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کا�ت م ��ن
ا�ہ

ہے۔ ا�ث�ر �کر��تی � ف�راد �کو �م�ت ھ ا� ں سے �کم از� �کم ��چ ہر دس �م�ی و � ہے �ج� گ �کووڈ� �کی �س�ب سے �عام �علا�م�ت � ھکاو�ٹ �لو��ن ��ت • 

ہے۔ �تی � �ن ا�ع�ث ��ب ل�ف �علا�ما�ت �کا ��ب �ت م�خ
�

ں  سم �م�ی ج�

�
ورے  ہ �پ� و��تی — ��ی ں ��ہ �ی �ہ ھک�ن ��ن �ت

�
سما��نی  د �ج� د��ی ھکاو�ٹ صر�ف ��ش ��ت • 

گ  ہ�یں �کہ �لو��ن ود �� ا�ت �مو�ج� ��ی ر
�ظ ا�ت �پ�ر �ک�ئی ��ن روم۔ اس ��ب �ڈ گ �س�ن �ی �ٹ �ی ک �ف� سا �کہ �کرا��ن �ی ہے، �ج� ھک�ن � �ت

�
و�نے والی  عد لا�ح�ق ��ہ سم �کی وا��ئرس کے ��ب ق�

�
ک  ھکاو�ٹ درا�صل ا��ی گ �کووڈ� �کی ��ت �لو��ن • 

ہے ں � �ی �ہ ا�ق ��ن �ف ا�ن اس �پ�ر �کو��ئی �ح�تمی ا��ت وں کے در�م�ی سدا��ن �ن ک�ن �سا��ئ ہے، �ل�ی ا � �ت �ن وں ��ب ا�ع�ث �ک�ی ھکاو�ٹ �کا ��ب �کووڈ� ��ت

��ئی کے  ا وا��ن �ے اور ��ت �ف ��ق� ا�س�ب و ۔ اسے �م�ن ے �� ��ہ�ی ا ا ��چ ��ن ا ا ��ج ں �ک�ی �ی �ہ اوز� �کرکے ��ن �ج �نی �حد سے ��ت ا ا��پ ��یع��ے ��ی ر �ز�ش کے ذ� مسلسل ور
�

ل �کر"،  ود �کو د�ھک�ی ھکاو�ٹ �کا �علا�ج "�خ� گ �کووڈ� �کی ��ت �لو��ن • 

۔  ے ��ہ�ی�� ا ا ��چ ا��ن ھالا �ج� �ب ��یع��ے �س�ن ر عمال کے ذ� در�س�ت ا�س�ت

ا�س�ب  ام اور �م�ن �ظ �ت �ث�ر ا��ن ��ئی کے �ؤ�م ا وا��ن �پ ��ت و، �آ ھی ��ہ �ب
�
ہ  م ��ن �ت خ�

�
مکمل �طور �پ�ر 

�
ھک�ن  �ت

�
ہ  ہے ��ی ا� ہے۔ ��چ و �سک�تی � �تر ��ہ �ہ ے سے ��ب اط رو�ی ھ اور �حم�ت �ت کے �سا��ت ھکاو�ٹ و�ق� گ �کووڈ� �کی ��ت �لو��ن • 

ہ�یں۔ ے �� ار �ک�س��ت�� د�گی �ز�گ ��ن گوار ز� و��ش ور اور �خ� ��پ ھر ھی ��ب �ب
�
ھ  ھکاو�ٹ کے �سا��ت ��یع��ے ��ت ر وں �کی �حکم�ت �عملی کے ذ� �ف و�ق�

ھک�ن  عل�ق �ہے۔ �عمومی ��ت ھکاو�ٹ سے �م�ت ے والی ��ت و�ن دا ��ہ �ی گ �کوو�ڈ سے ��پ �ٹ صر�ف �لو��ن �ی ک�ٹ ��ش �ی ہ ��ف ��ی

روری  ں ض� وری کے ��بارے �م�ی م�ز
ھکاو�ٹ اور �ک ا���ن�ن�ے کے ��ل�ی�ے "��ت ��ثر �حل ��ج ��ید �معلو�ما�ت اور اس �کا �ؤ�م ں مز� کے ��بارے �م�ی

ں۔ ہ �کر��ی " �ملا��حظ ہدا��یا�ت ��
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ھکاو�ٹ گ �کوو�ڈ اور ��ت �لو��ن
�کمی �کی 

