
 

 

English 
Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ  

Coronavirus (COVID-19): Longer-term 
effects (long COVID) 

While most people recover quickly from coronavirus (COVID-19), 

some people may have ongoing symptoms. These can last for a 

few weeks or longer. This has been referred to as long COVID. 

These symptoms are not limited to people who were seriously 

unwell or hospitalised when they first caught the virus. 

As this is a new condition, our understanding is developing all the 

time. There can be different symptoms, which often overlap. 

These may change over time and can affect anywhere in the 

body. 

ਕਰੋਨੋਾਵਾਇਰਸ (COVID-19): ਲਬੰ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ 

(ਲਬੰ ੇਸਮੇਂ ਦਾ COVID) 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ ਕ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਿ ਿਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਠੀਿ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ 

ਹਨ, ਿੁਝ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਨਰੂੰਤਰ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿੁਝ ਹਫ਼ਕਤਆਾਂ ਤੱਿ ਜਾਾਂ ਇਸ 

ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਕਹ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇCOVID ਵਜੋਂ ਜਾਕਣਆ 

ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਲੱਛਣ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਤੱਿ ਸੀਕਮਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਪਕਹਲੀ ਵਾਰ ਵਾਇਰਸ ਦੇ 

ਸੂੰਪਰਿ ਕਵੱਚ ਆਉਣ 'ਤੇ ਗੂੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਬਮਾਰ ਜਾਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਏ 

ਸਨ। 

ਕਿਉਾਂਕਿ ਇਹ ਇੱਿ ਨਵੀ ਾਂ ਸਕਿਤੀ ਹੈ, ਇਸ ਿਰਿੇ ਸਾਡੀ ਸਮਝ ਹਰ ਸਮੇਂ ਵੱਧ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਜੋ ਅਿਸਰ ਕਮਲਦੇ-ਜੁਲਦ ੇਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ 

ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਿਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਕਿਤੇ ਵੀ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

What to expect 
ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵ ੇ

ਸਿਾਕਿਸ਼ ਇੂੰਿਰਿੋਲਜੀਏਿ ਗਾਈਡਲਾਈਨ਼ਿ ਨੈਿਵਰਿ (Scottish 

Intercollegiate Guidelines Network - SIGN) ਨੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਇੱਿ 
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The Scottish Intercollegiate Guidelines Network (SIGN) has 

produced a booklet for people who have had coronavirus and 

have ongoing signs and symptoms. It explains: 

 common symptoms of long COVID 

 how you're assessed if you have new or ongoing 

symptoms after having coronavirus 

 tests that may be part of your assessment 

 how your care will be planned 

 who will be involved in your care 

 what can help 

 where you can find more information about your 

recovery 

Read the SIGN long COVID patient booklet. 

ਕਿਤਾਬਚਾ ਕਤਆਰ ਿੀਤਾ ਹੈ ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਅੂੰਦਰ 

ਕਨਰੂੰਤਰ ਸੂੰਿੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਇਹ ਇਨ੍ਾਾਂ ਬਾਰ ੇਕਵਆਕਖਆ ਿਰਦਾ ਹ:ੈ 

 ਲੂੰਬੇ COVID ਦ ੇਆਮ ਲੱਛਣ 

 ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਵੇਂ ਜਾਾਂ ਜਾਰੀ ਲੱਛਣ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਕਿਵੇਂ ਿੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹ ੈ

 ਿੈਸਿ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਮਲੁਾਾਂਿਣ ਦਾ ਕਹੱਸਾ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ 

 ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਕਿਵੇਂ ਬਣਾਈ ਜਾਏਗੀ 

 ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਵੱਚ ਿੌਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਗਾ 

 ਿੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ ੈ

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਠੀਿ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਕਿੱਿੇ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹ ੋ

            SIGN ਲੂੰਬੇ COVID ਬਾਰ ੇਮਰੀ਼ਿ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੂੰ  ਪੜ੍੍ੋ।  

Your recovery 

Recovery from coronavirus can take time. The length of time will 

vary from person to person. It's important not to compare yourself 

to others. The symptoms can also vary, so not everyone is 

affected in the same way. 

ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤਯਾਬੀ 

ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਕਵੱਚ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦੀ ਲੂੰਬਾਈ ਹਰ 

ਕਵਅਿਤੀ ਲਈ ਵੱਖਰੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ 

https://www.sign.ac.uk/patient-and-public-involvement/patient-publications/long-covid/
https://www.sign.ac.uk/patient-and-public-involvement/patient-publications/long-covid/
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To improve your physical and mental health, it's important you: 

 listen to your body 

 prioritise sleep 

 eat healthily 

 balance activity and rest 

ਤੁਲਨਾ ਦ ਕਜਆਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਿਰੋ। ਲੱਛਣ ਵੀ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰ ੇਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਇਸਲਈ ਹਰ 

ਿੋਈ ਇੱਿੋ ਤਰੀਿੇ ਪਰਭਾਕਵਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਨ ੂੰ  ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਇਹ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ: 

 ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਣੋ 

 ਨੀ ਾਂਦ ਨ ੂੰ  ਤਰਜੀਹ ਕਦਓ 

 ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

 ਗਤੀਕਵਧੀ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਤੁਕਲਤ ਰੱਖ ੋ

 

Speak to your GP if: 

 you're worried about your symptoms 

 your symptoms are getting worse 

The primary care team within your GP practice can provide 

advice. 

ਆਪਣੇ GP (ਜੀ.ਪੀ.) ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ ਜ:ੇ 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਤੋਂ ਕਚੂੰਤਤ ਹੋ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਬਦਤਰ ਹੁੂੰਦੇ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ 

ਤੁਹਾਡੇ GP ਪਰੈਿਕਿਸ ਕਵੱਚ ਮਢੁਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿੀਮ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

Fatigue 
ਥਕਾਵਟ 



 4 

During your recovery from any illness, including coronavirus, you 

may experience fatigue. Fatigue affects what you're able to do. 

You use energy for concentration, attention, problem solving, 

talking and making decisions. Fatigue means you have less 

physical, mental and emotional energy to do these daily activities. 

There are ways to help you manage fatigue. 

ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਮੇਤ ਕਿਸ ੇਵੀ ਕਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਿਿਾਵਿ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਿਿਾਵਿ ਤੁਹਾਡੀ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਾ 'ਤੇ ਪਰਭਾਵ 

ਪਾਉਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿਾਗਰਤਾ, ਕਧਆਨ, ਸਮੱਕਸਆ ਨ ੂੰ  ਹੱਲ ਿਰਨ, ਗੱਲ ਿਰਨ ਅਤੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ 

ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਿਿਾਵਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ 

ਇਹਨਾਾਂ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਲਈ ਘੱਿ ਸਰੀਰਿ, ਮਾਨਕਸਿ ਅਤੇ 

ਭਾਵਾਤਮਿ ਊਰਜਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਿਿਾਵਿ ਨਾਲ ਨਕਜਠੱਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਹਨ। 

Plan your day 

Try to break your day into small parts and set easy goals to begin 

with. Rest between activities and only do what you feel able to 

do. 

You can keep a daily activity diary, where you write down each 

activity you've completed. This lets you track your energy levels 

and avoid activities that cause setbacks. 

Remember to include mental and emotional activities in your 

activity diary. This can help you plan ahead and prioritise what is 

important to you. 

ਆਪ੍ਣੇ ਦਦਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ 

ਆਪਣੇ ਕਦਨ ਨ ੂੰ  ਛੋਿੇ ਕਹੱਕਸਆਾਂ ਕਵੱਚ ਵੂੰਡਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਅਤੇ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਵੱਚ ਸੌਖ ੇ

ਿੀਚੇ ਕਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ। ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਦੇ ਕਵਚਿਾਰ ਆਰਾਮ ਿਰ ੋਅਤੇ ਕਸਰਫ ਉਹੀ ਿਰ ੋ

ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਰਨ ਦ ੇਸਮਰੱਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖ ਸਿਦੇ ਹ,ੋ ਕਜੱਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਦਆੁਰਾ 

ਪ ਰੀ ਿੀਤੀ ਹਰ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨ ੂੰ  ਕਲਖਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਨ ੂੰ  

ਿਰੈਿ ਿਰਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਾਂ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਰੋਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। 
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ਆਪਣੀ ਗਤੀਕਵਧੀ ਡਾਇਰੀ ਕਵੱਚ ਮਾਨਕਸਿ ਅਤੇ ਭਾਵਾਤਮਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ 

ਿਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅੱਗੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਕਵੱਚ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਿੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਤਰਜੀਹ ਦੇਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

Pace yourself 

Try to avoid doing lots of things one day and then nothing the 

next few days. Instead, pace yourself and spread out what you're 

doing during the week. It's normal for your energy levels to be 

different on different days. 

If you feel more tired and unwell when you try to build up your 

activity, do not keep increasing it. Instead, work with what you're 

able to do without increasing your fatigue. If this continues longer-

term, speak to your GP for advice. 

ਇਕਸਾਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰ ੋ

ਇੱਿ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਅਤੇ ਕਫਰ ਅਗਲੇ ਿੁਝ ਕਦਨਾਾਂ ਕਵੱਚ ਿੁਝ ਵੀ ਨਾ 

ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਿਰਨ ਦੀ ਿਕੋਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਿਸਾਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਿੂੰਮ 

ਿਰ ੋਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਿੀਤ ੇਜਾ ਰਹ ੇਿੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਵੂੰਡੋ। ਵੱਖ-ੋਵੱਖਰ ੇ

ਕਦਨਾਾਂ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਦਾ ਵੱਖਰਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗਲੱ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਦ ੇਸਮੇਂ ਕ਼ਿਆਦਾ ਿੱਿ ੇਅਤੇ 

ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਉਾਂਦੇ ਨਾ ਰਹੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਹ ਿੂੰਮ 

ਿਰ ੋਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਿਿਾਵਿ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਏ ਬਗੈਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਇਹ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ 

ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਕਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

 

Move around 

It's important to avoid sitting in one position for too long. Get up 

each hour to have a stretch or get a glass of water. 

Remember to use any walking aids you need. 

ਚਲਦ ੇਦਿਰਦ ੇਰਹ ੋ

ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਇੱਿ ੋਸਕਿਤੀ ਕਵਚੱ ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਿਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ 

ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਸਿਰੈਚ ਿਰਨ ਲਈ ਜਾਾਂ ਇੱਿ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਲੈਣ ਲਈ ਹਰੇਿ ਘੂੰਿੇ ਉਠੋੱ। 
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ਆਪਣੀ ਼ਿਰ ਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਚਲੱਣ ਕਵੱਚ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਹਾਇਿ ਉਪਿਰਣ ਨ ੂੰ  ਵਰਤਣਾ 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ। 

Further information about fatigue 

 Coping with fatigue 

 Royal College of Occupational Therapists: Recovering 

from COVID-19: Post viral-fatigue and conserving energy 

 Thistle Foundation: support for people experiencing post-

viral fatigue syndrome as a result of COVID-19 

 Chartered Society of Physiotherapy: Covid recovery 

activity planner 

ਥਕਾਵਟ ਬਾਰ ੇਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

 ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 

 ਰਾਇਲ ਕਾਲਜ ਆਿ ਆਕੂਪੇ੍ਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਦਪ੍ਸਟਜ਼: COVID-19 ਤੋਂ ਦਸਹਤਯਾਬ 

ਹੋਣਾ: ਵਾਇਰਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਬਚਾਉਣਾ 

 ਦਥਸਲ ਿਾਉਂਡੇਸ਼ਨ: COVID-19 ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਵਾਇਰਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ 

ਥਕਾਵਟ ਦਸੰਡਰੋਮ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

 ਚਾਰਟਰਡ ਸੁਸਾਇਟੀ ਆਿ ਦਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪ੍ੀ: ਕੋਦਵਡ ਦਸਹਤਯਾਬੀ ਗਤੀਦਵਧੀ 

ਪ੍ਲੈਨਰ 

Breathlessness 

After an illness you may find you have difficulty catching your 

breath and feel short of breath more easily. This is called 

breathlessness. This can happen if you've had coronavirus, even 

if you have not needed to stay in hospital. 

This can be a scary feeling but there are several things you can 

do to reduce breathlessness. 

ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣਾ 

ਕਿਸੇ ਕਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਏ, ਅਤ ੇ

ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਧੇਰ ੇਸੌਖ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨ ੂੰ  

ਸਾਹ ਫੁੱਲਣਾ ਿਕਹੂੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਾਂ ਅਕਜਹਾ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਸਪਤਾਲ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ਾਂ ਪਈ ਹੈ। 

ਇਹ ਇੱਿ ਡਰਾਉਣੀ ਭਾਵਨਾ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਪਰ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਚੀ਼ਿਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਸਾਹ ਫੁੱਲਣਾ ਘਿਾਉਣ ਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/palliative-care/symptom-control/coping-with-fatigue
https://www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-fatigue-and-conserving-energy
https://www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-fatigue-and-conserving-energy
https://www.thistle.org.uk/blog-articles/thistle-offers-support-for-people-struggling-after-covid-19-illness
https://www.thistle.org.uk/blog-articles/thistle-offers-support-for-people-struggling-after-covid-19-illness
https://www.csp.org.uk/media/1265833
https://www.csp.org.uk/media/1265833
https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/palliative-care/symptom-control/coping-with-fatigue
https://www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-fatigue-and-conserving-energy
https://www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-fatigue-and-conserving-energy
https://www.thistle.org.uk/blog-articles/thistle-offers-support-for-people-struggling-after-covid-19-illness
https://www.thistle.org.uk/blog-articles/thistle-offers-support-for-people-struggling-after-covid-19-illness
https://www.csp.org.uk/media/1265833
https://www.csp.org.uk/media/1265833
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Position to ease breathlessness 

Using a different position will allow your breathing muscles to 

work better and help you to feel less short of breath. You might 

find one position works best for you. Feelings of panic will often 

make your breathlessness worse. So, trying to relax in your 

preferred position will also help. 

Lying on your front (prone lying) can help reduce breathlessness 

if you're recovering from coronavirus. Adding pillows under your 

chest or pelvis may make this position more comfortable. Only 

use this position if you feel comfortable and it helps your 

breathing. 

ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣਾ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਸਦਥਤੀ 

ਵੱਖਰੀ ਸਕਿਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  

ਕਬਹਤਰ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਿ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਔਖਾ 

ਆਉਣ ਦੇ ਅਕਹਸਾਸ ਨ ੂੰ  ਘਿਾਵੇਗਾ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਕਿਤੀ ਲੱਭ  

ਸਿਦੇ ਹੋ। ਘਬਰਾਹਿ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਿਸਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਫੁੱਲਣ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ 

ਬਣਾ ਦੇਣਗੀਆਾਂ। ਇਸ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਮਨਪਸੂੰਦ ਸਕਿਤੀ ਕਵਚੱ ਅਰਾਮ ਿਰਨ ਦੀ 

ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨਾ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਪੇਿ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਿਣਾ (ਪਰੋਨ 

ਲੇਿਣਾ) ਸਾਹ ਫੁੱਲਣ ਨ ੂੰ  ਘਿਾਉਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਜਾਾਂ 

ਪੇਡ  ਦੇ ਹੇਠਾਾਂ ਕਸਰਹਾਣੇ ਰੱਖਣਾ ਇਸ ਸਕਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਆਰਾਮਦਾਇਿ ਬਣਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਸਕਿਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਸਰਫ ਤਾਾਂ ਹੀ ਿਰ ੋਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਰਾਮ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਿ ਹੈ। 

 

Techniques to reduce breathlessness 
ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣ ਨੂ ੰਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤਕਨੀਕਾਾਂ 

Breathing control 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਬੰਧੰੀ ਦਨਯਤੰਰਣ 
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1. Sit in a relaxed position in a chair with your back well 

supported. 

2. Place one hand on your tummy. 

3. Slowly take a deep breath in through your nose. 

4. As you breathe in, allow your tummy to rise up. 

5. As you breathe out slowly, feel your tummy relax down. 

This may take some practice but can be very useful to help 

reduce breathlessness. 

1. ਆਪ੍ਣੀ ਦਪ੍ੁੱਠ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਕੇ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਅਰਾਮ ਵਾਲੀ ਸਦਥਤੀ ਦਵੁੱਚ 

ਬੈਠੋ। 

2. ਇੁੱਕ ਹੁੱਥ ਆਪ੍ਣੇ ਦ ੁੱਡ 'ਤੇ ਰੁੱਖੋ। 

3. ਆਪ੍ਣੀ ਨੁੱਕ ਰਾਹੀਂ ਹਲੌੀ-ਹੌਲੀ ਇੁੱਕ ਡੂੰਘਾ ਸਾਹ ਲਓ। 

4. ਦਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਦਖੁੱਚਦੇ ਹ,ੋ ਆਪ੍ਣੇ ਪੇ੍ਟ ਨੰੂ ਉੱਪ੍ਰ ਵੁੱਧਣ ਦਦਓ। 

5. ਦਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਛੁੱਡਦੇ ਹੋ, ਆਪ੍ਣੇ ਪੇ੍ਟ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਮਦਹਸੂਸ ਕਰਾਓ। 

ਇਸ ਲਈ ਿੋੜ੍੍ਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨਾ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਸਾਹ ਫੁੱਲਣ ਨ ੂੰ  ਘਿਾਉਣ 

ਕਵੱਚ ਬਹਤੁ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

Pursed lip breathing 

This can be useful to control breathlessness when you're walking 

or being more active. 

Take a breath in through your nose. Gently breathe out through 

your mouth with your lips pursed, just like when you're whistling 

or blowing out a candle. Try to breathe out for longer than you 

breathe in. 

ਬੁੁੱਲ੍ ਦਸਕੜੋ ਕ ੇਸਾਹ ਲੈਣਾ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤੁਰ ਰਹ ੇਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਵਧੇਰ ੇਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ ਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਇਹ ਸਾਹ ਫੁੱਲਣ ਨ ੂੰ  

ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿਰਨ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਨੱਿ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਾਹ ਕਖੱਚ।ੋ ਆਪਣੇ ਬੁੱਲ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਸਿੋੜ੍ ਿੇ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰਹ ਕਵੱਚੋਂ ਹੌਲੀ 

ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਿੱਢ,ੋ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੀਿੀ ਮਾਰਨ ਸਮੇਂ ਜਾਾਂ ਕਿਸੇ ਮੋਮਬੱਤੀ ਨ ੂੰ  ਬੁਝਾਉਣ ਸਮੇਂ 

ਿਰਦੇ ਹੋ। ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਕਖਚੱਣ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰ ੇਸਮਾਾਂ ਲੈਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ 

ਿਰੋ। 

Blow as you go 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੰਮ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਦ ੇਹੀ ਸਾਹ ਛੁੱਡ ੋ
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Breathe in before you start to move, then breathe out when 

you're making a big effort, such as bending down, lifting 

something heavy or going up stairs. 

