
کووڈ( کووڈطو�ی  رات )طو�ی 
ث

ا� مدتی  طو�ی  راتکے 
ث

ا� مدتی  طو�ی  کووڈکووڈ-19 کے 

اا  ہے؟ہے؟ طو�یطو�ی  کووکووڈڈ  کیکی

۔  ی رس کی علامات)کووڈ-19( چارہفتوں کے اندر بہتر ہوجاتی �ہ
ئ

ا وا�  اکثر لوگوں کی کورو�ن
۔  ی ہوسکتی �ہ دا  ی ی �پ

ت
ا نئی علام ، �ی ی ر �ت رہ سکتی �ہ ی د�ی

ت
 مگر کچھ لوگوں کے لی علام

۔  ی ر کرسکتی �ہ
ث

ی اور جسم می کہی بھی ا� ی تبد�ی بھی ہوسکتی �ہ
ت

ت کے ساتھ علام ق
 و�

اہے۔  اگی رارد�ی
ق

اسے طو�ی کووڈ �

:: ی  �ہ
ت

ران طو�ی کووڈ کو �ی کہ سک ش  وو ی ش�پ ی صحتصحت  کےکے  �پ
) • جاری علامتی کووڈ-19 )4 ہفتوں سے 12 ہفتوں �ت
�ڈروم )12 ہفتوں سے زائد( ن • کووڈ-19 کے بعد کا سی

س  سےسے  رابطہرابطہ  کر�یکر�ی  اگراگر::
ٹ یک� سپر�
ٹ یک� اپنےاپنے  GPGP  پر�

ی • آپ اپنی علامات کے سلسلے می فکرمند �ہ
ی رہی �ہ ہو  ر 

ت
• آپ کی علامات بد�

ی  قابوقابو  میمی  ک�یسےک�یسے  رکھیرکھی  
ن

یا�
ن

عامعام  علاماتعلامات  اوراور  ا�

ھکَ�اوَٹ
ت ھکَ�اوَٹ�
ت �

ھکَ�اوٹ کا مطلب �ی ہے کہ آپ کے �پاس 
ت ابی کے دوران، آپ کوتھکاوَٹ کا تجربہ ہوسکتا ہے۔ � اری سے صحت �ی ی ت کسی بھی �ب رس سمی

ئ
اوا� کورو�ن

ا۔  ی کر�ن
ف

ا � ا �ی ا ، گھومناپھر�ن ت کر�ن ی بات �چ ی � ت کم ہو �ج ق
باتی طا� ذ�ج�


وں کو کرنے کے لی جسمانی، ذہنی اور � روزانہ کی سرگرمی

۔   ۔کر�ی ی  کرنےکرنے  کیکی  کوششکوشش  کر�یکر�ی  اوراور  شروعشروع  کرنےکرنے  کےکے  لیلی  آسانآسان  ہدفہدف  طےطے  کر�ی
ق ت

ی�
ق ت

 صلاح صلاح: : اپنےاپنے  دندن  کوکو  چھوٹےچھوٹے  حّصوںحّصوں  میمی  �
ی  کرنےکرنے  کیکی  آپآپ  کوکو  قدرتقدرت  ہو۔ہو۔

ن ی�ج
ن ز��ی  ہیہی  کر�یکر�ی  �ج  ی ز��ی�چ  ی ان  آرامآرام  کر�یکر�ی  اوراور  صرفصرف  وہوہ  �چ اندرمی وں  کےکے  درمی وںسرگرمی سرگرمی

سانسسانس  پھولناپھولنا

رس کے علاج کی ضرورت نہ پڑی ہو۔ 
ئ

ا وا� ا ہوسکتا ہےچاہے آپ کو ہسپتال می کورو�ن ادہ آسانی سے سانس کی تنگی ہوسکتی ہے۔ ا�ی آپ کو ز�ی
۔ ی  �ہ

ت
ی جو آپ کرسک ز��ی �ہ  ی ن اس پر قابو �پانے کے لی متعدد �چ ا محسوس ہوسکتاہے، لی سانس کا پھولنا ڈراؤ�ن

