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ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਹੈ ਕਿ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਬਾ ਿੋਕਿਡ ਹੈ 
ਤਾ ਂਿੀ ਿੀਤਾ ਜਾਿੇ। 
ਇਹ ਸਮਝਾਉਂਦੀ ਹੈ ਕਿ:

	 ਸਾਨੰੂ	ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਬਾਰੇ	ਕੀ	ਪਤਾ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਵਿਉਂ-
ਵਿਉਂ	ਸਵਿਤੀ	ਵਿਕਸਤ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ	ਤੁਸੀਂ	ਹੋਰ	ਵਿਆਦਾ	
ਵਕਿੇਂ	ਿਾਣ	ਸਕਦੇ	ਹੋ

	 ਵਕਹੜੇ	ਲੱਛਣਾ	ਂਦੀ	ਉਮੀਦ	ਕੀਤੀ	ਿਾਿ,ੇ	ਤੁਹਾਡੇ	
ਲੱਛਣਾ	ਂਨਾਲ	ਵਨਪਟਣ	ਵਿੱਚ	ਤੁਹਾਡੀ	ਮਦਦ	ਲਈ	
ਸਲਾਹ	ਅਤੇ	ਸੁਝਾਅ	

	 ਸੰਪਰਕ	ਕਰਨਾ:	ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਬਾਰੇ	ਅਤੇ	ਇਸ	ਬਾਰੇ	
ਗੱਲ	ਕਰਨਾ	ਵਕ	ਵਨਰੰਤਰ	ਸਵਹਯੋਗ	ਵਕੱਿੋਂ	ਲੱਭਣਾ	
ਹੈ

ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਇਸ	ਦਸਤਾਿਿੇ	ਵਿੱਚ	ਵਬਲਕੁਲ	ਤਾਿਾ	ਿਾਣਕਾਰੀ	 
ਨਾ	ਹੋਿ।ੇ	ਰੈਗੂਲਰ	ਅੱਪਡੇਟਾ	ਂਿਾਸਤੇ,	ਇੱਿੇ	ਿਾਓ	 
www.nhsinform.scot
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ਲੰਬਾ ਿੋਕਿਡ ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
ਬਹੁਤੇ	ਲੋਕ 3 ਮਹੀਵਨਆ	ਂਦੇ	ਅੰਦਰ	ਕੋਵਿਡ	ਤੋਂ	ਵਰਕਿਰ	ਕਰ	ਿਾਦਂੇ	
ਹਨ,	ਪਰ	ਤਕਰੀਬਨ	10% ਲੋਕਾ	ਂਵਿੱਚ 12 ਹਫ਼ਵਤਆ	ਂਤੋਂ	ਬਾਅਦ	
ਿੀ	ਲੱਛਣ	ਵਦਖਾਈ	ਵਦੰਦੇ	ਹਨ।

ਲੰਬਾ	ਕੋਵਿਡ	ਬੱਵਚਆ	ਂਸਮੇਤ, ਵਕਸੇ	ਿੀ	ਉਮਰ	ਅਤੇ	ਵਪਛੋਕੜ	ਦੇ	
ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ	ਪ੍ਰਭਾਿਤ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਹੈ, ਅਸਲ	ਕੋਵਿਡ	ਦੇ	ਲੱਛਣ	ਭਾਿੇਂ	
ਵਕੰਨੇ	ਹੀ	ਬੁਰੇ	ਵਕਉਂ	ਨਾ	ਰਹੇ	ਹੋਣ - ਕੁਝ	ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ	ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਦੇ	
ਲੱਛਣ	ਕਦੇ	ਿੀ	ਇਹ	ਿਾਣੇ	ਬਗੈਰ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ	ਵਕ	ਉਹ	ਪਵਹਲਾ	ਂਤੋਂ	ਹੀ	
ਬੀਮਾਰ	ਸਨ!

ਲੋਕਾ	ਂਦੇ	ਕੁਝ	ਗਰੁੱਪ	ਲੰਬੇ	ਸਮੇਂ	ਤਕ	ਰਵਹਣ	ਿਾਲੇ	ਲੱਛਣ	ਹੋਣ	
ਦੇ	ਮੁਕਾਬਲਤਨ	ਿਧੇਰੇ	ਿੋਖਮ	ਵਿੱਚ	ਿਾਪਦੇ	ਹਨ, ਵਿਹਨਾ	ਂਵਿੱਚ	
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 ਔਰਤਾਂ

 60 ਸਾਲ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਉਮਰ	ਦੇ	ਲੋਕ

 ਅਫ਼੍ਰੀਕੀ-ਕੈਵਰਵਬਅਨ	ਵਪਛੋਕੜ	ਦੇ	ਲੋਕ

 ਦਮੇ, ਡਾਇਬਟੀਿ, ਿਾ	ਂਲੰਬੀ-ਅਿਧੀ	ਦੀਆ	ਂਵਸਹਤ	ਸਮੱਵਸਆਿਾ	ਂ
ਿਾਲੇ	ਲੋਕ
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ਲੰਬੇ ਿੋਕਿਡ ਦੇ ਲੱਛਣ
ਲੱਛਣਾ	ਂਵਿੱਚ	ਬਹੁਤ	ਫ਼ਰਕ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ, ਪਰ	ਕੁਝ	ਆਮ	ਲੱਛਣਾ	ਂਵਿੱਚ	
ਇਹ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹਨ:

 ਿਕੇਿਾਂ

 ਸਾਹ	ਚੜ੍ਹਨਾ, ਖੰਘ, ਛਾਤੀ	ਵਿੱਚ	ਭਾਰੀਪਣ	ਿਾ	ਂਦਬਾਅ

 ਪੋਸਚਰਲ	ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ	ਵਸੰਡ੍ਰ ੋਮ	(Postural 
tachycardia syndrome - POTS)

