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मुुख्य मुुदे्दे
•	 सांं�स फूूलनाा, सांं�स लेेनेे मेंं कठि�नााई और खांं�सीी, येे सभीी लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे जुुडे़े लक्षण हैंं और येे अन्य लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षणोंं 

के साथ परस्पर क्रिया कर सकते हैैं।
•	 लॉॉन्ग कोोवि�ड मेंं साामाान्य श्वसन संंबंंधीी समस्यााओं मेंं शाामि�ल हैंं: श्वसन पैैटर्नन वि�काार, फेेफड़ोंं और वाायुुमाार्गग कोो शाारीीरि�क 

क्षति, अत््यधिक बलगम और गले की संवेदनशीलता।
•	 लॉॉन्ग कोोवि�ड काा अर्थथ यह भीी होो सकताा हैै कि� आप सांं�स मेंं जोो ऑक्सीीजन लेेतेे हैंं, वह आपकेे शरीीर केे बााकीी हि�स्सोंं 

तक कम पहुुंचेगी, जिसका अर््थ है कि आपको क्षतिपूर््तति के लिए अधिक ऑक््ससीजन लेने की आवश््यकता होगी।
•	 आपकेे लक्षणोंं कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं सहाायताा केे लि�ए तकनीीकंें और सहाायताा उपलब्ध हैंं।

यह तथ्य पत्रि�काा केेवल लॉॉन्ग कोोवि�ड केे काारण सांं�स फूूलनेे केे बाारेे मेंं हैै। 
साामाान्य रूप सेे सांं�स फूूलनेे केे प्रबंंधन केे बाारेे मेंं जाानकाारीी केे लि�ए “सांं�स 
फूूलनाा” पर आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा देेखेंं।
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लॉॉन्ग कोोवि�ड और सांं�स फूूलनाा
कोोवि�ड-19 एक वाायरस हैै, जोो शरीीर मेंं सांं�स लेेनेे सहि�त कई प्रक्रि�यााओं कोो प्रभाावि�त करताा हैै। सांं�स लेेनेे मेंं यह कठि�नााई संंक्रमण 
केे समााप्त होो जाानेे केे बााद भीी लंंबेे समय तक बनीी रह सकतीी हैै। लगभग चाार मेंं सेे एक व्यक्ति�ि कोो सांं�स लेेनेे मेंं कठि�नााई होोतीी हैै, 
जि�ससेे उन्हेंं लगााताार समस्यााएंं होोतीी रहतीी हैंं। इनमेंं नि�म्नलि�खि�त शाामि�ल हैंं:

•	 लगााताार खांं�सीी याा घरघरााहट।

•	 सीीनेे मेंं दर्दद, जकड़न याा सीीनेे मेंं “जलन” महसूूस होोनाा।

•	 छाातीी मेंं दबााव काा एहसाास होोनाा।

•	 बाात करतेे समय, व्याायााम करतेे समय याा परि�श्रम करतेे समय पर्याा�प्त हवाा लेेनेे मेंं कठि�नााई महसूूस होोनाा।

•	 गलेे याा फेेफड़ोंं मेंं बहुत अधि�क बलगम जमाा होोनाा, जि�सेे खांं�स कर याा गलाा सााफ करकेे हटाानाा पड़ताा हैै।

•	 नााक सेे सांं�स लेेनेे मेंं कठि�नााई - इससेे खर्राा�टेे आ सकतेे हैंं और मुंं�ह सेे सांं�स लेेनीी पड़ सकतीी हैै।

•	 डि�सऑटोोनोोमि�याा (आपकेे स्वाायत्त तंंत्रि�काा तंंत्र (ऑटोोनॉॉमस नर्ववस सि�स्टम) सेे संंबंंधि�त समस्यााएंं) जैैसेे PoTS, जि�ससेे सांं�स 
लेना मुश््ककिल हो सकता है।