ا��ئی �کی  وا��ن �مسلسل ��ت
ا  ھکاو�ٹ ��ی ہ�یں، ��ت کار �� گ �کووڈ� �کا ��ش و �لو��ن ف�راد �ج� ھ ا� ں سے ��چ ہر دس �م�ی ہے۔ � ا�نے والی �علا�م�ت � ور�ٹ �کی �ج� ادہ ر�پ� ��ی گ �کووڈ� �کی �س�ب سے ز� ھک�ن - �لو��ن �نی ��ت

��ہ سما��نی اور ذ� ھکاو�ٹ - �ج� ��ت

ہ�یں۔ کا��ی�ت �کر�تے �� ��ش

 Chronic( ھکاو�ٹ می ��ت و دا��ئ ہے �ج� �کھ�تی �
�ت ر �ہ ا��ب ھکاو�ٹ سے ��مش ف�راد �کی ��ت ادہ ��تر اُ�ن ا� ��ی ہ ز� ہے۔  ��ی و��تی � سی ��ہ �ی ھکاو�ٹ �ج� سام �کی ��ت ھ ا�ق� �ک�چ

ہ د��یگر  ی ��ی ہ �ہ و��تی، ��ن ں ��ہ �ی �ہ سی ��ن �ی ھک�ن �ج� ھکاو�ٹ �عام ��ت گ �کووڈ� �کی ��ت �لو��ن

ہ�یں۔ و�تے �� کار ��ہ ے امرا�ض �کا ��ش س�� �ی ا )Fibromyalgia( �ج� �ی ل�ج �برو �ما��ئ ا��ئ ا �ف� Fatigue Syndrome( ��ی

�پ کے  و �آ ہے �ج� �ت � �ی �ف �ک�ی
�ک ا��یسی  ہ ا��ی ہے۔ ��ی ا � و��ت ہا ��ہ عمال �کر ر�� سم ا�س�ت �ج�

�پ �کا  س�ے �آ ہے �ج� ا��تی � و �ج� �کم ��ہ
ا��ئی سے  وا��ن ا��ئی اُس ��ت وا��ن ا�ب ��ت �ی اس د�س�ت سم کے �پ� �ج�

�پ کے  �ب �آ ہے �ج� و��تی � �ت ��ہ ھکاو�ٹ اس و�ق� ��ت

ہ�یں: و �سک�تی �� ا�مل ��ہ ں ��ش ہے اور اس �کی �علا�ما�ت �م�ی و��تی � داز� ��ہ سم �پ�ر ا�ث�ر ا��ن �ج�
ورے  �پ�

و��تی۔ ں ��ہ �ی �ہ م ��ن �ت �خ�
ھی  ��ب

عد  د کے ��ب �ن �ی و ��ن �کمی �ج�
ا��ئی �کی  وا��ن ھک�ن اور ��ت ا��یسی ��ت 	•

ا۔ ��ن ہ �آ د ��ن �ن �ی ح ��ن �حص�ی
ا ا، ��ی ادہ �سو��ن ��ی �ت ز� �ہ ��ب 	•

۔ �ن ڑ�
سم درد اور ا�ک �ج�

سر درد،  	•

۔ �ت و�نے کے و�ق� ے ��ہ �کھڑ�
اص �طور �پ�ر  ا، �خ� و��ن �ن �حمسوس ��ہ واز� �یر �م�ت سم �کا �غ �ج�

ا  ا ��ی ��ن کر �آ ��چ 	•

وں۔ و ��گ�ئ�ے ��ہ ھاری ��ہ �ت ��ب �ہ ںؤ� ��ب ا ھ �پ� ہا��ت �پ کے �� ا �آ و ��ی ہا ��ہ ا ر�� �پ �پ�ر د��ب ھ �آ و�ج� ے �کو��ئی ��ب س�� �ی ا �ج� و��ن �ا��یسا �حمسوس ��ہ 	•

ہ �کر��یں(۔ حہ �ملا�ح�ظ وگ �کا �معلو�ما��تی �ص�ف �ن �ف ر��ی لا�ت کے ��ل�ی�ے ��ب ص�ی �ف د ��ت ��ی واری )مز� ں د��ش �ت �م�ی اددا��ش ا ��ی و��ل�ن�ے ��ی ، ��ب �ن�ے �سو��چ
� 	•

�ت �کر�نے  اؤ� ��بردا��ش �نی �طور �پ�ر د��ب
��ہ ا ذ� ا ��ی ع �طور �پ�ر رو��ن و�ق� �یر �م�ت ھار �غ ھی �ک�ب �ک�ب