 ਪੀੜਾ,ਂ ਦਰਦਾ	ਂਅਤੇ	ਵਸਰ	ਦਰਦ

 ਵਦਲ	ਦਾ	ਫੜਕਣਾ	ਿਾ	ਂਸ਼ੂਕਣਾ

 ਧੱਫੜ, ਖੁਿਲੀ, ਿਾ	ਂਸੂਈਆ	ਂਚੁਭਣੀਆਂ

 ਬੁਖਾਰ

 ਵਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ, ਬੇਚੈਨੀ, ਅਤੇ	ਤਣਾਅ	ਿਰਗੀਆ	ਂਮਾਨਵਸਕ	ਵਸਹਤ	
ਸਬੰਧੀ	ਸੇਿਾਿਾਂ
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ਿਕੇਿੇਂ	ਬਾਰੇ	ਿਧੇਰੇ	ਿਾਣਕਾਰੀ	ਿਾਸਤੇ, ਲੰਬਾ ਿੋਕਿਡ ਅਤੇ 
ਥਿੇਿਾ ਂਬਾਰੇ	ਸਾਡਾ	ਵਕਤਾਬਚਾ	ਦੇਖੋ।

ਇਸ	ਨੰੂ	ਸਾਡੀ	ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ	ਲੱਭੋ: chss.org.uk

ਥਿੇਿਾਂ
ਿਕੇਿਾ	ਂਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਦਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਆਮ	ਲੱਛਣ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ।

ਿਕੇਿਾ	ਂਵਸਰਫ਼	ਿਕੇੱ	ਹਏੋ	ਹਣੋਾ, ਬਹਤੁ	ਵਿਆਦਾ	ਸਣੌਾ, ਿਾ	ਂਉਤਸ਼ਾਹ	ਦੀ	
ਕਮੀ	ਹਣੋਾ	ਨਹੀਂ	ਹੁਦੰਾ।	ਇਹ	ਇੱਕ	ਅਵਿਹੀ	ਸਵਿਤੀ	ਹ	ੈਿ	ੋਤਹੁਾਡੇ	ਸਰੀਰ	
ਦੇ	ਹਰ	ਵਹੱਸੇ	ਉੱਪਰ	ਅਸਰ	ਪਾਉਂਦੀ	ਹੈ।	ਮਤਲਬ	ਇਹ	ਹੋਇਆ	ਵਕ	
ਤੁਹਾਡੇ	ਕੋਲ	ਊਰਿਾ	ਘੱਟ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਉਹ	
ਚੀਿਾ	ਂਕਰਨ	ਵਿਚੱ	ਿੀ	ਿਝੂਣਾ	ਪਿ	ੇਿੋ	ਅਸਾਨ	ਹਇੋਆ	ਕਰਦੀਆ	ਂਸਨ।

ਆਪਣੇ	ਿਕੇਿੇਂ	ਲਈ	ਤੁਸੀਂ	ਵਿਹੜਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਿਰੂਰੀ	ਕੰਮ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹੋ,  
ਉਹ	ਹੈ	ਇਸ	ਨੰੂ ਕ੍ਰਰਿੱਗਰ	(ਛੇੜਨ	ਿਾਲੀਆ)ਂ	ਕਰਨ	ਿਾਲੀਆ	ਂਚੀਿਾ	ਂ
ਤੋਂ	ਬਚਣਾ।	ਇਹ	ਦੇਖਣ	ਦੀ	ਕੋਵਸ਼ਸ਼	ਕਰੋ	ਵਕ	ਤੁਹਾਡੇ	ਲੱਛਣ	ਵਕਹਨਾ	ਂ
ਕਾਰਨਾ	ਂਕਰਕੇ	ਵਿਗੜਦੇ	ਹਨ, ਅਤੇ	ਆਪਣੇ	ਆਪ	ਨੰੂ	ਅਵਤਅੰਤ	
ਿਕੇਿੇਂ	ਤੋਂ	ਬਚਾਉਣ	ਲਈ	ਆਪਣੀ	ਗਤੀਵਿਧੀ	ਨੰੂ	ਸੰਤੁਲਤ	ਬਣਾਉਣ	
ਦੀ	ਕੋਵਸ਼ਸ਼	ਕਰੋ।

ਅਵਿਹੀਆ	ਂਕੁਝ	ਤਕਨੀਕਾ	ਂਹਨ	ਵਿਹਨਾ	ਂਦਾ	ਇਸਤੇਮਾਲ	ਤੁਸੀਂ	ਿਕੇਿੇਂ	
ਦੇ	ਅਸਰ	ਨੰੂ	ਘਟਾਉਣ	ਲਈ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹੋ।	ਿਕੇਿੇਂ	ਤੋਂ	ਪੀੜਤ	ਬਹੁਤ	
ਸਾਰੇ	ਲੋਕ	ਅਿੇ	ਿੀ	ਿੀਿਨ	ਦਾ	ਅਨੰਦ	ਮਾਣਨ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ।
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ਸਾਹ ਚੜ੍੍ਹਨਾ
ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਿਾਲੇ	ਬਹੁਤ	ਸਾਰੇ	ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ	ਸਾਹ	ਚੜ੍ਹਦਾ	ਹੈ, ਖਾਸ	ਕਰਕੇ	
ਕਸਰਤ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ।	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਸ਼ਾਇਦ	ਛਾਤੀ	ਵਿੱਚ	ਦਰਦ	ਮਵਹਸੂਸ	
ਹੋਿ,ੇ ਅਰਾਮ	ਨਾਲ	ਸਾਹ	ਲੈਣ	ਲਈ	ਿੂਝਣਾ	ਪਿ,ੇ ਿਾ	ਂਸ਼ਾਇਦ	ਤੁਹਾਨੰੂ	
ਘਬਰਾਹਟ	ਿਾ	ਂਚੱਕਰ	ਆਉਂਦੇ	ਮਵਹਸੂਸ	ਹੋਣ।