येे लक्षण आतेे-जाातेे रह सकतेे हैंं, याा येे समय केे सााथ लगााताार बनेे रह सकतेे हैंं। लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त कई लोोग यह भीी पाातेे हैंं 
कि� वेे अन्य छाातीी केे संंक्रमणोंं केे प्रति� अधि�क संंवेेदनशीील हैंं। 

इन लक्षणोंं केे प्रभााव कोो प्रबंंधि�त करनेे केे बाारेे मेंं सलााह केे लि�ए, सांं�स फूूलनाा केे बाारेे मेंं आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा देेखेंं।

ऑक्सीीजन पर्फ्यू�ू�ज़न
“ऑक्सीीजन पर्फ्यू�ू�ज़न” शब्द जि�तनाा सुुननेे मेंं जटि�ल लगताा हैै, उतनाा नहींं हैै। इसकाा अर्थथ हैै कि� ऑक्सीीजन आपकेे रक्त मेंं 
कि�स प्रकाार सेे आतीी-जाातीी हैै, तथाा आपकेे पूूरेे शरीीर मेंं मांं�सपेेशि�योंं और अंंगोंं कोो आपूूर्ति�ि करतीी हैै।

लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे ऑक्सीीजन पर्फ्यू�ू�ज़न प्रभाावि�त होो सकताा हैै। इसकाा मतलब हैै आप सांं�स मेंं जोो ऑक्सीीजन लेंंगेे उसकीी कम माात्राा 
आपकेे शेेष शरीीर मेंं पहुँँचेेगीी। इसलि�ए, आपकेे शरीीर केे लि�ए आवश्यक ऑक्सीीजन पर्फ्यू�ू�ज़न स्तर तक पहुँँचनेे केे लि�ए आपकोो 
अधि�क ऑक्सीीजन लेेनीी होोगीी। इससेे सांं�स भाारीी होो सकतीी हैै (हााइपरवेंंटि�लेेशन) और सांं�स फूूलनेे कीी भाावनाा पैैदाा होो सकतीी हैै। 

यह दर्दद और मांं�सपेेशि�योंं मेंं दर्दद कोो भीी बढ़ाा सकताा हैै, क्योंंकि� आपकेे शरीीर केे कुुछ हि�स्सेे अवाायवीीय श्वसन (एनेेरोोबि�क 
रेेस्पि�रेेशन - कम ऑक्सीीजन वाालीी प्रक्रि�याा जोो आमतौौर पर तब उपयोोग होोतीी हैै जब आप भाारीी व्याायााम कर रहेे होोतेे हैंं याा साामाान्य 
रूप सेे सांं�स लेेनेे मेंं असमर्थथ होोतेे हैंं) मेंं चलेे जाातेे हैंं, जि�ससेे मांं�सपेेशि�योंं मेंं अकड़न पैैदाा होो जाातीी हैै।
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श्वसन पैैटर्नन वि�काार
श्वसन पैैटर्नन वि�काार एक ऐसीी स्थि�ति� हैै, जि�समेंं आप अपनेे शरीीर केे लि�ए सबसेे काार्ययक्षम तरीीकेे सेे सांं�स नहींं लेे पाातेे हैंं। यह लॉॉन्ग 
कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त लोोगोंं मेंं आम हैै। श्वसन पैैटर्नन वि�काार काा मतलब यह होो सकताा हैै:

•	 आपकोो अक्सर अपनीी सांं�स अधि�क महसूूस होोतीी हैै, याा आपकोो लगताा हैै कि� आपकीी सांं�स अब स्वतःः नहींं चल रहीी हैै (आपकोो 
अपनी सांस को स्थिर रखने के लिए इसक बारे मेें सोचना पड़ता है)।

•	 आपकोो ऐसाा महसूूस होोताा हैै कि� आप पर्याा�प्त हवाा नहींं लेे पाा रहेे हैंं याा पर्याा�प्त गहरीी सांं�स नहींं लेे पाा रहेे हैंं।