ا۔  اؤ� �حمسوس �کر��ن ادہ د��ب ��ی �معمول سے ز�
ا  ا ��ی ا��ن ں �آ �ج� ص�ے �م�ی لد �غ�� ا، �ج� ا��ن و �ج� �کھی ��ہ

وں �پ�ر د ا��ت �معمولی ��ب
حکام –  ا��تی �عدم ا�س�ت ��ب ذ�ج� �� 	•

ا۔ �کمی �حمسوس �کر��ن
ں  �ت �م�ی �کی �صلا�ح�ی

ا۔ و��ن را�ب ��ہ ع�ت �کا �خ� �ی �ط�ب
ا  لی ��ی �م�ت 	•

د��یلی۔ �ب ں ��ت �ن �م�ی ا وز� اد��تی اور/��ی ��ی ا ز� �کمی ��ی
ں  ھو��ک �م�ی ��ب

	•

واری۔ ں د��ش �عمل �م�ی
سی  �ن ا �ج� �کمی ��ی

ں  �ت �م�ی �ب سی ر�غ� �ن �ج� 	•

ہے۔ ا � �ت �لگ �سک�ت ادہ و�ق� ��ی ھی ز� ��ب
ں  ھر�نے �م�ی ��ب

م  �خ�
ا۔ ز� �ت �لگ�ن ادہ و�ق� ��ی ں ز� ی �م�ی ا��ب �ی و�نے �کا ا�مکا�ن اور ا�ن سے �حص�ت لا ��ہ �ت ادہ �م�ب ��ی ں ز� وں �م�ی مار��ی �ی سی ��ب �ی لو �ج� ا �ف� �کام ��ی لہ ز� ز� ��ن 	•

ھکاو�ٹ  �نما��ئی �حا�صل �کر�نے کے ��ل�ی�ے "��ت ے کے ��ل�ی�ے ر��ہ � �ن�� م��ٹ� ہ�یں۔ ا�ن �علا�ما�ت کے ا�ث�را�ت سے ���ن ال �سک�تی �� ہرا ا�ث�ر ڈ� ا�ت �پ�ر �گ� عل�ق �پ کے ��ت ھ �آ ا�ج اور دوسروں کے �سا��ت �پ کے مز� د�گی، �آ ��ن مرہ ز� �پ �کی روز� اں �آ ل�ی د��ی �ب ہ ��ت ��ی

ہ �کر��یں۔ ا�ت �ملا�ح�ظ ہدا��ی روری �� وع �پ�ر ض� " کے �مو�ض� ھک�ن اور ��ت

وں �ہے؟ ل�ف �ک�ی �ت �خ
�م

ھکاو�ٹ  گ �کوو�ڈ �کی ��ت �لو��ن

�ک  ا��ن ہ کے ا��چ ح و�ج �ض�
�یر �کسی وا �غ ہ ��ب ہے۔ ��ی �کھ�تی �

ع ا�ث�را�ت ر ادہ و�س�ی ��ی �ت ز� س�ب ھکاو�ٹ �کی ��ن و�نے والی ��ت ہ سے ��ہ ماری( �کی و�ج �ی س �کی ��ب ا �سا��ن ، دل �کا دورہ ��ی ج�ل
�

ا ے �ف� س�� �ی ماری )�ج� �ی سما��نی ��ب ھکاو�ٹ �ج� گ �کووڈ� �کی ��ت �لو��ن

ہ�یں۔ و�ئے �� ے ��ہ ھ�ک�� وں ���ت �پ �ک�ی ا�تے �کہ �آ ا�ن �پ� ں �ج� �ی �ہ ہ ��ن ہ ��ی �ش م�ی �پ ��ہ ہے اور �آ و �سک�تی � را�ب ��ہ ا �خ� �تر ��ی �ہ ��ب

سما��نی  �نی �ج� ہ ا��پ س�ت ��ہ ہ �آ س�ت ��ہ �پ �آ ہ�یں �کہ �آ و��تی �� �تر ��ہ �ہ ھکاو�ٹ ا�ک�ثر اس �طرح ��ب سام �کی ��ت ۔  د��یگر ا�ق� ے ں �کر ��ک�س�ت�� �ی �ہ ��برد�س�تی" �کام ��ن ود "ز� او��ج ھکاو�ٹ کے ��ب گ �کوو�ڈ �کی ��ت �پ �لو��ن ہے �کہ �آ ہ � ف�ر�ق ��ی م �
�س�ب سے ا�ہ