ਇਹ	ਸਮੇਂ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਸ਼ਾਇਦ	ਵਬਹਤਰ	ਹੋ	ਿਾਿ,ੇ ਖਾਸ	ਕਰਕੇ	ਿੇ	ਤੁਹਾਨੰੂ	
ਪਲਮੋਨਰੀ	ਵਸਹਤ	ਵਿੱਚ	ਸੁਧਾਰ	ਿਾ	ਂਹੋਰ	ਵਰਕਿਰੀ	ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾ	ਂਨਾਲ	
ਸਵਹਯੋਗ	ਵਮਲਦਾ	ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	ਅਤੇ	ਸਵਿਤੀ	ਸਬੰਧੀ	ਤਕਨੀਕਾ	ਂਿੀ	ਵਸੱਖ	ਸਕਦੇ	ਹੋ	
ਿੋ	ਸ਼ਾਇਦ	ਸਾਹ	ਚੜ੍ਹਨ	ਦੇ	ਅਸਰ	ਨੰੂ	ਘਟਾਉਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	
ਸਕਦੀਆ	ਂਹਨ।

ਵਕਉਂਵਕ	ਲੰਬਾ	ਕੋਵਿਡ	ਅਕਸਰ	ਿਕੇਿੇਂ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਹੀ	ਆਉਂਦਾ	ਹੈ, ਇਸ	
ਕਰਕੇ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਵਕਸੇ	ਿੈਰੇਵਪਸਟ	ਿਾ	ਂਵਫ਼ਿੀਓਿੈਰੇਵਪਸਟ	ਦੁਆਰਾ	ਵਦੱਤੀ	
ਗਈ	ਵਕਸੇ	ਿੀ	ਕਸਰਤ	ਵਿੱਚ	ਸਾਿਧਾਨੀ	ਿਰਤਣੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ।

ਸਾਹ	ਚੜ੍ਹਨ	ਦੀ	ਸਮੱਵਸਆ	ਨਾਲ	ਨਵਿੱਠਣ	ਬਾਰੇ	ਿਧੇਰੇ	 
ਿਾਣਕਾਰੀ	ਲਈ, ਲੰਬਾ ਿੋਕਿਡ ਅਤੇ ਸਾਹ ਚੜ੍੍ਹਨਾ  
ਬਾਰੇ	ਸਾਡਾ	ਵਕਤਾਬਚਾ	ਦੇਖੋ।

ਇਸ	ਨੰੂ	ਸਾਡੀ	ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ	ਲੱਭੋ: chss.org.uk
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PoTS
ਪੋਸਚਰਲ	ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ	ਵਸੰਡ੍ਰ ੋਮ, ਿਾ	ਂਸੰਖੇਪ	ਵਿੱਚ PoTS ਇੱਕ	
ਵਨਊਰੋਲੌਵਿਕਲ	ਸਮੱਵਸਆ	ਹੈ	ਿੋ	ਉਹਨਾ	ਂਲੋਕਾ	ਂਵਿੱਚ	ਆਮ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ	
ਵਿਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਕੋਵਿਡ	ਹੋ	ਚੁੱਵਕਆ	ਹੈ।

PoTS ਇੱਕ	ਅਵਿਹੀ	ਸਵਿਤੀ	ਹੈ	ਵਿਸ	ਵਿੱਚ	ਖੜ੍ਹੇ	ਹੋਣ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਡੇ	
ਵਦਲ	ਦੀ	ਧੜਕਣ	ਿੱਧ	ਿਾਦਂੀ	ਹੈ	(“ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ”) ਅਤੇ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	
ਹੈ	ਵਕ	ਇਸ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਹੇਠਾ	ਂਦੱਸੇ	ਲੱਛਣ	ਮਵਹਸੂਸ	ਹੋਣ: 

 ਵਸਰ	ਘੁੰਮਣਾ	ਿਾ	ਂਚੱਕਰ	ਆਉਣਾ

 ਵਦਲ	ਦਾ	ਤੇਿ	ਧੜਕਣਾ

 ਕਮਿੋਰ	ਿਾ	ਂਕੰਬਦੀਆ	ਂਹੋਈਆ	ਂਹਰਕਤਾਂ

 ਧੁੰਦਲੀ	ਨਿਰ

 ਿਕੇਿਾ	ਂਿਾ	ਂਕਸਰਤ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮੁਸ਼ਕਲ

ਇਸ	ਨਾਲ	ਸ਼ਾਇਦ	ਕਬਿ	ਿਾ	ਂਪੇਟ	ਦੇ	ਹੇਠਲੇ	ਵਹੱਸੇ	ਵਿੱਚ	ਦਰਦ	
ਿਰਗੀਆ	ਂਪੇਟ	ਦੀਆ	ਂਸਮੱਵਸਆਿਾ	ਂਿੀ	ਹੋ	ਸਕਦੀਆ	ਂਹਨ।

POTS ਦਾ	ਇਲਾਿ	ਿਾ	ਂਤਾ	ਂਦਿਾਈਆ	ਂਨਾਲ	ਅਤੇ	ਿਾ	ਂਵਫ਼ਰ	ਤੁਹਾਡੇ	
ਰਵਹਣ-ਸਵਹਣ	ਦੇ	ਤਰੀਕੇ	ਵਿੱਚ	ਛੋਟੀਆ-ਂਮੋਟੀਆ	ਂਤਬਦੀਲੀਆ	ਂ
ਨਾਲ	ਕੀਤਾ	ਿਾ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।	ਿੇ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਉੱਪਰ	ਦੱਸੇ	ਲੱਛਣ	ਹਨ, 
ਤਾ ਂਆਪਣੇ	ਡਾਕਟਰ	ਨਾਲ	ਇਸ	ਸੰਭਾਿਨਾ	ਬਾਰੇ	ਗੱਲ	ਕਰੋ	ਵਕ	
ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ	POTS	ਤਾ	ਂਨਹੀਂ	ਹੈ।