•	 पहलेे कीी तुुलनाा मेंं अब आपकीी सांं�स अधि�क तेेजीी सेे फूूलनेे लगतीी हैै, याा पहलेे सेे कम परि�श्रम केे काारण भीी सांं�स फूूलनेे लगतीी 
है।

•	 आप अक्सर हााइपरवेंंटि�लेेशन काा अनुुभव करतेे हैंं, और हााइपरवेंंटि�लेेशन केे लक्षण, जैैसेे चक्कर आनाा, दृष्टि� धुंं�धलीी होोनाा, दि�ल कीी 
धड़कन तेज होना, या चिंता का अनुभव कर सकते हैैं।

•	 आप पहलेे कीी तुुलनाा मेंं अधि�क बाार आहेंं भरतेे हैंं, जम्हााई लेेतेे हैंं याा मुंं�ह सेे सांं�स लेेतेे हैंं।

•	 आप अक्सर अपनीी छाातीी मेंं दबााव याा दर्दद महसूूस करतेे हैंं, वि�शेेष रूप सेे अपनेे डाायााफ्रााम याा छाातीी कीी दीीवाार मेंं (दर्दद ऐसाा महसूूस 
होता है जैसे यह आपकी पसलियोों मेें है, अधिक गहरा नहीीं है)।

•	 आपकोो सांं�स लेेनेे सेे संंबंंधि�त अन्य लक्षण भीी होो सकतेे हैंं, जैैसेे: पेेट फूूलनाा, सि�रदर्दद, याा गर्ददन और कंंधों ं कीी मांं�सपेेशि�योंं मेंं तनााव।

श्वसन पैैटर्नन वि�काार कोो फि�जि�योोथेेरेेपीी सेे प्रबंंधि�त कि�याा जाा सकताा हैै।

फेेफड़ोंं कोो शाारीीरि�क क्षति�
कोोवि�ड संंक्रमण आपकेे फेेफड़ोंं और वाायुुमाार्गग सहि�त आपकेे आंंतरि�क अंंगोंं कोो नुुकसाान पहुंंचाा सकताा हैै।

कुुछ लोोगोंं कोो न्यूूमोोनााइटि�स  नाामक एक प्रकाार कीी फेेफड़ोंं कीी क्षति� होोतीी हैै। यह आपकेे फेेफड़ोंं केे अंंदर सूूजन हैै, जोो एक्स-रेे याा 
सीीटीी स्कैैन मेंं धुंं�धलेेपन केे छोोटेे-छोोटेे क्षेेत्रोंं केे रूप मेंं दि�खााई देेतीी हैै। न्यूूमोोनााइटि�स आपकेे फेेफड़ोंं कीी काार्ययक्षमताा कोो कम कर देेताा हैै, 
लेेकि�न प्राारंंभि�क कोोवि�ड संंक्रमण सेे ठीीक होोनेे केे कुुछ महीीनोंं केे भीीतर लगभग हमेेशाा सुुधाार होो जााताा हैै।

जि�न लोोगोंं कोो कोोवि�ड गंंभीीर रूप सेे हुआ हैै, उनमेंं पल्मोोनरीी फ़ााइब्रोोसि�स भीी होो सकताा हैै। यह फेेफड़ोंं मेंं घााव हैै, जोो संंक्रमण याा 
सूूजन केे बााद होो सकताा हैै, जि�ससेे हवाा आपकेे फेेफड़ोंं केे नााज़ुुक हि�स्सोंं सेे "रगड़" जाातीी हैै। यदि� आपकोो अस्पतााल मेंं वेंंटि�लेेटर पर 
रखाा गयाा होो तोो यह स्थि�ति� इंंट्यूूबेेशन केे काारण भीी होो सकतीी हैै याा और भीी खरााब होो सकतीी हैै। फ़ााइब्रोोसि�स न्यूूमोोनााइटि�स सेे अधि�क 
समय तक रहताा हैै। इसेे उलटाायाा नहींं जाा सकताा, लेेकि�न अपनेे लक्षणोंं कोो प्रबंंधि�त करकेे और अपनीी सांं�स लेेनेे मेंं साावधाानीी बरतकर, 
आप इसेे और अधि�क खरााब होोनेे सेे रोोक सकतेे हैंं।