ا  ا��ن گے �ج� �نی �حدود سے �آ ں ا��پ ہے( �م�ی ا�مل � ھی ��ش ��ب
ھکاو�ٹ  گ �کووڈ� �کی ��ت ں �لو��ن س �م�ی ھکاو�ٹ )�ج� عد �کی ��ت م، وا��ئرس کے ��ب

ا�ہ ہ�یں۔ ��ت �تر �کر�تے �� �ہ س �کو ��ب �ن �ٹ �نی �ف� ہ�یں اور ا��پ �ھا�تے �� �نی �حد �کو ��بڑ� ہ�یں، ا��پ �ھا�تے �� سر�گرمی �کو ��بڑ�

ہے۔ را�ب �کر د��ی�تا � د �خ� ��ی ھکاو�ٹ �کو مز� اس ��ت

ھکاو�ٹ کے  ام اور ��ت �ظ �ت �تر ا��ن �ہ ا��ئی کے ��ب وا��ن �نی ��ت �پ �کو و��ق��ف�ے و��ق��ف�ے سے �کام �کر�نے، ا��پ ا�ئے �آ �ج ۔ اس کے ��ب �ی�ے
ا��ہ ا ��چ �ن �ن ں ��ب �ی �ہ ز� �کا �حصہ ��ن کسر�سا��ئ ڈ�ڈ� ا��ی  ے �گر��ی س�� �ی �ھا�نے" والے �علا�ج �ج� �ت ��بڑ� �پ �کو "�صلا�ح�ی ہے �کہ �آ ہ � اس �کا �طمل�ب ��ی

۔  �ی�ے
ا��ہ ہ د��ی�نی ��چ و�ج لا�ش �کر�نے �پ�ر ��ت �طر��ی�ق�ے ��ت

ے کے  �ن�� �ی ھ �ج� �سا��ت
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ا �ہے؟ �ت �ن وں ��ب ھکاو�ٹ �کا ��با�ع�ث �ک�ی گ �کوو�ڈ ��ت �لو��ن

ہ�یں: ا�تے �� ا�ئے �ج� ا�ت �پ� ر��ی
�ظ ں �ک�ئی ��ن ارے �م�ی ہے۔ اس کے ��ب وں � ا �عام �ک�ی �ن ہ ا��ت ا ��ی ہے، ��ی ا � دا �کر��ت �ی وں ��پ ھکاو�ٹ �ک�ی گ �کووڈ� ��ت ہے �کہ �لو��ن ں � �ی �ہ ح ��ن �ض�

�مکمل �طور �پ�ر وا
ہ  ��ی

و�ن  �ز�ش )ا�م�ی ھی �سو ��ب
عد  و�نے کے ��ب م ��ہ �ت �خ�

ں وا��ئرس  ل�ف �حصوں �م�ی �ت سم کے �م�خ �ج�
ف�راد کے  لا ا� �ت ں �م�ب گ �کووڈ� �م�ی ہ�یں �کہ �لو��ن ود �� ہد �مو�ج� وا�� و�ئے ��ش ں ��بڑ���ھ�ت�ے ��ہ ارے �م�ی ہ۔ اس ��ب ر��ی

�ظ م �کا ��ن ز�ل
و� ا��ب �ٹ 	��م�ی •

ں۔  ھوں اور د�ماغ� �م�ی �ٹ اص �طور �پ�ر �پ� ہے، �خ� ا�ث�ر �کر �سک�تی � �ت �م�ت د��ل�ن�ے �کی �صلا�ح�ی ں ��ب ا��ئی �م�ی وا��ن وراک �کو ��ت سم �کی �خ� �ج�
ہ  ہے۔ ��ی �تی �

ق�رار ر��ہ ردِ�عمل( ��بر�

�مسلسل �کام 
ے کے ��ل�ی�ے  ھ�ک�ن��

ر��
ں  و �م�ی ا��ب ام اسے �ق� �ظ ع�تی ��ن �پ �کا �مدا�ف� ہے �کہ �آ و۔ اس �کا �طمل�ب � ود ��ہ ھی �مو�ج� ��ب

