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ਮੁੱਖ ਗੱਲਾਂ
•	 ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਨਾਾ, ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋਣਾਾ, ਅਤੇੇ ਖੰੰਘ ਇਹ ਸਾਾਰੇੇ ਲੱੱਛਣ ਲੰੰਬੇੇ ਕੋੋਵਿ�ਡ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ ੇਹੋੋਏ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਲੰੰਬੇੇ 

ਕੋਵਿਡ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਪਰਸਪਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
•	 ਲੰੰਬੇੇ ਕੋੋਵਿ�ਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੀੀਆਂ ਂਆਮ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਪੈੈਟਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਕਾਾਰ, ਫੇਫੇੜਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਹਵਾਾ 

ਮਾਰਗਾਂ ਨੂੰ ਭੌਤਿਕ ਨੁਕਸਾਨ, ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬਲਗਮ, ਅਤੇ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ।
•	 ਲੰੰਬੇੇ ਕੋੋਵਿ�ਡ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹ ਰਾਾਹੀਂਂ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਆਕਸੀੀਜਨ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਸ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ 

ਆਕਸੀਜਨ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਹਿੱਸਿਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਭਰਪਾਈ ਲਈ 
ਵਧੇਰੇ ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਸਿਰਫ਼ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਬਾਰੇ 
ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
"ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ" ਬਾਰੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ ਦੇਖੋ।
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ਲੰਬਾ ਕੋਵਿਡ ਅਤੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ
ਕੋਵਿਡ-19 ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਵਾਇਰਸ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਕਈ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆਵਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਹਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲਗਭਗ ਚਾਰ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ 
ਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲਗਾਤਾਰ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:

•	 ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਖੰੰਘ ਜਾਂਂ� ਘਰਘਰਾਾਹਟ।

•	 ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ, ਜਕੜਨ, ਜਾਂਂ� ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ "ਜਲਣ" ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਬਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ।

•	 ਗੱੱਲਾਂਂ� ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਕਸਰਤ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਜ਼ੋੋਰ ਵਾਾਲਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਦਿ�ਆਂ ਂਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਹਵਾਾ (ਸਾਾਹ) ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋਣਾਾ।

•	 ਗਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਫੇਫੇੜਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬਲਗਮ, ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਖੰੰਘ ਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਖੰੰਘੂੂਰਾਾ ਮਾਾਰਕੇੇ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਨੱੱਕ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ - ਇਸ ਨਾਾਲ ਘਰਾਾੜੇ ੇਮਾਾਰਨ ਅਤੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਡਿ�ਸਆਟੋੋਨੋੋਮੀੀਆ (ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਆਟੋੋਨੋੋਮਿ�ਕ ਨਰਵਸ ਸਿ�ਸਟਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�) ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� PoTS, ਜੋੋ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਉਂਦੇ-ਜਾਂਦੇ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਕਾਇਮ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ 
ਇਹ ਵੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਛਾਤੀ ਦੇ ਹੋਰ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਵਧੇਰੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਅਸਰ ਨੂੰ ਨਿਯੰਤ੍ਰਿਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਬਾਰੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ ਦੇਖੋ।

ਆਕਸੀਜਨ ਪਰਫਿਊਜ਼ਨ (ਸੰਚਾਰ)
"ਆਕਸੀਜਨ ਪਰਫਿਊਜ਼ਨ (ਸੰਚਾਰ)" ਸ਼ਬਦ ਜਿੰਨਾ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਉੱਨਾ ਹੈ ਨਹੀਂ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਆਕਸੀਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੁੰਦੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ ਇਸਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਮਿਲਦੀ ਹੈ।

ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਕਾਰਨ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਸੰਚਾਰ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਆਕਸੀਜਨ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ 
ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਵਿੱਚੋਂ ਘੱਟ ਆਕਸੀਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਹਿੱਸਿਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੇ 
ਆਕਸੀਜਨ ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਤੇਜ਼ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ 
(ਹਾਈਪਰਵੈਂਟਿਲੇਸ਼ਨ) ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਵਰਗਾ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਦਰਦ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਦਰਦਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੁਝ ਹਿੱਸੇ ਐਨਾਰੋਬਿਕ ਰੈਸਪਿਰੇਸ਼ਨ 
(ਘੱਟ ਆਕਸੀਜਨ ਵਾਲੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭਾਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਮ ਵਾਂਗ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ 
ਅਸਮਰੱਥ ਹੁੰਦੇ ਹੋ) ਵਿੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਅਕੜਨ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
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ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਵਿੱਚ ਵਿਕਾਰ
ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਵਿੱਚ ਵਿਕਾਰ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਸਥਿਤੀ ਹੈ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹ ਨਹੀਂ ਲੈ ਰਹੇ 
ਹੁੰਦੇ। ਇਹ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਵਿੱਚ ਵਿਕਾਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਗਰੂੂਕ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਹ ਹੁੁਣ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨਹੀਂਂ ਚੱੱਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ 
(ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਨੂੰ ਸਥਿਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ)।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੂੂਰਾਾ ਸਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਲੈੈ ਪਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਡੂੰੰ�ਘਾਾ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਮਰੱੱਥ ਹੋੋ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਲਦੀੀ, ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਮਿ�ਹਨਤ ਕਰਕੇੇ ਵੀੀ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਨ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਤੇੇਜ਼ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ (ਹਾਾਈਪਰਵੈਂਟਂਿ�ਲੇਟ ਕਰਦੇੇ) ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਹਾਾਈਪਰਵੈਂਟਂਿ�ਲੇਸ਼ਨ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ ੇਲੱੱਛਣ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� 
ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ, ਧੁੰਦਲਾ ਦਿਖਾਈ ਦੇਣਾ, ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ, ਜਾਂ ਚਿੰਤਾ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਾਾਰ ਹਓਕੇੇ ਭਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਬਾਾਸੀੀ ਮਾਾਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਆਪਣੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਬਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਦਰਦ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਇਆਫ੍ਰਾਾ�ਮ ਜਾਂਂ� ਛਾਾਤੀੀ ਦੀੀ ਕੰੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ (ਦਰਦ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇ ਂਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਸਲੀਆਂ ਵਿੱਚ ਹੋਵੇ, ਡੂੰਘਾਈ ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ)।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਾਾਹ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋੋਰ ਲੱੱਛਣ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�: ਪੇੇਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਫਾਾਰਾਾ, ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇੇ 
ਮੋਢਿਆਂ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਤਣਾਅ।

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਸਬੰਧੀ ਵਿਕਾਰ ਨੂੰ ਫਿਜ਼ਿਓਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਫੇਫੜਿਆਂ ਨੂੰ ਭੌਤਿਕ ਨੁਕਸਾਨ
ਕੋਵਿਡ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਅੰਗਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਅਤੇ ਹਵਾ ਮਾਰਗਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਨਿਊਮੋਨਾਈਟਿਸ ਨਾਮਕ, ਫੇਫੜਿਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੋਜਸ਼ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ, ਜੋ ਐਕਸ-ਰੇ ਜਾਂ ਸੀਟੀ ਸਕੈਨ ਵਿੱਚ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਧੁੰਦਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਨਿਊਮੋਨਾਈਟਿਸ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਨੂੰ ਘੱਟ 
ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਕੋਵਿਡ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਕੁਝ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਇਸ ਵਿੱਚ ਲਗਭਗ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੀ ਸੁਧਾਰ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਕੋਵਿਡ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਪਲਮਨਰੀ ਫਾਈਬ੍ਰੋਸਿਸ ਵੀ ਵਿਕਸਿਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਫੇਫੜਿਆਂ 'ਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲਾ 
ਨਿਸ਼ਾਨ ਹੈ, ਜੋ ਕਿ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਜਾਂ ਸੋਜਸ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਹਵਾ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੇ ਨਾਜ਼ੁਕ ਹਿੱਸਿਆਂ ਤੋਂ "ਰਗੜ" ਕੇ ਨਿਕਲਦੀ 
ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਵੈਂਟਿਲੇਟਰ 'ਤੇ ਰੱਖਿਆ ਗਿਆ ਸੀ ਤਾਂ ਇਹ ਇਨਟਿਊਬੇਸ਼ਨ ਕਾਰਨ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਵਿਗੜ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਫਾਈਬ੍ਰੋਸਿਸ, ਨਿਊਮੋਨਾਈਟਿਸ ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੂੰ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਨਿਯੰਤ੍ਰਿਤ 
ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤ ਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਵਿਗੜਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਮ ਵਿੱਚ ਅਸਥਾਈ ਜਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਮ ਪਸਲੀਆਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਸਥਿਤ ਉਹ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਨੂੰ ਨਿਯੰਤ੍ਰਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 
ਕਿ ਕੜਵੱਲ ਵੀ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਪਸਲੀ ਪਿੰਜਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 
ਕਾਰਟਿਲੇਜ ਨਾਲ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਹੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਅਤੇ ਅਵਾਜ਼ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ
ਲਗਭਗ ਤਿੰਨ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਵਜੋਂ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼, ਖੁਸ਼ਕੀ ਜਾਂ ਖਾਰਸ਼ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ:

