID ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ:
• ਜਾਰੀ ਲੱਛਣ ਵਾਲਾ COVID-19 (4 ਤੋਂ 12 ਹਫ਼ਤੇ)
• ਪੋਸਟ-COVID-19 ਜਸੰਡਰੋਮ (12 ਹਫਜਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ)

ਆਪਣੇ GP ਪ੍ਰੈਕਮਿਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇ:
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਬਾਰੇ ਜਿੰਤਤ ਹ
• ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਜਵਿੜ ਰਹੇ ਹਨ

ਆਮ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਨਮਜੱਠਣ ਦਾ ਢੰਗ 

ਥਕਾਵਿ

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਮੇਤ, ਜਕਸ ੇਵੀ ਜਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਥਕਾਵਟ ਹੋਣ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਦੀਆ ਂਿਤੀਜਵਧੀਆ ਂਕਰਨ, ਜਜਵੇਂ ਜਕ ਿੱਲ ਕਰਨਾ, ਿੱਲਣਾ-ਜਫਰਨਾ ਜਾ ਂਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ,  
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵੱਿ ਘੱਟ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਜਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਾਕਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਸੁਝਾਅ: ਆਪਣੇ ਮਦਨ ਨੂੰ ਛੋਿੇ ਮਹੱਮਸਆਾਂ ਮਵੱਚ ਵੰਡਣ ਦੀ ਕੋਮਸਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੁਰੂ ਮਵੱਚ ਅਸਾਨ ਿੀਚੇ ਮਨਰਧਾਰਤ ਕਰ।  
ਗਤੀਮਵਧੀਆਾਂ ਦੇ ਮਵਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਸਰਫ ਉਹੀ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕੋਗੇ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ

ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਹੁਤ ਸੌਖੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾਲ ਸਾਹ ਿੜ੍ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਾ ਂਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਜਵੱਿ 
ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪਈ ਸੀ। ਸਾਹ ਿੜ੍ਹਨਾ ਇੱਕ ਡਰਾਉਣੀ ਿੱਲ ਲੱਿ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਿੀ਼ਿਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਲਈ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਸੁਝਾਅ: ਹਰਕਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਮਖੱਚਣ ਦੀ ਕੋਮਸਸ ਕਰੋ, ਮਫਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਮਮਹਨਤ ਵਾਲਾ ਕੰਮ  
ਕਰਦੇ ਹ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਹੇਠਾਾਂ ਝੁਕਣਾ, ਭਾਰੀ ਚੀਜਾਾਂ ਚੁੱਕਣਾ, ਜਾਾਂ ਪੌੜੀਆਾਂ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਤਾਾਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।

ਖੰਘ

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਮੇਤ ਕੁਝ ਲਾਿਾ ਂਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖੁਸ਼ਕ ਖੰਘ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਕਉਂਜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਜੜਆ ਂਜਵੱਿ ਜਲਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਕਈਆ ਂਜਵੱਿ ਬਲਿਮ ਦੇ ਨਾਲ ਖੰਘ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸੁਝਾਅ: ਪੂਰੇ ਮਦਨ ਦੌਰਾਨ ਅਕਸਰ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਮਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਕੇ ਯਕੀਨੀ ਕਰੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹਾਈਡਰੇਿ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖੰਘ ਸੁਰੂ ਹੋਣ ਦਾ ਅਮਹਸਾਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਛੋਿੇ ਘੁੱਿ ਲਓ। 

ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਾਂ ਮਵੱਚ ਦਰਦ

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਰਦ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸੁਝਾਅ: ਇਕਸਾਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਕਸੇ ਕੰਮ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ  
ਤੋਂ ਰੋਕ ਮਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਮਵੱਚ ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਮਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ,  
ਪਰ ਅਮਜਹਾ ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਮਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਨੰਦ ਮਮਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੰਗਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ  
ਦਰਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘਿਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਨੀਂਦ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਮਸਆਵਾਾਂ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਜਕਸ ੇਲਾਿ ਨਾਲ ਲੜ ਜਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਜ਼ਿਆਦਾ ਸੌਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, 
ਤਾ ਂਨੀਂਦ ਦਾ ਬੇਤਰਤੀਬ ਹੋਣਾ ਵੀ ਇੱਕ ਆਮ ਿੱਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਸੁਝਾਅ: ਹਰ ਰਾਤ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਸੌਣ ਦੀ ਮਤਆਰੀ ਕਰੋ, ਸੌਣ ਤੋਂ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ ਦੋ ਘੰਿੇ ਪਮਹਲਾਾਂ ਸਕ੍ੀਨਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ,  
ਅਤੇ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ ਚਾਹ ਜਾਾਂ ਕੌਫੀ ਨਾ ਲਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੌਣ ਮਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉੱਠ ਕੇ ਮਕਸੇ ਹੋਰ ਕਮਰੇ ਮਵੱਚ 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸਸ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਥੱਮਕਆ ਮਮਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ।

ਉਦਾਸ ਮਮਜਾਜ, ਮਡਪਰੈਸਨ ਅਤੇ ਮਚੰਤਾ

ਜਬਮਾਰ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਜਮਜਾ਼ਿ ਉਦਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨ 
ਜਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਜਿੰਤਾ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸੁਝਾਅ: ਇੱਕ ਰੋਜਾਨਾ ਦਾ ਰੁਿੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ, ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਰੱਖਣ, ਅਤੇ ਸੰਤੁਮਲਤ ਖੁਰਾਕ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਮਸਸ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਮਕਵੇਂ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਮਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ 
ਕੁਝ ਹਫਮਤਆਾਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਮਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ। 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਤੋਂ ਜਿੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਕੱਲੇ ਸੰਘਰਸ਼ ਨਾ ਕਰ।  
ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ COVID ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, NHSinform.scot/long-covid  

'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂNHS inform ਹੈਲਪ-ਲਾਈਨ ਨੂੰ 0800 22 44 88 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ।