ں ا�ب  سم �م�ی �ج�
�پ کے  19- وا��ئرس �آ ہے �کہ �کووڈ� �ممک�ن �

ہ۔  ر��ی
�ظ �ن �کا ��ن ک�ش �ی �ف ن

��
	��مسلسل ا •

کل  ل ��ش ھی اسی �کی �طو��ی ��ب
ھکاو�ٹ  گ �کووڈ� �کی ��ت ہے �کہ �لو��ن ال � �ی �ن �کا �خ� ہر��ی ھ �ما� �ک�چ

ہ�یں۔  و�تے �� ے ��ہ ھ�ک�� ے ���ت �پ ��ک��ت�ن�� عد �آ سی کے ��ب ا �کھا��ن �کام ��ی �ی�ے �کہ �عام ز� �سو��چ
ہے۔  ا � ر�چ �کر��ت ا��ئی �خ� وا��ن ادہ ��ت ��ی �ت ز� �ہ و ��ب و، �ج� ہا ��ہ �کر ر��

ہے۔ �

ھا��ل�ن�ے �کی  �ب اں �س�ن �معمول �کی سر�گر�م�ی
�نی  سم �کی ا��پ �ج�

�پ کے  ہے �کہ �آ ا � و �سک�ت ہ ��ہ ہے۔ اس �کا �طمل�ب ��ی ا � ا�ث�ر �کر �سک�ت ام �کو �م�ت �ظ ی ��ن ا اور ا�عصا��ب �پ کے ا�ض�ع 19- �آ ہ۔ �کووڈ� ر��ی
�ظ ی �کا ��ن را��ب ام �کی ��خ

�ظ 	���ن •

ہے۔ ہا � عمال �کر ر�� ا��ئی ا�س�ت وا��ن ادہ ��ت ��ی ھی ز� ��ب
�معمول کے �کام �کر�نے کے ��ل�ی�ے 

ہ  ہے اور ا�ب ��ی و �گ�ئی � �کم ��ہ
�ت  �صلا�ح�ی

سم کے  �ج�
�پ کے  ہے �کہ �آ ا � و �سک�ت ہ ��ہ ہ ��ی ج� �ی �ت ہے۔ اس �کا ��ن ا � ��ت ہرا ا�ث�ر �ڑ�پ� و�ن اور دل �پ�ر �گ� وں، �خ� ھڑ� �پ ھ�ی �پ�

ع�نی آ�پ کے  ام ��ی �ظ و�ن کے ��ن س اور دورا�ن �خ� 19- �کا �سا��ن ہ۔ �کووڈ� ر��ی
�ظ �جن �کا ��ن س� 	�آ�ک�ی •

ہ�یں۔ ا�تے �� و �ج� �کم سر�گرم ��ہ
ہ سے وہ  س �کی و�ج ہے �ج� �تی � �چ �ن �ہ �پ�

�کم 
�جن  � �کس�ی

ک �آ وں ��ت ل�ی �خ�

و�نے والی  عمال ��ہ و�نے اور ا�س�ت دا ��ہ �ی ھی ��پ ��ب
ں  ف�راد �م�ی د ا� ک �کہ �حص�ت �م�ن اں ��ت �ہ ہ�یں۔ ��ی ے �� و �ک�س��ت�� داز� ��ہ ح �پ�ر ا�ث�ر ا��ن

�سط
ا��ئی �کی  وا��ن ( ��ت ز� ہار�مو��ن ڈ� �� �ی را��ئ ھا��ئ ے ��ت س�� �ی ز� )�ج� ہار�مو��ن ھ �� �ک�چ

ہ�یں �کہ  ا���ن�ت�ے �� م �ج�
�ہ
ہ۔  ر��ی

�ظ ہار�مو��نز� �کا ��ن ���	 •

�کم 
ں  ا�ت �م�ی ا�س�ب او�ق� ا�م�ن سم ��ن �ج�

ں  ے �م�ی � �� �ج �ی ��ت س کے ���ن ہ�یں، �ج� ے �� و �ک�س��ت�� ا�ث�ر ��ہ گ �کووڈ� سے �م�ت ز� �لو��ن ہار�مو��ن ہ �� ہے۔ ��ی و��تی � ل�ف ��ہ �ت �ق �م�خ ا�ت کے �طما��ب دار �موسم، �ما�حول اور د�ن کے او�ق� ا��ئی �کی �م�ق وا��ن ��ت