If you find your breathlessness is not improving, contact your GP. 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਕਹੱਲ-ਜੁੱਲ ਿਰਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਸਾਹ ਕਖੱਚੋ, ਕਫਰ ਉਦੋਂ ਸਾਹ 

ਛੱਡੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੋਈ ਵੱਡਾ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹ ੇਹ ੋਕਜਵੇਂ ਕਿ ਹਠੇਾਾਂ ਝੁਿਣਾ, ਿੋਈ ਭਾਰੀ 

ਚੀ਼ਿ ਚੁੱਿਣਾ ਜਾਾਂ ਪੌੜ੍ੀਆਾਂ ਚੜ੍੍ਨਾ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਾਹ ਫੁੱਲਣਾ ਠੀਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ। 

 

Further information about breathlessness 

 Coping with Breathlessness 

 Chest Heart and Stroke Scotland: Breathlessness 

guide (PDF, 956 KB) 

 Asthma UK and British Lung Foundation provide 

information for people with post-COVID breathlessness 

ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

 ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣ ਨਾਲ ਨਦਜੁੱਠਣਾ 

 ਛਾਤੀ ਦਦਲ ਅਤੇ ਸਟਰੋਕ ਸਕੌਟਲੈਂਡ: ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣ ਸੰਬੰਧੀ ਗਾਈਡ (PDF, 956 

KB)  

 ਅਸਥਮਾ ਯੂਕੇ ਅਤੇ ਦਬਰਦਟਸ਼ ਲੰਗ ਿਾਉਂਡੇਸ਼ਨ COVID ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਹ ਿੁੁੱਲਣ 

ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ ੈ

Coughs 

Coughing is the body’s way of protecting our lungs and getting rid 

of things that irritate them. This is a normal and important 

function. 

Some viral infections can leave us with a dry cough because our 

lungs have been irritated. This should gradually disappear during 

ਖੰਘ 

ਖੂੰਘ ਿਰਨਾ ਸਾਡੇ ਫੇਫਕੜ੍ਆਾਂ ਦੀ ਰੱਕਖਆ ਿਰਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿਰਦੀਆਾਂ 

ਚੀ਼ਿਾਾਂ ਤੋਂ ਛੁਿਿਾਰਾ ਪਾਉਣ ਦਾ ਸਰੀਰ ਦਾ ਢੂੰਗ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਿ ਸਧਾਰਨ ਅਤੇ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਿਾਰਜ ਹੈ। 

https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/palliative-care/symptom-control/coping-with-breathlessness
https://www.chss.org.uk/documents/2013/08/e10_breathlessness.pdf
https://www.chss.org.uk/documents/2013/08/e10_breathlessness.pdf
https://www.post-covid.org.uk/
https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/palliative-care/symptom-control/coping-with-breathlessness
https://www.chss.org.uk/documents/2013/08/e10_breathlessness.pdf
https://www.chss.org.uk/documents/2013/08/e10_breathlessness.pdf
https://www.post-covid.org.uk/
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the course of your recovery. It's not clear how long after 

coronavirus you may have a cough and it can be frustrating at 

times. 

A dry cough is one of the most common coronavirus symptoms, 

but some people may have a cough with phlegm (thick mucus). 

It can be difficult to control your cough but there are a few ways 

to help. 

ਿੁਝ ਵਾਇਰਲ ਲਾਗਾਾਂ ਨਾਲ ਸਾਨ ੂੰ  ਸੁੱਿੀ ਖਾਾਂਸੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਕਿਉਾਂਕਿ ਸਾਡੇ ਫੇਫਕੜ੍ਆਾਂ 

ਕਵੱਚ ਉਿਸਾਹਿ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਠੀਿ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਤਮ ਹੋ 

ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਪਸ਼ਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਕਿ ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਿੂੰਨੇ ਸਮੇਂ 

ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਈ ਵਾਰ ਕਨਰਾਸ਼ਾਜਨਿ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਸੁੱਿੀ ਖੂੰਘ ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਇੱਿ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਲੱਛਣ ਹ,ੈ ਪਰ ਿੁਝ ਲੋਿਾਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਬਲਗ਼ਮ (ਸੂੰਘਣੀ ਬਲਗ਼ਮ) ਨਾਲ ਖੂੰਘ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਖੂੰਘ ਤੇ ਿਾਬ  ਪਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਪਰ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ 

ਤਰੀਿੇ ਹਨ। 

Ways to help a dry cough 

Keep yourself well hydrated by drinking small sips of water 

throughout the day. If you feel yourself starting to cough, take 

small sips of liquid. You may only need a few sips or you might 

need to have many to help control coughing. This can soothe 

your throat. Sucking a sugary sweet may also help. 

If you don't have a drink near you, try swallowing repeatedly if 

you have a cough. This can work in a similar way to sipping 

water. 

ਸੁੁੱਕੀ ਖੰਘ ਨੂ ੰਠੀਕ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇ

ਕਦਨ ਭਰ ਪਾਣੀ ਦ ੇਛੋਿੇ ਛੋਿੇ ਘੁੱਿ ਪੀਣ ਰਾਹੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਹਾਈਡਰੇਕਿਡ ਰੱਖੋ। ਜੇ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਖ਼ਦੁ ਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ ਆਉਾਂਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤਰਲ ਦੇ ਛੋਿੇ ਘੁੱਿ ਪੀਓ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਖੂੰਘ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਿਰਨ ਲਈ ਕਸਰਫ ਿੁਝ ਿੁ ਘੁੱਿਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹ ੈਜਾਾਂ ਬਹਤੁ 

ਸਾਰੇ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਗਲੇ ਨ ੂੰ  ਸੁਖਾਵਾਾਂ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਕਮੱਠੀ 

ਮਕਠਆਈ ਚ ਸਣ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੋ ਆਪਣੇ ਨੇੜ੍ੇ ਿੋਈ ਡਕਰੂੰਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ ਹੈ ਤਾਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ 

ਕਨਗਲਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। ਇਹ ਪਾਣੀ ਦੇ ਘੁੱਿ ਪੀਣ ਦੀ ਤਰਾ੍ਾਂ ਿੂੰਮ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
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You can drink a warm drink, such as honey and lemon, to help 

soothe your throat. 