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਧੂੂੜ, ਖੁੁਸ਼ਕ ਹਵਾਾ, ਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਲਣ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੰੰਢ ਵਰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਗਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੋੋਵੇ।ੇ

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਕਸਰ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਰਾਾਸ਼ ਜਾਂਂ� ਗੁੁਦਗੁੁਦੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਸਵੇਰੇੇੇ ਉੱਠਦਿ�ਆਂ ਂਹੀੀ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬਲਗਮ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ ਗਲਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਿੱਚ ਵੀ ਬਦਲਾਅ ਲਿਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਪਹਿਲਾਂ 
ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਰ੍ਹਵੀ, ਭਾਰੀ, ਜਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ, ਆਪਣੇ ਗਲੇ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਹੌਲੀ ਬੋਲੋ, ਅਤੇ ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਕੈਫੀਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਘਟਾਓ। ਇੱਕ ਸਪੀਚ ਐਂਡ 
ਲੈਂਗਵੇਜ ਥੈਰੇਪਿਸਟ (SLT) ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਾ ਸਿਰਫ਼ ਆਵਾਜ਼ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਸਗੋਂ ਲਗਾਤਾਰ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਬਲਗਮ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਨਾਲ ਨਿਪਟਣ ਲਈ ਵੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ
ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਥਕੇਵੇਂ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਬੇਚੈਨੀ (post-exertional malaise) ਨਾਲ ਮਿਲ 
ਕੇ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣਾ ਹੋਰ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਚੱਕਰ ਆਉਣ, ਬ੍ਰੇਨ ਫ਼ੌਗ, ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨੂੰ। ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਸਾਡੀਆਂ ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟਾਂ: ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਤੋਂ ਥਕੇਵਾਂ, PoTS, ਅਤੇ ਬ੍ਰੇਨ ਫ਼ੌਗ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਪੁਰਾਣੇ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ 
ਦੇਖੋ।

ਕੀ ਇਹ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ?
ਕਿਉਂਕਿ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਨੂੰ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਮਾਨਤਾ ਮਿਲੇ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹੀ ਸਮਾਂ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸਦੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ 
ਬਾਰੇ ਸੀਮਤ ਅੰਕੜੇ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਿ, ਭਾਵੇਂ ਕਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਜਾਰੀ 
ਰਹਿਣਗੀਆਂ, ਪਰ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਿਯੰਤ੍ਰਿਤ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਰਿਕਵਰੀ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ:

•	 ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ।

•	 ਆਕੂੂਪੇੇਸ਼ਨਲ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ।

•	 ਸਪੀੀਚ ਐਂਡ ਲਂੈਂਗਵੇਜੇ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ GP ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਕੇੇਅਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਬਾਰੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ ਦੇਖੋ। CHSS ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ 
ਸਮੱਸਿਆ ਨਾਲ ਨਿਪਟਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ - ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਹਿਯੋਗ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ 
ਨੂੰ 0808 801 0899 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।



ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ Chest Heart & Stroke Scotland ਦੁਆਰਾ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ www.chss.org.uk   
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਿਯੋਗ ਲਈ ਸਾਡੀ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0808 801 0899 ਜਾਂ ਇੱਥੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ: adviceline@chss.org.uk
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ਸਰੋਤ

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਸਬੰਧੀ ਸਰੋਤ

ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਸਬੰਧੀ ਸਰੋਤ

ਐਸਥਮਾ + ਲੰਗ ਯੂਕੇ (Asthma + Lung UK)
ਵੈੱਬ: www.asthmaandlung.org.uk
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0300 222 5800
ਈਮੇਲ: helpline@asthmaandlung.org.uk

ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਲਈ ਇੱਕ 
ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਯੂਕੇ-ਵਿਆਪੀ ਚੈਰਿਟੀ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਰਾਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ SLTs (Royal College of 
SLTs)
ਵੈੱਬ: www.rcslt.org/news/new-long-Covid-
guidance-and-patient-handbook/

ਰਾਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਸਪੀਚ ਐਂਡ ਲੈਂਗਵੇਜ ਥੈਰੇਪਿਸਟਸ (Royal 
College of Speech and Language Therapists) 
ਤੋਂ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮਾਹਿਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ।

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

ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਤੋਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਬਾਰੇ NHS ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦਾ ਪੰਨਾ। ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਖੰਘ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਦਾ ਵੀ ਇੱਕ ਪੰਨਾ ਹੈ।

ਫਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਫ਼ਾਰ ਬੀਪੀਡੀ (Physiotherapy 
for BPD)
ਵੈੱਬ: www.physiotherapyforbpd.org.uk

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਸਬੰਧੀ ਵਿਕਾਰ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਨਜਿੱਠਣਾ 
ਹੈ, ਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

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

ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਅਤੇ ਚੈਰਿਟੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਕੇਂਦਰੀ ਹੱਬ ਜੋ ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਬਾਰੇ 
ਮਦਦ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਨੈਸ਼ਨਲ ਵੈੱਲਬੀਇੰਗ ਹੱਬ (National Wellbeing 
Hub)
ਵੈੱਬ: wellbeinghub.scot/resource/
tips-for-managing-long-Covid/

ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਸਵੈ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕੇਂਦਰੀ ਹੱਬ।

Chest Heart and Stroke Scotland ਦੇ ਸਾਰੇ ਕਿਤਾਬਚੇ ਅਤੇ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ www.chss.
org.uk/resources-hub 'ਤੇ ਪ੍ਰਿੰਟ ਵਿੱਚ ਆਰਡਰ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਸੰਬੰਧਤ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ
ਲੰਡਾ ਕੋਵਿਡ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ
ਲੰਬੇ ਕੋਵਿਡ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ

ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨੂੰ 0808 801 0899 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜਾਂ 66777 'ਤੇ ADVICE ਟੈਕਸਟ ਕਰਕੇ ਵੀ ਨਿੱਜੀ 
ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

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
http://www.chss.org.uk/resources-hub


  

ਸਾਨੂੰ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਲੱਭੋ
@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland @chsscotland@chsscotland @chsscotland@chsscotland

ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਵੀ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ: www.chss.org.uk

ਸਾਡੇ ਰਿਸੋਰਸਿਜ਼ ਹੱਬ 'ਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹਨਯੋਗ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਤਾਬਚੇ 
ਅਤੇ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟਾਂ ਲੱਭੋ:  
www.chss.org.uk/resources-hub

ਸਕਾਟਿਸ਼ ਚੈਰਿਟੀ ਨੰਬਰ: SC018761
ਲਿਮਿਟਿਡ ਕੰਪਨੀ ਨੰਬਰ: SC129114

Chest Heart & Stroke Scotland
2nd Floor, Hobart House
80 Hanover Street
Edinburgh EH2 1EL
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 0131 225 6963
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ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ!