आपकोो अपनेे डाायााफ्रााम कोो अस्थाायीी याा दीीर्घघकाालि�क क्षति� काा भीी अनुुभव होो सकताा हैै। डाायााफ्रााम पसलि�योंं केे आधाार पर स्थि�त 
मांं�सपेेशीी हैै, जोो आपकीी श्वाास कोो नि�यंंत्रि�त करतीी हैै। आपकोो इस मांं�सपेेशीी मेंं दर्दद, कमजोोरीी याा ऐंठन तक काा अनुुभव होो सकताा हैै, जोो 
आपकीी सांं�स लेेनेे कीी क्षमताा कोो प्रभाावि�त करताा हैै। आपकेे पंंजर कीी पसलि�योंं कीी मांं�सपेेशि�योंं और उपाास्थि� केे सााथ भीी ऐसाा हीी होो 
सकताा हैै।
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गलेे मेंं खरााश और आवााज़ मेंं बदलााव
लगभग तीीन मेंं सेे एक व्यक्ति�ि कोो लॉॉन्ग कोोवि�ड केे लक्षणोंं केे रूप मेंं गलेे मेंं खरााश, रूखेेपन याा खुुजलीी काा अनुुभव होोताा हैै। इसकाा 
मतलब यह होो सकताा हैै कि� आप:

•	 धूूल, शुुष्क हवाा और ऐसीी अन्य चीीजोंं केे प्रति� अधि�क संंवेेदनशीील होोतेे हैंं जोो आपकेे गलेे मेंं जलन पैैदाा कर सकतीी हैंं।

•	 ऐसाा महसूूस होोनाा जैैसेे आपकेे गलेे मेंं गांं�ठ हैै याा आपकोो नि�गलनेे मेंं कठि�नााई होो रहीी हैै।

•	 अक्सर आपकेे गलेे मेंं खरााश याा गुुदगुुदीी होोतीी हैै, वि�शेेष रूप सेे सुुबह उठतेे समय।

•	 आपकेे गलेे मेंं बहुत अधि�क बलगम हैै, याा आपकोो बाार-बाार गलाा सााफ़ करनाा पड़ताा हैै।

आपकेे गलेे मेंं परि�वर्ततन सेे आपकीी आवााज मेंं भीी परि�वर्ततन आ सकताा हैै। आप पाा सकतेे हैंं कि� आपकीी आवााज पहलेे कीी तुुलनाा मेंं 
कर्ककश , भाारीी याा धीीमीी होो गई हैै, वि�शेेषकर तब जब आपकेे लक्षण अधि�क गंंभीीर होंं।

खूूब पाानीी पि�एंं, गलेे पर अधि�क भाार डाालनेे सेे बचनेे केे लि�ए धीीरेे बोोलेंं, और होो सके तोो कैैफीीन काा सेेवन कम करेंं। एक स्पीीच और 
लैंंग्वेेज थेेराापि�स्ट (SLT) आपकोो न केेवल आवााज मेंं परि�वर्ततन, बल्कि�� लगााताार गलेे मेंं खरााश याा बलगम कीी समस्यााओं केे प्रबंंधन केे 
बाारेे मेंं भीी सलााह देे सकतेे हैंं।