Steam inhalations can help to add moisture to your throat and 

nose. Pour hot water into a bowl and then put your head over the 

bowl. If comfortable, cover your head and bowl with a towel. You 

don’t need to add anything, the steam alone is sufficient. 

If you have a runny nose, blow your nose if required. Try not to 

sniff. 

If you cough when you go to bed, consider using the position 

discussed above to ease your breathing. 

Avoid things that make you cough, for example: 

 smoking 

 smoky atmospheres 

 air fresheners 

 strong smelling candles 

 strong perfumes or deodorants 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਗਲੇ ਨ ੂੰ  ਸੁਖਾਵਾਾਂ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਗਰਮ ਡਕਰੂੰਿ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ 

ਸ਼ਕਹਦ ਅਤੇ ਕਨੂੰ ਬ  ਪੀ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

ਭਾਫ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਗਲੇ ਅਤੇ ਨੱਿ ਕਵੱਚ ਨਮੀ ਕਲਆਉਣ ਕਵਚੱ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਇੱਿ ਿਿੋਰ ੇਕਵੱਚ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਕਫਰ ਆਪਣੇ ਕਸਰ ਨ ੂੰ  ਿਿੋਰ ੇਉਤੱੇ ਕਲਆਓ। 

ਜੇ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਾਂ ਇੱਿ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕਸਰ ਅਤੇ ਿਿੋਰ ੇਨ ੂੰ  ਢੱਿੋ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੁਝ ਵੀ ਹੋਰ ਪਾਉਣ ਦੀ ਼ਿਰ ਰਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦੀ ਹ,ੈ ਇਿੱਲੀ ਭਾਫ਼ ਹੀ ਿਾਫੀ ਹੁੂੰਦੀ 

ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨੱਿ ਵੱਗ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਼ਿਰ ਰਤ ਪੈਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਨੱਿ ਨ ੂੰ  ਕਛੜ੍ਿੋ। ਨੱਿ ਰਾਹੀ ਾਂ 

ਸਾਹ ਨਾ ਕਖੱਚਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੌਂਦ ੇਸਮੇਂ ਖੂੰਘ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨ ੂੰ  ਸੌਖਾ ਿਰਨ ਲਈ ਉਪੱਰ ਦੱਸੀ 

ਸਕਿਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ 'ਤੇ ਕਵਚਾਰ ਿਰੋ। 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਚੀ਼ਿਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਿਰ ੋਕਜਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ: 

 ਤਮਾਿ ਨੋਸ਼ੀ 

 ਧ ੂੰਏ ਵਾਲੇ ਵਾਤਾਵਰਣ 

 ਏਅਰ ਫਰੈਸ਼ਨਰ 

 ਤਿੜ੍ੀ ਮਕਹਿ ਵਾਲੀਆਾਂ ਮੋਮਬੱਤੀਆਾਂ 
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 ਜਬਰਦਸਤ ਅਤਰ ਜਾਾਂ ਡੀਓਡੋਰੈਂਿ 

 

Ways to help a cough with phlegm 

If your cough has some phlegm (mucus, sputum), you should: 

 stay hydrated 

 inhale steam 

 try lying on either side as flat as you can to help drain 

the phlegm 

 try moving around to help to move the phlegm 

 try the breathing control technique described above if 

you move to an area with a different temperature 

 try to breathe in through your nose – breathing in 

through your mouth can make you cough more 

If your cough is not improving, speak to your GP for advice. 

Read further information about coughs 

ਬਲਗ਼ਮ ਵਾਲੀ ਖਘੰ ਨੂ ੰਠੀਕ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੂੰਘ ਕਵੱਚ ਿੋੜ੍੍ੀ ਫਲੇਮ (ਬਲਗ਼ਮ, ਿੁੱਿ) ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਿਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

 ਹਾਈਡਰੇਕਿਡ ਰਹੋ 

 ਭਾਫ਼ ਲਵੋ 

 ਬਲਗ਼ਮ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰ ਿੱਢਣ ਕਵਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਕਜੂੰਨਾ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਹੋ ਸਿ,ੇ 

ਦੋਹਾਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਕਿਸੇ ਇੱਿ ਪਾਸੇ ਕਸਧੱਾ ਲੇਿਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ

 ਬਲਗ਼ਮ ਨ ੂੰ  ਿੱਢਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਕਹਲੱ-ਜੁੱਲ ਿਰਨ ਦੀ 

ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ

 ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵੱਖਰ ੇਤਾਪਮਾਨ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਖੇਤਰ ਕਵੱਚ ਜਾਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਉਪੱਰ ਦੱਸੀ 

ਸਾਹ ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਦੀ ਤਿਨੀਿ ਅ਼ਿਮਾਓ 

 ਆਪਣੇ ਨੱਿ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ- ਆਪਣੇ ਮ ੂੰਹ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਖੂੰਘ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹ ੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੂੰਘ ਠੀਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/lungs-and-airways/cough
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ਖੂੰਘ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਪੜ੍੍ੋ 

Pain 

There are ways to manage pain that you may experience 

following coronavirus. For example, you can: 

 plan the things you need to do each day to help you 

keep on top of your pain 

 pace yourself – if your pain is stopping you completing 

a task you can try again later 

 try to relax – this can be hard, but finding something 

which relaxes you will reduce the stress of pain 

 take regular enjoyable exercise – even a small amount, 

like going for a walk, will make you feel better and keep 

your muscles and joints strong 

 take prescribed pain medicine as instructed 

 talk to others – such as family and friends – about pain 

you're experiencing and why you may need to do 

things differently at the moment 

 do things you enjoy – this makes you feel good and can 

reduce pain 

ਦਰਦ 

ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਅਨੁਭਵ ਿੀਤ ੇਜਾ ਸਿਣ ਵਾਲੇ ਦਰਦ ਦਾ 

ਪਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

 ਉਨ੍ਾਾਂ ਿੂੰਮਾਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਕਮਲੇ 

 ਇਿਸਾਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰੋ - ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਈ ਿੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ 

ਿਰਨ ਤੋਂ ਰੋਿ ਕਰਹਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ ਦਬੁਾਰਾ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ ੋ

 ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ- ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਿੁਝ 

ਅਕਜਹਾ ਲੱਭਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਕਦੂੰਦਾ ਹ,ੈ ਦਰਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਿਾ 