و�تے  وں ��ہ کار �ک�ی ل �کا ��ش ہ د��یگر �مسا��ئ عل�ق د سے �م�ت �ن �ی ا ��ن ی ��ی وا��ب ے �خ� �ض �ب گ �کووڈ� کے مر��ی �ت سے �لو��ن �ہ ہے �کہ ��ب ا � ا�ح�ت �کر �سک�ت ھی و�ض� ��ب
ا�ت �کی  ہ اس ��ب ہے۔ )��ی ا � ا �سک�ت ں �ج� ا��ئی �کی �حا�ل�ت �م�ی وا��ن ��ت

ہ�یں۔( ��

ی۔ �چ �ن �ہ �پ�
ں  �ی �ہ ے �پ�ر ��ن � �� �ج �ی ��ت �ح�تمی ���ن

ھی �کسی  ��ب
�ق ا �ی ح�ق ��ت

ہا�ت �پ�ر  و�� ھکاو�ٹ �کی و�ج� گ �کووڈ� �کی ��ت ک�ن �لو��ن �ل�ی
ہے،  موعہ � ا�ت �کا �کو��ئی �م�ج ر��ی

�ظ مام ��ن ہ ا�ن ��ت ہ و�ج ھکاو�ٹ �کی �س�ب سے �ممک�ن گ �کووڈ� �کی ��ت �لو��ن

ے �گا؟ ا�ئ و ��ج ک ��ہ ھ�ی ہ ��ٹ ا ��ی �ک�ی

ھ  �ت کے �سا��ت ھ �لوگ و�ق� �ک�چ
ہ�یں �کہ  ا���ن�ت�ے �� رور �ج� ہ ض� م ��ی

�ہ
م 

ا�ہ ہے۔ ��ت ا�ب � �ی ل ا�لمد�ت ا�ث�را�ت �پ�ر �حمدود ڈ���ی�ٹا د�س�ت اس کے �طو��ی ہے، اس ��ل�ی�ے ا � ا �گ�ی م �ک�ی سل�ی ��ت
ک �حا�ل�ت کے �طور �پ�ر  ں ا��ی ی �م�ی گ �کووڈ� �کو صر�ف �حال �ہ کہ �لو��ن و��ن ��چ

۔ ھکاو�ٹ �حمسوس �کر�نے ��لگ�ے �کم ��ت
عد  �ن �ماہ ��ب �ی ھا، ��ت ا ��ت ھکاو�ٹ �کا �سا�م�ن د ��ت د��ی ں ��ش �ی �ہ �ن ف�راد �ج� �قر��ی�باً 15 ا� ں سے ��ت ہر 100 �م�ی �ق � �ق کے �طما��ب �ی ح�ق ��ت

ک  ہ�یں۔ ا��ی ا�تے �� و �ج� ا�ب ��ہ �ی ھکاو�ٹ سے �حص�ت �نی ��ت ا��پ

ہے، �علا�ما�ت کے  ا � و �سک�ت �سا�ن ��ہ ام د��ی�نا �آ �ج مرہ کے �کام ا��ن �پ کے ��ل�ی�ے روز� ہ�یں۔ اس سے �آ ے �� ں ر�کھ �ک�س��ت�� و �م�ی ا��ب ر��یع�ے �ق� ام کے ذ� �ظ �ت �ث�ر ا��ن ا��ئی کے �ؤ�م وا��ن �پ اس �کو و��ق��ف�ے و��ق��ف�ے سے �کام �کر�نے اور ��ت و، �آ ہ ��ہ �تر ��ن �ہ ھکاو�ٹ ��ب �پ �کی ��ت ہے �آ ا� ��چ

ہے۔  ا � ا �سک�ت ا �ج� �چ ہ )“flare-up”( سے ��ب ا�ف ا ا�ض� گاڑ� ��ی ہ�یں اور �علا�ما�ت کے ��ب ے �� و �ک�س��ت�� �کم ��ہ
ا�ث�را�ت 

�پ �کو  و �آ ہے �ج� ا � م �کر��ت
ف�را�ہ ھی � ��ب

س  �ٹ �ی ��ش
�پ �کی �مدد کے ��ل�ی�ے ا��یسی ورک  ہ �کر��یں۔ CHSS �آ ا�ت �ملا�ح�ظ ہدا��ی روری �� ں ض� ارے �م�ی وری کے ��ب م�ز

ھکاو�ٹ اور �ک ا���ن�ن�ے کے ��ل�ی�ے ��ت د �ج� ��ی ں مز� ارے �م�ی ام کے ��ب �ظ �ت �ث�ر ا��ن ھکاو�ٹ کے �ؤ�م ��ت

www.chss. س �ٹ �ی ��ش
ہ ورک  �پ ��ی ہ�یں۔ �آ گاڑ� �سک�تی �� �ت �کو ��ب �ی �ف �ک�ی