  ، ت ق
،و� ت ق
ی  جھکتےجھکتے  و� ی�ج ۔  �ج ۔چھوڑ�ی �ڑی  کوششکوشش  کر�یکر�ی  توتو  سانسسانس  چھوڑ�ی �ڑی�ب ب  آپآپ  کوئیکوئی  �ب ب�ج ،  پھرپھر  �ج ،کر�ی   کیکی  کوششکوشش  کر�ی

ن
لی

ن
اشروع  کرنےکرنے  سےسے  پہلےپہلے  سانسسانس  لی اشروعکر�ن صلاحصلاح: : حرکتحرکت  کر�ن

۔ ت ق
۔و� ت ق
�ڑھتے  و� �ڑھتے�چ ی�اں  �چ ڑھ� � ی�اںسی ڑھ� � ا  سی ا�ی ت  �ی ق

تو� ق
ز��ی  اٹھاتےاٹھاتے  و�  ی ز��ی�چ  ی وزنیوزنی  �چ

کھانسیکھانسی

پھ��ڑوں می سوزش رہ چکی ہے۔ بعضوں کو بلغم والی  ی� پھ� �
ونکہ آپ کے  کی ہے  سکتی  ہو  کھانسی  خشک  کو  آپ  سے   

ش�
یک ف�

ن
ا� بعض  ت  سمی رس 

ئ
وا� ا  کورو�ن

کھانسی ہوسکتی ہے۔ 

۔ ی
ئ

بنا�  
ن

ی
ق �ی کو  �ڈ( ( رکھنے  ی

ٹ ڈر�ی
�

ی
ئ

�ڈہا� ی
ٹ ڈر�ی

�
ی

ئ
دہ))ہا� ی دہآ�ب ی  صلاح صلاح:  آپپ  دندن  بھربھر  تھوڑیتھوڑی  تھوڑیتھوڑی  مقدارمقدار  میمی  کثرتکثرت  سےسے  �پانی�پانی  پیپی  کرکر  اپنےاپنے  آپآپ  کوکو  آ�ب

۔   ۔لی ز�وں  کیکی  تھوڑیتھوڑی  مقدارمقدار  لی  ی ز�وں�چ  ی ال  �چ السی   اگراگر  آپآپ  محسوسمحسوس  کر�یکر�ی  کہکہ  آپآپ  کوکو  کھانسیکھانسی  شروعشروع  ہورہیہورہی  ہےہے  توتو  سی

پٹھوںپٹھوں  اوراور  جوڑوںجوڑوں  کاکا  درددرد

رس کے بعد آپ کو درد کا تجربہ ہوسکتاہے۔ 
ئ

اوا� کورو�ن

  
ت

کرسک
ت

بارہ  کوششکوشش  کرسک بارہدو� ۔  اگراگر  آپآپ  کاکا  درددرد  آپآپ  کوکو  کسیکسی  کامکام  کےکے  مکملمکمل  کرنےکرنے  سےسے  روکروک  رہاہے،رہاہے،  توتو  آپآپ  بعدبعد  میمی  دو� ۔کر�ی ے  کیکی  کوششکوشش  کر�ی
ن ہل�

ٹ ے�
ن ہل�

ٹ صلاحصلاح: : آپآپ  �
باؤکو  کمکم  کرنےکرنے   باؤکود� ا  جنجن  سےسے  آپآپ  لطُفلطُف  اندوزہوتےاندوزہوتے  ہوںہوں  ،،  آپآپ  کوکو  اچھامحسوساچھامحسوس  کرنےکرنے  اوراور  درددرد  کےکے  د� اکر�ن ز��ی  کر�ن  ی ز��ی�چ  ی   ہوسکتاہوسکتا  ہےمگرہےمگر  ا�یا�ی  �چ