ਦੇਵੇਗਾ 

 ਕਨਯਕਮਤ ਆਨੂੰ ਦਮਈ ਿਸਰਤ ਿਰ ੋ- ਭਾਵੇਂ ਿੋੜ੍੍ੀ ਕਜਹੀ ਮਾਤਰਾ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਸੈਰ 

'ਤੇ ਜਾਣਾ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾਏਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ 

ਅਤੇ ਜੋੜ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਮ਼ਿਬ ਤ ਬਣਾਏਗਾ 

 ਕਨਰਦੇਸ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਕਨਰਧਾਰਤ ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਲਵ ੋ

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/lungs-and-airways/cough
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 ਦ ਕਜਆਾਂ - ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ - ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਅਨੁਭਵ 

ਿੀਤ ੇਜਾ ਰਹ ੇਦਰਦ ਬਾਰ ੇਗਲੱਬਾਤ ਿਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੂੰਮਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੱਖਰ ੇ

ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਕਿਉਾਂ ਪੈ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

 ਉਹ ਿੂੰਮ ਿਰ ੋਕਜਸ ਕਵੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ - ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗਾ ਮਕਹਸ ਸ 

ਿਰਾਉਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਘਿਾ ਸਿਦਾ ਹ ੈ

 

Further information about pain 

There are many organisations that provide resources and 

information for people with pain. 

 Pain Concern 

 Pain Association 

 Versus Arthritis 

 Action on Pain 

 Pain Toolkit 

 Tame the Beast 

 Live Well with Pain 

 British Pain Society 

ਦਰਦ ਬਾਰ ੇਵਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸੂੰਸਿਾਵਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਦਰਦ ਨਾਲ ਗਰਸਤ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ ਅਤੇ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 Pain Concern (ਪੇ੍ਨ ਕਨਸਰਨ) 

 Pain Association (ਪੇ੍ਨ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ) 

 Versus Arthritis (ਵਰਸੇਜ਼ ਆਰਥਰਾਇਦਟਸ) 

 Action on Pain (ਐਕਸ਼ਨ ਆਨ ਪ੍ੇਨ) 

 Pain Toolkit (ਪੇ੍ਨ ਟੂਲਦਕੁੱਟ) 

 Tame the Beast (ਟੇਮ ਦਦ ਬੀਸਟ) 

 Live Well with Pain (ਦਲਵ ਦਵਦ ਪੇ੍ਨ) 

 British Pain Society (ਦਬਰਦਟਸ਼ ਪੇ੍ਨ ਸੁਸਾਇਟੀ) 

http://www.painconcern.org.uk/
https://painassociation.co.uk/
https://www.versusarthritis.org/
http://www.action-on-pain.co.uk/
http://www.paintoolkit.org/
http://www.tamethebeast.org/
https://livewellwithpain.co.uk/
http://www.britishpainsociety.org/people-with-pain/
http://www.painconcern.org.uk/
https://painassociation.co.uk/
https://www.versusarthritis.org/
http://www.action-on-pain.co.uk/
http://www.paintoolkit.org/
http://www.tamethebeast.org/
https://livewellwithpain.co.uk/
http://www.britishpainsociety.org/people-with-pain/
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Sleep problems 

During any illness it's common to sleep more as your body fights 

the infection. While you're recovering, it's also common to have 

disturbed sleep patterns. You may struggle to get back into a 

good routine. 

You can help get back to a better sleeping pattern by: 

 having a comfortable bedroom temperature 

 making sure your bedroom is dark – blackout blinds 

can help 

 taking time to relax later in the evening 

 getting ready for bed at the same time each night 

 avoiding screens – like phones or laptops – for at least 

2 hours before bed 

 trying to get up at roughly the same time every day 

 avoiding caffeinated drinks – like tea and coffee – 

before bed 

 trying not to snack or eat a large meal late in the 

evening 

ਨੀਂਦ ਸਬੰੰਧੀ ਸਮੁੱਦਸਆਵਾਾਂ 

ਕਿਸੇ ਕਬਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਵਧੇਰ ੇਸਣੌਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿਉਾਂਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਲਾਗ ਨਾਲ 

ਲੜ੍ਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਠੀਿ ਹ ੋਰਹ ੇਹੁੂੰਦੇ ਹ,ੋ ਨੀ ਾਂਦ ਦੀਆਾਂ ਅਵਧੀਆਾਂ ਕਵੱਚ ਗੜ੍ਬੜ੍ ਹੋਣਾ 

ਵੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੇ ਰਿੁੀਨ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ਼ 

ਿਰਨਾ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੇਠ ਕਲਕਖਆਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਕਬਹਤਰ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣ ਦੇ ਤਰੀਿ ੇ'ਤੇ ਵਾਪਸ ਪਰਤਣ ਕਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

 ਬੈੱਡਰ ਮ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਹੋਣਾ 

 ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਿਰਨਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੈੱਡਰ ਮ ਕਵੱਚ ਪ ਰਾ ਹਨੇਰਾ ਹੈ - ਬਲੈਿਆਊਿ 

ਬਲਾਇੂੰਡ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ 

 ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮ ਨ ੂੰ  ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਿੱਢ ੋ

 ਹਰੇਿ ਰਾਤ ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ ਸੌਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋਣਾ 

 ਸਿਰੀਨਾਾਂ - ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਫੋਨਾਾਂ ਜਾਾਂ ਲੈਪਿਾਪਾਾਂ ਦੀਆਾਂ - ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਿਰਨਾ - ਸੌਣ ਤੋਂ 

ਘੱਿੋ ਘੱਿ 2 ਘੂੰਿੇ ਪਕਹਲਾਾਂ 

 ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਲਗਭਗ ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ ਉਠਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨਾ 

 ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਿੈਫੀਨ ਵਾਲੇ ਡਕਰੂੰਿ – ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਚਾਹ ਅਤ ੇਿੌਫੀ – ਤੋਂ 

ਪਰਹੇ਼ਿ ਿਰਨਾ 
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 setting aside time during the day to write down any 

worries you have 

 discussing your worries with family and friends if you 

feel able 

 keeping a 'sleep diary' to help you work out what helps 

and what doesn't help you get a good night's sleep 

If you can’t get to sleep within half an hour of going to bed, get up 

and relax in another room until you feel tired again. 

If you're feeling very tired during the day and are struggling to 

stay awake, a 30 minute ‘power nap’ can help. It shouldn’t affect 

your sleep at night as long as it’s not too late in the day. 