http://www.chss.org.uk


www.chss.org.uk

ਪੀੜ੍ਾ ਂਅਤੇ ਦਰਦਾਂ
ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਤੋਂ	ਪੀੜਤ	ਲੋਕ	ਅਕਸਰ	ਆਪਣੇ	ਿੋੜਾ	ਂਅਤੇ	ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ	ਂ
ਵਿੱਚ	ਦਰਦ	ਦੀ	ਵਸ਼ਕਾਇਤ	ਕਰਦੇ	ਹਨ।	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਇਹ	ਦਰਦ	
ਵਿਆਦਾ	ਇਸਤੇਮਾਲ	ਿਾ	ਂਲੋੜੋਂ	ਿੱਧ	ਕੰਮ	ਦੀ	ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ	ਿਿੋਂ	ਹੁੰਦਾ	
ਹੋਿ,ੇ ਪਰ	ਇਹ	ਵਨਰੰਤਰ (ਪੁਰਾਣਾ ਦਰਦ) ਿੀ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।

ਇਹ	ਦਰਦ	ਆਈਵਬਊਪ੍ਰੋਫੇ਼ਨ, ਐਸਵਪਵਰਨ, ਿਾ	ਂਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ	
ਿਰਗੀਆ	ਂਓਿਰ-ਦੀ-ਕਾਊਂਟਰ	ਦਰਦ	ਵਨਿਾਰਕ	ਦਿਾਈਆ	ਂਨਾਲ	
ਠੀਕ	ਹੋ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਹਮੇਸ਼ਾ	ਇਸ	ਗੱਲ	ਦਾ	ਵਧਆਨ	ਰੱਖਣਾ	
ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਇਹਨਾ	ਂਦਿਾਈਆ	ਂਦੀ	ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼	ਕੀਤੀ	ਗਈ	ਖੁਰਾਕ	
ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਨਾ	ਲਈ	ਿਾਿ।ੇ

ਗੰਭੀਰ	ਦਰਦ	ਅਕਸਰ	ਖਾਸ	ਕਾਰਕਾ	ਂਨਾਲ	ਵਛੜ	ਪੈਂਦਾ	ਹੈ, ਵਿਿੇਂ	
ਗਰਮੀ, ਠੰਡ, ਿਕਾਿਟ, ਿਾ	ਂਕੁਝ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਦੀ	ਕਸਰਤ।	ਿੇ	ਤੁਸੀਂ	 
ਿੱਖ-ਿੱਖ	ਮਾਹੌਲਾ	ਂਵਿੱਚ	ਆਪਣੀਆ	ਂਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ‘ਤੇ	ਨਿਰ	 
ਰੱਖੋ, ਤਾ	ਂਇਹਨਾ	ਂਵਟ੍ਰੱਗਰਾ	ਂਤੋਂ	ਬਚਣਾ	ਸ਼ੁਰੂ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹੋ।

ਇਹ	ਪਤਾ	ਹੋਣਾ	ਬਹੁਤ	ਿਰੂਰੀ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਕੀ	ਤੁਹਾਡਾ	ਦਰਦ 
ਕਨਊਰੋਪੈਕਥਿ ਹੈ	(ਭਾਿ	ਵਸੱਧਾ	ਨਰਿਸ	ਵਸਸਟਮ	ਕਰਕੇ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ)	
ਿਾ	ਂਵਫ਼ਰ	ਅਸਲ	ਵਿੱਚ	ਇਹ	ਵਕਸੇ	ਸਰੀਰਕ	ਸੱਟ	ਿਾ	ਂਉਤੇਿਨਾ	ਦੀ	
ਕੋਈ	ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ	ਹੈ।	ਿੇ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਪੱਕਾ	ਨਹੀਂ	ਪਤਾ	ਹੈ,	ਤਾ	ਂਇਹ	
ਮੰਨਣਾ	ਹਮੇਸ਼ਾ	ਸੁਰੱਵਖਅਤ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਕੋਈ	ਸੱਚਮੁੱਚ	ਦੀ	ਸੱਟ	ਹੈ।
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ਦਰਦ	ਦੀਆ	ਂਵਕਸਮਾ	ਂਵਿੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹਨ:

ਸਰੀਰਿ ਦਰਦ 
ਇਹ	ਦਰਦ	ਵਕਸੇ	ਸੱਟ	ਕਰਕੇ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ	–	ਉਦਾਹਰਣ	ਲਈ,	ਕੋਈ	
ਰਗੜ,	ਵਖਚਾਅ,	ਿਾ	ਂਚੀਰਾ।	ਿੇ	ਇਹ	ਦਰਦ	ਅੰਦਰੂਨੀ	ਹੈ	(ਵਿਿੇਂ	ਪੇਟ	
ਦਰਦ)	ਤਾ	ਂਇਹ	ਿਾਣਨਾ	ਔਖਾ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਕੀ	ਕੋਈ	ਸਰੀਰਕ	
ਸਮੱਵਸਆ	ਤਾ	ਂਨਹੀਂ	ਹੈ।	ਿੇ	ਤੁਹਾਡਾ	ਦਰਦ	ਲਗਾਤਾਰ	ਇੱਕੋ	ਹੀ	ਿਗ੍ਹਾ	
ਹੁੰਦਾ	ਹੈ,	ਤਾ	ਂਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਤੁਸੀਂ	ਇਹ	ਿਾਣਨ	ਲਈ	ਵਕਸੇ	ਡਾਕਟਰ	
ਨੰੂ	ਵਮਲਣਾ	ਚਾਹੋ	ਵਕ	ਵਕਤੇ	ਕੋਈ	ਸਰੀਰਕ	ਸੱਟ	ਤਾ	ਂਨਹੀਂ	ਹੈ।