�پ �کی  و �آ ہ�یں �ج� ں �مدد د��ی�تی �� ی �کر�نے �م�ی د�ہ ا��ن �ش وں �کی ��ن �یز� و�ٹ �کر�نے اور ا�ن �چ ح �کو ��ن
�سط

ا��ئی �کی  وا��ن دی �کر�نے، ��ت �ن ہ ��ب صو��ب وں �کی �م�ن �نی سر�گر�م�ی ا��پ

ہ�یں۔ ے �� �ن �لوڈ� �کر �ک�س��ت�� اؤ� org.uk/resources-hub �پ�ر د��یکھ اور ڈ�
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   www.chss.org.uk ہے۔ ا � ار �ک�ی �ی حہ Chest Heart & Stroke Scotland �نے ��ت ہ �معلو�ما��تی �ص�ف  ��ی

م�بر�معلو�ما�ت اور �مدد کے ��ل�ی�ے ن
��
طہ  ورہ کے ��ل�ی�ے را��ب ں �کال �کر��یں�م�ش م�ی  ��ہ

adviceline@chss.org.uk :ل �کر��یں ا ای �م�ی م�بر: 0808‎ 801 0899 ��ی و�ن ��ن لی �ف �ی ��ٹ

F63
وا ع ��ہ ا��ئ ں ��ش ی 2025 �م�ی �م�ئ

ل و�سا��ئ
ل ھکاو�ٹ کے و�سا��ئ ��ت

ل گ �کوو�ڈ و�سا��ئ �لو��ن

�ن ME ا��یسوسی ا��ی�ش

www.meassociation.org.uk : و��ی�ب �سا��ئ�ٹ
‎0344 576 5326 : و�ن لی �ف �ی ��ٹ

ہ  لاحی ادارہ۔ ��ی ومی �ف� ک �ق گ �کووڈ� کے ��ل�ی�ے ا��ی �ف ا��یس اور �لو��ن م ای / سی ا��ی ا��ی
ما�نے �پ�ر �معلو�ما�ت  �ی ع ��پ ں و�س�ی ارے �م�ی �ت د��یگر �علا�ما�ت کے ��ب �سم�ی

ھکاو�ٹ  ادارہ ��ت
ہے۔ ا � م �کر��ت

ف�را�ہ اور �معاو��ن�ت �

ارم �ف NHS ا��ن

www.nhsinform.scot/long-term-effects- : و��ی�ب �سا��ئ�ٹ
of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/

/long-covid-fatigue

گ �کووڈ� �کی  و �لو��ن حہ �ج� �ڈ �کی �معلو�ما��تی و��ی�ب �سا��ئ�ٹ �کا �ص�ف �ن �چ ا��یس �سکا�ٹ �ل�ی ��ی
�ن ا ا��ی

ہے۔ عل�ق � �م�ت
ھکاو�ٹ سے  ��ت

دی �ن �مح�ض و��ق��ف�ے ��ب

www.jenniejacques.com/post/purely-pacing : و��ی�ب �سا��ئ�ٹ

گ  ہے �کہ �لو��ن ا�ح�ت �کی �گ�ئی � ں و�ض� س �م�ی کل �ج� �ی ر��ٹ لاگ �آ ا��ی�ت �مدد�گار ��ب �ہ ک ��ن ا��ی
ا�ئے  ا �ج� عمال �ک�ی ا��ئی �کو �کس �طرح و��ق��ف�ے و��ق��ف�ے سے ا�س�ت وا��ن �نی ��ت ھکاو�ٹ کے دورا�ن ا��پ �کووڈ� �کی ��ت

ا�ئے۔ ا �ج� ام �ک�ی �ظ �ت �طر��ی�ق�ے سے ا��ن
�ث�ر  ے اس �کا �ؤ�م س�� اور �ک��ی

Royal College of Occupational Therapists

www.rcot.co.uk/ : و��ی�ب �سا��ئ�ٹ
how-manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0

گ �کووڈ� �کی  ا��ن�ب سے �لو��ن را�پ�س�ٹ �کی �ج� ھ�ی ل ��ت �ن �ش �ی ��پ
�کو ہر �آ ہ کے �ما� �ی ورے ��بر�طا��ن �پ�

�نما��ئی۔ ہ ر��ہ ہرا��ن ا�مع اور �ما� ک �ج� عل�ق ا��ی �م�ت
ام سے  �ظ �ت ھکاو�ٹ کے ا��ن ��ت

LongCovid.scot

www.longcovid.scot/support : و��ی�ب �سا��ئ�ٹ

لاحی  موں اور �ف� �ی
�ظ �ن ��ت

م �کر�نے والی 
ف�را�ہ گ �کووڈ� �پ�ر �مدد اور �معلو�ما�ت � �لو��ن

۔ ز�
ی مر�ک ز�

ک مر�ک اداروں �کا ا��ی

National Wellbeing Hub

wellbeinghub.scot/resource/ : و��ی�ب �سا��ئ�ٹ
/tips-for-managing-long-covid

۔ ز�
ی مر�ک ز�

ک مر�ک ا�نے کے ��ل�ی�ے ا��ی و �پ� ا��ب ود �ق� گ �کووڈ� �کی �علا�ما�ت �پ�ر �خ� �لو��ن

www.chss.org.uk/ ہ�یں ا �سک�تی �� ر �کی �ج� رڈ� ں �آ ا �پ�ر��ن�ٹ �کی �صور�ت �م�ی ہ�یں ��ی ا�ب �� �ی �ن د�س�ت �ن لا��ئ س �آ �ٹ �ی ��ش
ا��ب�چ�ے اور �معلو�ما��تی  �ک�ت

مام  Chest Heart and Stroke Scotland کے ��ت

resources-hub

ہ�یں: ا�مل �� ا�ت ��ش او��یز� ہ د�س�ت عل�ق ل �م�ت ��ی ں در�ج ذ� اس �م�ی

ہدا��یا�ت روری �� عل�ق ض� ھکا�ن سے �م�ت ھکاو�ٹ اور ��ت ��ت

ہدا��یا�ت روری �� ں ض� گ �کوو�ڈ کے ��بارے �م�ی �لو��ن

ہدا��یا�ت روری �� ے کے ��ل�ی�ے ض� ار�ن ز�گ
د�گی � ��ن ھ ز� گ �کوو�ڈ کے �سا��ت �لو��ن

�ٹ �ی ا��ئی �ما��پ�ن�ے کے ��ل�ی�ے ورک ��ش وا��ن ��ت

�ٹ �ی �ٹری ��ٹر��یکر ورک ��ش �ی ��ب

66777‎ ہ�یں۔ ے �� ھی �حا�صل �کر �ک�س��ت�� ��ب
ورہ  ا��تی �مدد، �معلو�ما�ت اور ��مش کس�ٹ �کرکے ذ� �ی ا ADVICE ��ٹ �ن 0808‎ 801 0899 �پ�ر �کال �کر کے ��ی ورہ لا��ئ ماری ��مش �پ ��ہ �آ

http://www.meassociation.org.uk
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.jenniejacques.com/post/purely-pacing
http://www.rcot.co.uk/how-manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0
http://www.rcot.co.uk/how-manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0
http://www.longcovid.scot/support
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/ 
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/ 
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/ 


  

لا�ش �کر��یں ا ��پر ��ت ��ی �ڈ ل �م�ی ں �سو��ش م�ی
��ہ

@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland @chsscotland@chsscotland @chsscotland@chsscotland

ہ �کر  ھی �ملا�ح�ظ ماری و��ی�ب �سا��ئ�ٹ ��ب �پ ��ہ ورے اور �دمد کے ��ل�ی�ے �آ ، �م�ش �معلو�ما�ت
www.chss.org.uk  :ہ�یں ے �� ��س�ک�ت��

ے  لا�ش �کر ��س�ک�ت�� ے ��ت ح�� ا��بچ��ے اور �معلو�ما��تی ��ص��ف �ت
�ک
�سا��نی سے  �پ �آ ز�ک ��پر �آ

ع کے مر� را��ئ مارےذ� ��ہ
ہ�یں:  �� 

www.chss.org.uk/resources-hub 

Scottish Charity Number: SC018761
Limited company number: SC129114

Chest Heart & Stroke Scotland
2nd Floor, Hobart House

Hanover Street 80
Edinburgh EH2 1EL

0131‎ 225 6963 :م�بر و�ن ��ن لی �ف �ی ��ٹ
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ں! �ن �کر��ی اں �سک�ی �ہ ے کے ��ل�ی�ے ��ی � ھ�ک�ن��
� ل د��ی مام و�سا��ئ مارے ��ت ��ہ