Read further information about sleep problems and insomnia 

 ਦੇਰ ਸ਼ਾਮ ਨ ੂੰ  ਸਨੈਿ ਜਾਾਂ ਕ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਿਰਨਾ 

 ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਿੋਈ ਵੀ ਕਚੂੰਤਾਵਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਖਣ ਲਈ ਕਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇੱਿ 

ਸਮਾਾਂ ਕਨਰਧਾਰਤ ਿਰਨਾ 

 ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਮਰੱਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ 

ਆਪਣੀਆਾਂ ਕਚੂੰਤਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਿਰਨਾ 

 ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੱਿ ਚੂੰਗੀ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲੱਗਾਉਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਲਈ ਇੱਿ 'ਨੀ ਾਂਦ ਡਾਇਰੀ' ਰੱਖਣਾ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਬਸਤਰ ੇ'ਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਅੱਧੇ ਘੂੰਿੇ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਨੀ ਾਂਦ ਨਹੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਠੋੱ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਦਬੁਾਰਾ ਿੱਕਿਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਤੱਿ ਕਿਸ ੇਹੋਰ ਿਮਰੇ ਕਵੱਚ ਅਰਾਮ 

ਿਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਦਨ ਦੌਰਾਨ ਬਹਤੁ ਿਿੱੇ ਹੋਏ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਜਾਗਦੇ ਰਕਹਣ ਲਈ 

ਸੂੰਘਰਸ਼ ਿਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਇੱਿ 30 ਕਮੂੰਿ ਦੀ '਼ਿੋਰਦਾਰ ਝਪਿੀ' ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰਾਤ ਦੀ ਨੀ ਾਂਦ 'ਤੇ ਅਸਰ ਨਹੀ ਾਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਇਹ ਦੇਰ 

ਸ਼ਾਮ ਵੇਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਿੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੁੱਦਸਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਇਨਸੌਮਨੀਆ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ੜੋ੍ 

Low mood and depression 
ਦਨਰਾਸ਼ਾ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/sleep-problems-and-insomnia-self-help-guide
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/sleep-problems-and-insomnia-self-help-guide
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Being unwell can have an impact on your mental health. 

Reach out to family and friends and speak with them on the 

phone if you're not able to see them face to face. 

If you feel you need more help with your mental health, you can: 

 use our mental wellbeing resources 

 read further information about low mood and 

depression 

 visit clearyourhead.scot 

 phone Breathing Space on 0800 83 85 87 – weekdays 

from 6.00pm to 2.00am and at weekends from Friday 

6.00pm to Monday 6.00am 

ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਿੋਲ ਜਾਓ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਵੇਖਣ ਦੇ 

ਯੋਗ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਤਾਾਂ ਫੋਨ 'ਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਗਲੱ ਿਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 

ਲੋੜ੍ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

 ਸਾਡੇ ਮਾਨਦਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

 ਦਨਰਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ੜ੍ੋ 

 clearyourhead.scot 'ਤੇ ਜਾਓ 

 ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਕਦਨਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮ 6.00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 2.00 ਵਜੇ ਤੱਿ ਅਤੇ 

ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਅੂੰਤ ਵਾਲੇ ਕਦਨਾਾਂ ਕਵਚੱ ਸੁ਼ੱਿਰਵਾਰ ਸ਼ਾਮ 6.00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸੋਮਵਾਰ 

ਸਵੇਰੇ 6.00 ਵਜੇ ਤੱਿ – 0800 83 85 87 'ਤੇ ਬਰੀਕਿੂੰਗ ਸਪੇਸ ਨ ੂੰ  ਫੋਨ 

ਿਰ ੋ

Anxiety 

Everyone experiences anxiety at some time in their life. It's a 

normal reaction when we're in danger or under threat. Anxiety 

can start when we don’t feel in control. Experiencing a stressful 

ਦਚਤੰਾ 

ਹਰ ਕਵਅਿਤੀ ਆਪਣੀ ਕ਼ਿੂੰਦਗੀ ਕਵੱਚ ਕਿਸੇ ਸਮੇਂ ਕਚੂੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ 

ਅਸੀ ਾਂ ਖਤਰ ੇਕਵੱਚ ਜਾਾਂ ਡਰ ਅਧੀਨ ਹੁੂੰਦੇ ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਸਧਾਰਣ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਕਚੂੰਤਾ ਉਦੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਸਿਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਕਵੱਚ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀ ਾਂ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/low-mood-and-depression/low-mood-and-depression
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/low-mood-and-depression/low-mood-and-depression
https://clearyourhead.scot/
https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/nhs-services/helplines/breathing-space
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/low-mood-and-depression/low-mood-and-depression
https://clearyourhead.scot/
https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/nhs-services/helplines/breathing-space
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event like having coronavirus or a stay in hospital can cause 

anxiety. 

You may worry this will happen again and this can make you feel 

more anxious about the future. This is a normal reaction. 

ਿਰਦੇ। ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਵਰਗੀ ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਘਿਨਾ 

ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਨਾ ਕਚੂੰਤਾ ਪੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਚੂੰਤਾ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਕਿ ਅਕਜਹਾ ਦਬੁਾਰਾ ਵਾਪਰੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਭਕਵੱਖ 

ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਕਚੂੰਤਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਿ ਸਧਾਰਣ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਹੈ। 

 

Symptoms of anxiety 

Anxiety affects people in different ways. You may have: 

 trouble sleeping 

 difficulty concentrating 

 difficulty remembering things 

 changes in mood 

 flashbacks 

 more breathlessness 

 rapid shallow breathing 

 difficulty slowing your breathing down 

Read further information about anxiety 

ਦਚਤੰਾ ਦ ੇਲੁੱਛਣ 

ਕਚੂੰਤਾ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰ ੇਤਰੀਕਿਆਾਂ ਨਾਲ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਮਕਹਸ ਸ 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ:ੈ 

 ਸੌਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਣਾ 

 ਕਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਸੁ਼ਿਲ ਹੋਣਾ 

 ਚੀ਼ਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਮਸੁ਼ਿਲ ਹੋਣਾ 

 ਕਮ਼ਿਾਜ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 

 ਫਲੈਸ਼ਬੈਿ (ਪੁਰਾਣੀਆਾਂ ਯਾਦਾਾਂ) 

 ਵਧੇਰ ੇਸਾਹ ਫੁੱਲਣਾ 

 ਤੇ਼ਿ ਛੋਿੇ-ਛੋਿੇ ਸਾਹ ਆਉਣਾ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਣਾ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/anxiety-self-help-guide
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ਕਚੂੰਤਾ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਪੜ੍੍ੋ 

Returning to work 

The longer-term effects of coronavirus will be different for 

everyone. Your return to work will depend on: 

 how you're feeling 

 the type of job you do 

 the level of flexibility offered by your employer 

It's important that you work with your employer to manage your 

return to work. Some people will need a phased return to work 

following recovery from coronavirus. A phased return means you 

gradually build up your hours and days at work. 