ਅਕਤਅੰਤ ਸੰਿੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ 
ਇਹ	ਅਵਿਹੀ	ਵਕਸਮ	ਦਾ	ਦਰਦ	ਹੈ	ਵਿੱਿੇ	ਤੁਹਾਡਾ	ਨਰਿਸ	ਵਸਸਟਮ	
ਉਤੇਿਨਾਿਾ	ਂਪ੍ਰਤੀ	ਬੇਹੱਦ	ਸੰਿਦੇਨਸ਼ੀਲ	ਹੋ	ਿਾਦਂਾ	ਹੈ।	ਦੂਿੇ	ਸ਼ਬਦਾ	ਂ
ਵਿੱਚ,	ਵਕਸੇ	ਅਵਿਹੀ	ਚੀਿ	ਨਾਲ	ਦਰਦ	ਹੋਣਾ	ਵਿਸ	ਨਾਲ	ਆਮ	
ਕਰਕੇ	ਦਰਦ	ਨਹੀਂ	ਹੁੰਦਾ	(ਵਿਿੇਂ	ਹਲਕੇ	ਵਿਹੇ	ਛੂਹਣਾ	ਿਾ	ਂਗੁਦਗੁਦੀ)।	
ਇਸ	ਨਾਲ	ਵਨਪਟਣ	ਦਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਿਧੀਆ	ਤਰੀਕਾ	ਹੈ	ਉਤੇਿਤ	
ਕਰਨ	ਿਾਲੀਆ	ਂਚੀਿਾ	ਂਤੋਂ	ਬਚਣਾ,	ਅਤੇ	ਿੇ	ਹੋ	ਸਕੇ,	ਤਾ	ਂਕੁਝ	
ਦਰਦ ਵਨਿਾਰਕ	ਦਿਾਈਆ	ਂਲੈਣਾ।

ਕਨਊਰੋਜੇਕਨਿ ਦਰਦ
	ਇਹ	ਦਰਦ	ਵਨਊਰੋਨਸ	ਦੇ	ਠੀਕ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਨਾ	ਚੱਲਣ	ਨਾਲ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ,	
ਅਤੇ	ਿਰੂਰੀ	ਨਹੀਂ	ਵਕ	ਇਹ	ਵਕਸੇ	ਸੱਚਮੁੱਚ	ਦੀ	ਸਰੀਰਕ	ਸਮੱਵਸਆ	
ਕਰਕੇ	ਹਿੋ।ੇ	ਪਰੈਾਸੀਟਾਮਲੋ	ਨਾਲ	ਸ਼ਾਇਦ	ਮਦਦ	ਵਮਲ	ਸਕਦੀ	ਹੈ,	ਪਰ	
ਅਕਸਰ	ਿੋੜ੍ਹੀ	ਉਡੀਕ	ਕਰਨਾ	ਹੀ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਿਧੀਆ	ਹੱਲ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ।
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ਕਦਲ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਿਾਂ
ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਨਾਲ	ਪੀੜਤ	ਕੁਝ	ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ	ਵਦਲ	ਦੀਆ	ਂਸਮੱਵਸਆਿਾ	ਂ
ਹੋ ਿਾਦਂੀਆ	ਂਹਨ,	ਖਾਸ	ਕਰਕੇ	ਵਿਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਪਵਹਲੀ	ਿਾਰ	ਵਬਮਾਰ	
ਹੋਣ ਸਮੇਂ	ਹਸਪਤਾਲ	ਦਾਖਲ	ਕਰਾਇਆ	ਵਗਆ	ਸੀ।

ਸਭ	ਤੋਂ	ਆਮ	ਵਦਲ	ਦੀ	ਸਮੱਵਸਆ ਧੜ੍ਿਣ ਦਾ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ 
(palpitations) ਹੈ।	ਇਹ	ਉਦੋਂ	ਹੁੰਦੀ	ਹੇ	ਿਦੋਂ	ਤੁਹਾਡਾ	ਵਦਲ	
ਬਹੁਤ	ਤੇਿੀ	ਨਾਲ	ਅਤੇ	ਅਵਨਯਮਤ	ਰੂਪ	ਵਿੱਚ	ਧੜਕਦਾ	ਹੈ	ਵਿਸ	
ਕਰਕੇ	ਤੁਸੀਂ	ਚਕਰਾਏ	ਿਾ	ਂਘਬਰਾਏ	ਹੋਏ	ਮਵਹਸੂਸ	ਕਰਦੇ	ਹੋ।	ਇਸ	
ਨਾਲ	ਿੀ	ਸ਼ਾਇਦ	ਦਰਦ	ਹੋਿ।ੇ	ਤੇਿ	ਧੜਕਣ	ਖਤਰਨਾਕ	ਨਹੀਂ	ਹੁੰਦੀ	
ਅਤੇ	ਆਮ	ਕਰਕੇ	ਇਹ	ਆਪਣੇ	ਆਪ	ਹੀ	ਠੀਕ	ਹੋ	ਿਾਿਗੇੀ।

ਕੁਝ	ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਵਿੱਚ	ਿੀ	ਦਰਦ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ,	ਖਾਸ	ਕਰਕੇ	ਕਸਰਤ	
ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ।

ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਛਾਤੀ	ਵਿੱਚ	ਦਰਦ	ਿਾਲੇ	ਤਕਰੀਬਨ 1/4 ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ 
ਮਾਇਓਿਾਰਡਾਇਕ੍ਰਸ ਨਾਮ	ਦੀ	ਸਵਿਤੀ	ਹੋਣ	ਬਾਰੇ	ਪਤਾ	ਲੱਗੇ।	
ਇਹ	ਤੁਹਾਡੇ	ਵਦਲ	ਦੀ	ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ	ਦੀ	ਸੋਿਸ਼	
(ਸੋਿ)	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ।	ਇਸ	ਨਾਲ	ਦਰਦ	ਅਤੇ	
ਬੇਅਰਾਮੀ	ਹੋ	ਸਕਦੀ	ਹੈ,	ਪਰ	ਇਹ	ਆਮ	
ਤੌਰ ‘ਤੇ	ਖਤਰਨਾਕ	ਨਹੀਂ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ।

http://www.chss.org.uk


www.chss.org.uk

ਬੁਖਾਰ
ਿਦੋਂ	ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਤੋਂ	ਪੀੜਤ	ਲੋਕ	ਤਣਾਅਗ੍ਰਸਤ	ਿਾ	ਂਵਬਮਾਰ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ	
ਤਾ	ਂਉਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਬੁਖਾਰ	ਹੋਣ	ਦੀ	ਸੰਭਾਿਨਾ	ਿਧੇਰੇ	ਿਾਪਦੀ	ਹੈ,	ਉਦੋਂ ਿੀ	
ਿਦੋਂ	ਉਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਕੋਵਿਡ	ਦੇ	ਹੋਰ	ਲੱਛਣ	ਨਾ	ਹੋਣ।	