ش
ُ

م
ش

ُ
ا  م اکر�ن ۔  آرامآرام  کر�ن ی ۔�ہ ی �ہ

کرسکتا  ہے میمی  مدد 

سونےسونے  کےکے  مسائلمسائل

ی تو آپ کے سونے کی  اب ہورہے ہوتے �ہ ب آپ صحت �ی بات ہے۔ �ج ا عام � ادہ سو�ن ت ز�ی ق
اہے اس و� �ن سے لڑرہاہو�ت

ش� یک ف�
ن

�
ب آپ کا جسم ا �ج

ا بھی عام ہے۔  عادتوں می خلل پڑ�ن

ا  کافیکافی  نہنہ   ا�ی یں  اوراور  سونےسونے  سےسے  پہلےپہلے  چائےچائے  �ی چ� � �ب
یں چ� � �ب

ن  سےسے   ناسکر�ی ،  سونےسونے  سےکمسےکم  ازکمازکم  دوگھنٹےپہلےدوگھنٹےپہلے  �ت�ت  اسکر�ی ،کر�ی اری  کر�ی ی
ت

اری� ی
ت

ت  پرپر  سونےسونے  کیکی  � ق
تو� ق
ررات  ا�یا�ی  ہیہی  و� ررات�ہ صلاحصلاح: : �ہ

اں  �ت�ت  آپآپ   اں�ی دآنے  میمی  دُشواریدُشواری  ہورہیہورہی  ہوتواٹھنےہوتواٹھنے  کیکی  کوششکوشش  کر�یکر�ی  اوراور  کسیکسی  اوراور  کمرےکمرے  میمی  آرامآرام  کرنےکرنے  کیکی  کوششکوشش  کر�یکر�ی  �ی
ن ی

ن
دآنے�

ن ی
ن

یں۔  اگراگر  آپآپ  کوکو  � �
ئ

پ�ی� یں۔� �
ئ

پ�ی� �

۔ ۔کر�ی بارہ  تھکنتھکن  محسوسمحسوس  کر�ی بارہدو� دو�

ن
ی بے�چ

ن
ی ی  اوراور  بے�چ

ن ی� مگ�
غ

�
یاُداسی،

ن ی� مگ�
غ

�
اُداسی،

انی اور  ش ا آپ کوپر�ی ر ڈال سکتاہے۔ آپ کواُداسی محسوس ہوسکتی ہے توجہ مرکوز کرنے می دُشواری ہوسکتی ہے �ی
ث

ا آپ کی ذہنی صحت پر ا� ارہو�ن ی �ب
۔ ی  �ہ

ت
ٹ کے احساسات ہوسک را�ہ گھب

ا   اکی ۔  آپآپ  کی ۔لی ،شراب  نوشینوشی  کوکو  کمکم  کر�یکر�ی  اوراور  ا�یا�ی  بہتبہت  ہیہی  متوازنمتوازن  خوراکخوراک  لی ،شرابکر�ی  صلاح صلاح: : روزانہروزانہ  کےکے  ا�یا�ی  معمولمعمول  پرپر  قائمقائم  رہنےرہنے  کیکی  کوششکوشش  کر�ی
۔  اگراگر  چندچند  ہفتوںہفتوں  بعدبعد  بھیبھی  آپآپ  کیکی  علاماتعلامات  بہتربہتر  نہنہ  ہورہیہورہی  ہوںہوں  توتو   ۔کر�ی بات  کر�ی بات� یملی  سےسے  � ف�

یملی ف�
بارے  میمی  دوستوںدوستوں  اوراور   بارے� ی  اساس  � ی�ہ  محسوس محسوس  کررہےکررہے  �ہ

۔   ۔کر�ی بات  کر�ی بات� اپنےاپنے  GP  سےسے  �

مدد   اور  معلومات  د  ز��ی


مددم اور  معلومات  د  ز��ی


م

ان نہ ہوں۔ ش ی تو آپ تنہا پر�ی  اگر آپ اپنی علامات کے متعلق فکرمند �ہ
ا  �ی د معلومات NHSinform.scot/long-covid پر حاصل کر�ی ز��ی


ابی کے متعلق م  طو�ی کووڈسے صحت �ی

NHS inform helpline کو اس نمبر پر فون کر�ی 0800224488۔