Where available, take advice from your Occupational Health 

department. Or, talk to your line manager. 

If you're self-employed, try and pace yourself, especially if you're 

fatigued. Try not to return to work too quickly following your 

illness. 

ਕੰਮ 'ਤ ੇਵਾਪ੍ਸ ਆਉਣਾ 

ਿੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਲਈ ਵੱਖਰ ੇਹੋਣਗੇ। ਿੂੰਮ 'ਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਪਸੀ ਕਨਮਨਕਲਕਖਤ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਿਰੇਗੀ: 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 

 ਨੌਿਰੀ ਦੀ ਕਿਸਮ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਰਦੇ ਹੋ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਰ ਜਗਾਰਦਾਤਾ  ਦਆੁਰਾ ਵੱਲੋਂ  ਪੇਸ਼ ਿੀਤ ੇਕਵਿਲਪਾਾਂ ਦੀ ਪੱਧਰ 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੂੰਮ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਵਾਪਸੀ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਰ ਜਗਾਰਦਾਤਾਨਾਲ ਕਮਲ ਿੇ ਫਸੈਲੇ ਲਵੋ। ਿੁਝ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ 

ਠੀਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੂੰਮ 'ਤੇ ਪੜ੍ਾਅਵਾਰ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਏਗੀ। ਪੜ੍ਾਅਵਾਰ 

ਵਾਪਸੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿੂੰਮ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਘੂੰਿੇ ਅਤੇ ਕਦਨ ਵਧਾਉਾਂਦੇ 

ਹੋ। 

ਕਜੱਿੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵ,ੇ ਆਪਣੇ ਕਿੱਤਾਮੁਖੀ ਕਸਹਤ ਕਵਭਾਗ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਜਾਾਂ, ਆਪਣੇ 

ਲਾਈਨ ਪਰਬੂੰਧਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/anxiety-self-help-guide
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When you return to work, you may find yourself feeling more 

tired. This is normal. During this time, it's important that you try 

and pace yourself both at work and at home. 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਵੈ-ਰ਼ੁਿਗਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਿਸਾਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ,ੋ 

ਖਾਸਿਰ ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਿੱਿ ਚੁੱਿੇ ਹ।ੋ ਆਪਣੀ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਬਾਅਦ ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਿੂੰਮ 'ਤੇ 

ਪਰਤਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਿਰੋ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੂੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਆਉਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਿੱਕਿਆ 

ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਸਧਾਰਣ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਇਹ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਘਰ ਦੋਵਾਾਂ 'ਤੇ ਇਿਸਾਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਿੂੰਮ 

ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। 

 

Further information about returning to work 

 Society of Occupational Medicine: COVID-19 

Return to work guide for recovering workers (PDF, 

2.1 MB) 

 Citizens Advice Scotland 

 Money Advice Scotland 

 Working Health Services Scotland 

 Acas (the Advisory, Conciliation and Arbitration 

Service): COVID-19 advice for employers and 

employees 

ਕਮੰ 'ਤ ੇਵਾਪ੍ਸੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

 ਸੁਸਾਇਟੀ ਆਿ ਆਕੂਪੇ੍ਸ਼ਨਲ ਮਡੈੀਸਨ: ਦਰਕਵਰ ਹੁੰਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਲਈ 

COVID-19 ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪ੍ਸੀ ਸੰਬੰਧੀ ਗਾਈਡ (PDF, 2.1 MB)  

 ਦਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਵਾਈਸ ਸਕਾਟਲੈਂਡ 

 ਮਨੀ ਐਡਵਾਈਸ ਸਕਾਟਲੈਂਡ 

 ਵਰਦਕੰਗ ਹੈਲਥ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ ਸਕਾਟਲੈਂਡ 

 Acas (ਐਡਵਾਈਜ਼ਰੀ, ਕੰਦਸਲੀਏਸ਼ਨ ਅਤੇ ਆਰਬੀਟਰ ੇਸ਼ਨ ਸਰਦਵਸ): ਮਾਲਕਾਾਂ 

ਅਤੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਲਈ COVID-19 ਸਲਾਹ 

https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
http://www.cas.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/illness-absence/Pages/employees-with-health-conditions.aspx
https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
http://www.cas.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/illness-absence/Pages/employees-with-health-conditions.aspx
https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.acas.org.uk/coronavirus
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Other information 

Chest Heart & Stroke Scotland's Advice Line nurses provide 

confidential advice, support and information to help people living 

with long COVID, or their family members. 

To contact the Advice Line nurses: 

 phone 0808 801 0899 (free from landlines and mobiles) 

 email adviceline@chss.org.uk 

 text NURSE to 66777 

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 

Chest Heart & Stroke Scotland (ਚੈਸਿ ਹਾਰਿ ਐਾਂਡ ਸਿਰੋਿ ਸਿੌਿਲੈਂਡ) ਦੀ 

Advice Line ਦੀਆਾਂ ਨਰਸਾਾਂ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ COVID ਨਾਲ ਰਕਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਾਂ, ਜਾਾਂ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਗੁਪਤ ਸਲਾਹ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

Advice Line ਨਰਸਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰਨ ਲਈ: 

 0808 801 0899  'ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ (ਲੈਂਡਲਾਈਨਾਾਂ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੁਿਤ) 

 adviceline@chss.org.uk 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ 

 NURSE ਦਲਖ ਕੇ 66777 'ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ 

 

 

For more information about coronavirus (COVID-19) in Punjabi 

go to www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi-indian-

script/illnesses-and-conditions/coronavirus-covid-19 

ਪੰ੍ਜਾਬੀ ਦਵੁੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVI D- 19) ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi-indian-
script/illnesses-and-conditions/coronavirus-covid-19  'ਤੇ ਜਾਓ। 

19 May 2021 
19 ਮਈ 2021 
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