ਿੇ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਬਾਕਾਇਦਾ	ਿਾਰ-ਿਾਰ	ਬੁਖਾਰ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ,	ਤਾ	ਂਆਪਣੇ	
ਡਾਕਟਰ	ਿਾ	ਂਵਸਹਤ	ਪੇਸ਼ੇਿਰ	ਨਾਲ	ਚਰਚਾ	ਕਰੋ	ਵਕ	ਤੁਸੀਂ	ਇਸ	 
ਨਾਲ	ਵਕਿੇਂ	ਨਵਿੱਠ	ਸਕਦੇ	ਹੋ।	ਕਈ	ਲੋਕਾ	ਂਨੰੂ	ਇਹ	
ਪਤਾ	ਲੱਗਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਉਹ	ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ	ਲੈ	ਕੇ	 
ਬੁਖਾਰ	ਨੰੂ	ਘਟਾ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।

ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ:
ਤੁਹਾਨੰੂ	ਕਦੇ	ਿੀ	ਲੇਬਲ	ਉੱਪਰ	ਸੁਝਾਈ	ਗਈ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ	
ਨਹੀਂ	ਲੈਣੀ	ਚਾਹੀਦੀ।	ਿੇ	ਤੁਸੀਂ	ਕੋਈ	ਹੋਰ	ਦਿਾਈਆ	ਂਲੈ	ਰਹੇ	ਹੋ,	
ਤਾ	ਂਇਹ	ਪੱਕਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਆਪਣੇ	ਡਾਕਟਰ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ	ਵਕ	
ਉਹਨਾ	ਂਵਿੱਚੋਂ	ਕੋਈ	ਦਿਾਈ	ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ	ਨਾਲ	ਆਪਸੀ	ਵਕਵਰਆ	
ਤਾ	ਂਨਹੀਂ	ਕਰੇਗੀ।

ਦਿਾਈ
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ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ
ਹਸਪਤਾਲ	ਦਾਖਲ	ਹੋਏ	ਕੋਵਿਡ	ਦੇ	ਤਕਰੀਬਨ	ਅੱਧੇ	ਮਰੀਿਾ,ਂ	ਕੋਵਿਡ	
ਦੇ	ਬਹੁਤ	ਸਾਰੇ	ਮਰੀਿਾ,ਂ	ਵਿਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਕਦੇ	ਹਸਪਤਾਲ	ਦਾਖਲ	ਨਹੀਂ	
ਕਰਾਇਆ	ਵਗਆ	ਸੀ,	ਦਾ	ਕਵਹਣਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਉਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਆਪਣੇ	
ਅਨੁਭਿਾ	ਂਦੇ	ਫਲਸਰੂਪ	ਮਾਨਵਸਕ	ਵਸਹਤ	ਸਬੰਧੀ	ਮਸਲੇ	ਹਨ।	

ਵਕਉਂਵਕ	ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਨੰੂ	ਅਿੇ	ਿੀ	ਬਹੁਤੀ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਨਾਲ	ਨਹੀਂ	
ਸਮਵਝਆ	ਿਾਦਂਾ	ਹੈ,	ਇਸ	ਲਈ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਭਵਿੱਖ	
ਬਾਰੇ	ਅਵਨਸ਼ਵਚਤਤਾ	ਅਤੇ	ਸ਼ੱਕ	ਨਾਲ	ਿੀ	ਨਵਿੱਠਣਾ	ਪਿ,ੇ	ਿੋ	ਵਕ	
ਬੜਾ ਤਣਾਅਪੂਰਨ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।

ਬਹੁਤ	ਸਾਰ	ੇਲੋਕ	ਵਿਹਨਾ	ਂਨੰੂ	ਕੋਵਿਡ	ਹੋ	ਚੁਵੱਕਆ	ਹੈ,	ਇਹਨਾ	ਂਵਸ਼ਕਾਇਤਾ	ਂ
ਦੀ	ਸਚੂਨਾ	ਵਦਦੰ	ੇਹਨ:

 ਵਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ

 ਬੇਚੈਨੀ

 PTSD 

 ਆਪੋ-ਆਪਣੇ	ਅਨੁਭਿਾ	ਂਨਾਲ	ਿੁਵੜਆ	ਤਣਾਅ	ਿਾ	ਂਬਦਨਾਮੀ

ਚੈਸਟ	ਹਾਰਟ	ਐਂਡ	ਸਟ੍ਰੋਕ	ਸਕਾਟਲੈਂਡ,	‘ਮਾਨਵਸਕ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ’	 
ਬਾਰੇ	ਇੱਕ	ਗਾਈਡ	ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ	ਕਰਦਾ	ਹੈ,	ਵਿਸ	ਵਿੱਚ	ਤੁਹਾਡੀ	
ਮਾਨਵਸਕ	ਵਸਹਤ	ਨਾਲ	ਨਵਿੱਠਣ	ਿਧੇਰੇ	ਿਾਣਕਾਰੀ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਇਹ	
ਆਨਲਾਈਨ	ਉਪਲਬਧ	ਹੈ।
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ਡਾਇਗਨੋਕਸਸ (ਰੋਗ ਦੀ 
ਪਛਾਣ) ਿਰਾਉਣਾ
ਲੰਬਾ	ਕੋਵਿਡ	ਹੋਣ	ਦੀ	ਪਛਾਣ	ਕੀਤੇ	ਿਾਣ	ਲਈ,	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਵਕਸੇ	ਨਾ	
ਵਕਸ	ੇਸਮੇਂ	ਕੋਵਿਡ	ਹ	ੋਚੁਵੱਕਆ	ਹੋਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ,	ਅਤ	ੇਤਹੁਾਡੇ	ਲਛੱਣਾ	ਂ
ਦ	ੇਦਿੂ	ੇਸਭੰਿ	ਕਾਰਨਾ	ਂਦੀ	ਸੰਭਾਿਨਾ	ਨੰੂ	ਖਾਰਿ	ਕਰਨਾ	ਹੋਿਗੇਾ।

ਸਾਰੇ	ਡਾਕਟਰ	ਲੰਬੇ	ਕੋਵਿਡ	ਬਾਰੇ	ਨਹੀਂ	ਿਾਣਦੇ	ਹੁੰਦੇ।	ਆਪਣੇ	
ਡਾਕਟਰ	ਨੰੂ	ਤੁਹਾਡੇ	ਡਾਇਗਨੋਿ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ:

ਿੇ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਪਤਾ	ਹੈ	ਵਕ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਕੋਵਿਡ	ਹੋ	ਚੁੱਵਕਆ	ਹੈ,	ਤਾ	ਂਲੰਬੇ	
ਕੋਵਿਡ	ਦੇ	ਕੋਈ	ਿੀ	ਸੰਭਿ	ਲੱਛਣਾ	ਂਬਾਰੇ	ਵਿਚਾਰ-ਚਰਚਾ	ਕਰਦੇ	
ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ	ਡਾਕਟਰ	ਨੰੂ	ਇਸ	ਬਾਰੇ	ਦੱਸੋ।

ਿ	ੇਤਹੁਾਨੰੂ	ਪਕੱਾ	ਨਹੀਂ	ਪਤਾ	ਹ	ੈਵਕ	ਤਹੁਾਨੰੂ	ਕੋਵਿਡ	ਹਇੋਆ	ਸੀ	ਿਾ	ਂਨਹੀਂ,	
ਤਾ	ਂਐਂਟੀਬਾਡੀ	ਟਸੈਟ	ਲਈ	ਪੁਛੋੱ	(ਹਾਲਾਵਂਕ,	ਿ	ੇਤਹੁਾਡਾ	ਟੀਕਾਕਰਣ	ਹੋ	
ਚੁਵੱਕਆ	ਹ	ੈਤਾ	ਂਸ਼ਾਇਦ	ਇਸ	ਟਸੈਟ	ਦ	ੇਨਤੀਿ	ੇਸਹੀ	ਨਾ	ਆਉਣ)

ਹ	ੋਸਕੇ	ਤਾ	ਂਲਛੱਣਾ	ਂਦੀ	ਡਾਇਰੀ	ਰਖੱੋ

ਤਹੁਾਨੰੂ	ਹਾਲ	ਹੀ	ਵਿਚੱ	ਹਈੋ	ਵਕਸ	ੇਿੀ	ਹੋਰ	ਬੀਮਾਰੀ,	ਸਟੱ	ਿਾ	ਂਤਣਾਅ	
ਬਾਰ	ੇਪਵਹਲਾ	ਂਹੀ	ਈਮਾਨਦਾਰ	ਰਹ।ੋ
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ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨਾਲ 
ਲੈਸ ਰਕਹਣਾ
ਅਸੀਂ	ਇਸ	ਗਾਈਡ	ਵਿਚੱ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਤਾਿਾ	ਿਾਣਕਾਰੀ	ਮਹੁਈੱਆ	ਕਰਾਉਣ	
ਲਈ	ਆਪਣੀ	ਵਬਹਤਰੀਨ	ਕੋਵਸ਼ਸ਼	ਕੀਤੀ	ਹ।ੈ	ਹਾਲਾਵਂਕ,	ਵਕਉਂਵਕ	ਇਹ	
ਇਕੱ	ਪਰਕਾਸ਼ਤ	ਕੀਤਾ	ਹਇੋਆ	ਦਸਤਾਿਿੇ	ਹ,ੈ	ਇਸ	ਕਰਕੇ	ਅਪੱਡੇਟਾ	ਂ
ਸੀਮਤ	ਹੁਦੰੀਆ	ਂਹਨ।

ਲੰਬ	ੇਕੋਵਿਡ	ਅਤ	ੇਲਛੱਣਾ	ਂਨਾਲ	ਨਵਿਠੱਣ	ਬਾਰ	ੇਵਨਰਤੰਰ,	ਬਾਕਾਇਦਾ	
ਅਪੱਡੇਟ	ਕੀਤੀ	ਿਾਦਂੀ	ਿਾਣਕਾਰੀ	ਲਈ,	ਇਹ	ਿੈੱਬਸਾਈਟਾ	ਂਦਖੇ:ੋ

 NHS Inform - www.nhsinform.scot

 CHSS ਿੈੱਬਸਾਈਟ - chss.org.uk

 longcovid.org

 ਤੁਹਾਡੀ	ਕੋਵਿਡ	ਵਰਕਿਰੀ	-	 
www.yourcovidrecovery.nhs.uk
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http://chss.org.uk
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www.chss.org.uk

ਸਕਹਯੋਗ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ
CHSS ਕਈ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਦੀਆ	ਂਸਿੇਾਿਾ	ਂਮਹੁਈੱਆ	ਕਰਾਉਂਦਾ	ਹ,ੈ	ਵਿਿੇਂ:	