सांं�स फूूलनाा और अन्य लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षण
सांं�स फूूलनाा अन्य लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षणोंं, वि�शेेष रूप सेे थकाावट और व्याायााम केे बााद कीी अस्वस्थताा केे सााथ परस्पर क्रि�याा कर सकताा 
हैै, जि�ससेे दि�न-प्रति�दि�न कीी गति�वि�धि�योंं कोो प्रबंंधि�त करनाा और भीी कठि�न होो जााताा हैै। सांं�स फूूलनेे सेे अन्य लक्षण भीी बदतर होो सकतेे 
हैंं, वि�शेेष रूप सेे चक्कर आनाा, दि�मााग मेंं धुंं�ध और सीीनेे मेंं दर्दद जैैसीी चीीजेंं। अन्य लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षणोंं केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे 
लि�ए, इन वि�षयोंं पर हमाारीी तथ्य पत्रि�कााएंं देेखेंं: लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट, PoTS और दि�मााग मेंं धुंं�ध, सााथ हीी सााथ दीीर्घघकाालि�क 
दर्दद पर हमाारीी आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा।

क्याा यह बेेहतर होोगाा?
चूंं�कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड कोो केेवल थोोडे़े समय केे लि�ए हीी एक स्थि�ति� केे रूप मेंं पहचाानाा गयाा हैै, इसलि�ए इसके दीीर्घघकाालि�क प्रभाावोंं पर 
सीीमि�त डेेटाा उपलब्ध हैै। वर्ततमाान सााक्ष्य सेे पताा चलताा हैै कि�, हाालांं�कि� कई लोोगोंं कोो सांं�स लेेनेे मेंं समस्याा बनीी रहेेगीी, सांं�स फूूलनेे और 
सांं�स लेेनेे संंबंंधीी समस्यााओं केे लक्षणोंं कोो समय केे सााथ प्रबंंधि�त और सुुधााराा जाा सकताा हैै।

अपनीी रि�कवरीी मेंं सहाायताा केे लि�ए, आप नि�म्नलि�खि�त सेे सहाायताा प्रााप्त कर सकतेे हैंं:

•	 फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट।

•	 ऑक्यूूपेेशनल थेेरेेपि�स्ट।

•	 स्पीीच एंंड लैंंग्वेेज थेेरेेपि�स्ट।

•	 आपकेे GP याा अन्य प्रााथमि�क देेखभााल प्रदााताा।

सांं�स फूूलनेे केे प्रबंंधन केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, सांं�स फूूलनाा संंबंंधीी आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा देेखेंं। CHSS सांं�स फूूलनेे कीी 
समस्याा केे प्रबंंधन केे लि�ए सहाायताा और सलााह भीी देे सकताा हैै - व्यक्ति�िगत सहाायताा और सलााह केे लि�ए, हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 
0808 801 0899 पर कॉॉल करेंं।



यह तथ्य पत्रि�काा चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक स्कॉॉटलैंंड द्वााराा बनााई गई हैै। www.chss.org.uk   
हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो जाानकाारीी और सहाायताा केे लि�ए कॉॉल करेंं
टेेलीीफोोन: 0808 801 0899 याा ईमेेल: adviceline@chss.org.uk
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संंसााधन

सांं�स फूूलनेे केे लि�ए संंसााधन

लॉॉन्ग कोोवि�ड संंसााधन

Asthma + Lung UK
वेेब: www.asthmaandlung.org.uk
टेेलीीफोोन: 0300 222 5800
ईमेेल: helpline@asthmaandlung.org.uk

सांं�स लेेनेे और श्वसन संंबंंधीी समस्यााओं केे लि�ए एक प्रमुुख यूूकेे-
व्याापीी चैैरि�टीी, जि�समेंं लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे जुुड़ीी समस्यााएंं भीी शाामि�ल 
हैंं।

Royal College of SLTs
वेेब: www.rcslt.org/news/new-long-Covid-
guidance-and-patient-handbook/

रॉॉयल कॉॉलेेज ऑफ स्पीीच एंंड लैंंग्वेेज थेेरेेपि�स्ट््स कीी ओर 
सेे लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षणोंं सेे जूूझ रहेे लोोगोंं केे लि�ए वि�शेेषज्ञ 
जाानकाारीी।