 ਹਸਪਤਾਲ	ਤੋਂ	ਘਰ	ਤਕ	ਦੀ	ਸੇਿਾ

 ਐਡਿਾਈਸ	ਲਾਈਨ (0808 801 0899	‘ਤੇ	ਕਾਲ	ਕਰੋ)

 ਵਿਸ਼ੇਸ਼	ਲੱਛਣਾ	ਂਬਾਰੇ	ਮੁਕੰਮਲ	ਿਾਣਕਾਰੀ,	ਿੋ	ਤੁਹਾਨੰੂ  
chss.org.uk ‘ਤੇ	ਵਮਲ	ਸਕਦੀ	ਹੈ

ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ	ੈਤਹੁਾਡੇ	ਇਲਾਕੇ	ਵਿਚੱ	ਲੰਬ	ੇਕੋਵਿਡ	ਲਈ	ਸਵਹਯਗੋ	ਦ	ੇ
ਨੈਟੱਿਰਕ	ਹਣੋ। Facebook ਅਤ	ੇਦਿੇੂ	ਸਸੋ਼ਲ	ਮੀਡੀਆ	ਿੀ	ਇਕੱ	
ਨਿਰ	ਦਖੇਣ	ਲਾਇਕ	ਹਨ।

ਦਸੋਤ	ਅਤ	ੇਪਵਰਿਾਰ	ਤਹੁਾਡੇ	ਲਛੱਣਾ	ਂਨਾਲ	ਨਵਿਠੱਣ	ਲਈ	ਅਵਹਮ	
ਸਵਹਯਗੋ	ਦੇ	ਸਕਦ	ੇਹਨ	ਅਤ	ੇਤਹੁਾਡੀ	ਗਲੱ	ਸਣੁ	ਸਕਦ	ੇਹਨ।

ਹ	ੋਸਕਦਾ	ਹ	ੈਤਹੁਾਡਾ	ਡਾਕਟਰ,	ਤਹੁਾਡੀ	ਸਵਹਮਤੀ	ਦ	ੇਨਾਲ,	ਤਹੁਾਨੰੂ	
ਦਿੂ	ੇਵਸਹਤ	ਪੇਸ਼ਿੇਰਾ	ਂਅਤ	ੇਸਵਹਯਗੋ	ਸਿੇਾਿਾ	ਂਲਈ	ਰਫੈ਼ਰ	ਕਰ	ੇਵਿਿੇਂ	
ਆਵਕਉਪਸੇ਼ਨਲ	ਿਰੈਪੇੀ,	ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ,	ਿਾ	ਂਦਰਦ	ਸਬਧੰੀ	ਕਲੀਵਨਕ।	

http://www.chss.org.uk
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ਸਕਾਟਲੈਂਡ	ਵਿੱਚ	ਸਾਰੇ	ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ	ਹਰ	ਉਸ	ਵਿਅਕਤੀ	ਲਈ	ਮੁਫ਼ਤ	
ਵਿੱਚ	ਉਪਲਬਧ	ਹਨ	ਵਿਸ	ਨੰੂ	ਇਹਨਾ	ਂਦੀ	ਲੋੜ	ਹੈ।	ਇਸ	ਸੀਰੀਿ	
ਵਿੱਚ	ਦੂਿੀਆ	ਂਿਰੁਰੀ	ਗਾਈਡਾ	ਂਸਮੇਤ,	ਸਾਡੇ	ਸਾਰੇ	ਸ੍ਰੋਤਾ	ਂਲਈ	
www.chss.org.uk/resources-hub	‘ਤੇ	ਿਾਓ।

ਸਕਾਟਲੈਂਡ	ਭਰ	ਵਿੱਚ, 1 ਵਮਲੀਅਨ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਲੋਕ	–	ਮਤਲਬ	
ਸਾਡੇ	ਵਿੱਚੋਂ	ਪੰਿ	ਵਿੱਚੋਂ	ਇੱਕ	–	ਛਾਤੀ,	ਵਦਲ	ਿਾ	ਂਸਟ੍ਰੋਕ	ਦੀ	ਵਸਹਤ	
ਸਮੱਵਸਆ	ਦੇ	ਪ੍ਰਭਾਿਾ	ਂਨਾਲ	ਿੀਿਨ	ਿੀਅ	ਰਹੇ	ਹਨ।	ਅਸੀਂ	ਇੱਿੇ	
ਹਰ	ਉਸ	ਵਿਅਕਤੀ	ਦੀ	ਸਹਾਇਤਾ	ਲਈ	ਮੌਿੂਦ	ਹਾ	ਂਵਿਸਨੰੂ	ਇਸ	
ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੈ।	ਪਰ	ਅਵਿਹਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਾਨੰੂ	ਤੁਹਾਡੇ	ਸਵਹਯੋਗ	ਦੀ	
ਲੋੜ	ਹੈ।	ਇਹ	ਪਤਾ	ਲਗਾਉਣ	ਲਈ www.chss.org.uk/
supportus	‘ਤੇ	ਿਾਓ	ਵਕ	ਤੁਸੀਂ	ਸਕਾਟਲੈਂਡ	ਵਿੱਚ	ਹੋਰ	ਵਿਆਦਾ	
ਲੋਕਾ	ਂਦੀ	ਮਦਦ	ਵਕਿੇਂ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹੋ।

ਸਕਾਟਿਸ਼ ਚੈਟਿਿੀ  (ਨੰ SC018761)

L1
ਅਪ੍੍ਰਰੈਲ 2022 ਵਿੱਚ ਪ੍੍ਰਕਾਸ਼ਤ
ਅਗਲੀ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਸਮੀਵਿਆ 
ਅਕਤੂਬਰ 2023 ਵਿੱਚ

ਕੋਈ ਜੀਵਨ ਅਧੂਰਾ 
ਨਾ ਰਹੇ

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼
ਉਰਦੂ ਅਤੇ ਪੰਜਾਬੀ ਵਵੱਚ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ

ਮੈਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ
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