NHS Inform
वेेब: www.nhsinform.scot/long-
term-effects-of-Covid-19-long-
Covid/signs-and-symptoms/
long-Covid-breathlessness/

NHS Scotland जाानकाारीी वेेबसााइट काा लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे सांं�स 
फूूलनेे केे बाारेे मेंं पेेज उनकेे पाास खांं�सीी केे बाारेे मेंं भीी एक पेेज हैै।

Physiotherapy for BPD
वेेब: www.physiotherapyforbpd.org.uk

श्वसन पैैटर्नन वि�काार और इसेे प्रबंंधि�त करनेे केे तरीीकेे पर वि�शेेषज्ञ 
सहाायताा और जाानकाारीी, जि�समेंं घर पर कि�ए जाा सकनेे वाालेे 
व्याायााम भीी शाामि�ल हैंं।

LongCovid.scot
वेेब: www.longCovid.scot/support

संंगठनोंं और धर्माा�र्थथ संंस्थााओं काा एक सेंंट्रल हब जोो लॉॉन्ग कोोवि�ड 
केे लि�ए सहाायताा और जाानकाारीी प्रदाान कर सकताा हैै।

National Wellbeing Hub
वेेब: wellbeinghub.scot/resource/
tips-for-managing-long-Covid/

लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षणोंं केे स्व-प्रबंंधन केे लि�ए एक सेंंट्रल हब।

यहाँँ� चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक स्कॉॉटलैंंड कीी सभीी पुुस्ति�िकााएं ंऔर तथ्य पत्रि�कााएं ंऑनलााइन उपलब्ध हैंं याा प्रिं�ंट कि�ए हुए रूप 
मेंं ऑर्डडर कि�ए जाा सकतेे हैंं www.chss.org.uk/resources-hub

इसमेंं नि�म्नलि�खि�त प्राासंंगि�क दस्ताावेेज शाामि�ल हैंं:
सांं�स फूूलनाा आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड केे सााथ ज़िं�ंदगीी आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा

आप हमाारीी ऐडवााइस लााइन 0808 801 0899 पर कॉॉल करकेे याा 66777 पर ADVICE लि�खकर टेेक्स्ट भेेजकर 
व्यक्ति�िगत सहाायताा, जाानकाारीी और सलााह प्रााप्त कर सकतेे हैंं।

http://www.asthmaandlung.org.uk
http://www.rcslt.org/news/new-long-covid-guidance-and-patient-handbook/
http://www.rcslt.org/news/new-long-covid-guidance-and-patient-handbook/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-breathlessness/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-breathlessness/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-breathlessness/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-breathlessness/
http://www.longcovid.scot/support 
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/
http://www.chss.org.uk/resources-hub


  

हमेंं सोोशल मीीडि�याा पर खोोजेंं
@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland @chsscotland@chsscotland @chsscotland@chsscotland

आप जाानकाारीी, सलााह और सहाायताा केे लि�ए हमाारीी वेेबसााइट
www.chss.org.uk पर भीी जाा सकतेे हैंं।

हमाारेे संंसााधन हब मेंं आसाानीी सेे पढ़ीी जाा सकनेे वाालीी पुुस्ति�िकााओं और 
तथ्यपत्रि�कााओं कीी एक शृंंखलाा पााएं:ं  
www.chss.org.uk/resources-hub

स्कॉॉटि�श चैैरि�टीी नंंबर: SC018761
लि�मि�टेड कंंपनीी नंंबर: SC129114

Chest Heart & Stroke Scotland
2nd Floor, Hobart House
80 Hanover Street
Edinburgh EH2 1EL
टेेलीीफोोन: 0131 225 6963
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हमाारेे सभीी संंसााधनोंं कोो देेखनेे केे लि�ए यहांं� स्कैैन करेंं!


