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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िका बतााताी 
है किक यदिद आप लॉॉन्र्ग कोकिवड सेे 
पीकि�ता हं ताो आपको क्या करनाा 
चााकिहए। 
यह बतालॉाताी है किक:

 क्याा हैै लॉॉन्ग कोोवि�ड?

  क्याा लॉक्षण हैो सकोतेे हैं और उनमेंं से कुोछ 
लॉक्षणां कोो कैोसे विनयांवि�ते विकोयाा जााए।

 लॉॉन्ग कोोवि�ड कोा पतेा कैोसे लॉगायाा जाातेा हैै?

  जाानकोारी, सहैायातेा और सहैयाोग कोहैां से 
प्रााप्ते कोरं।
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क्या है लॉॉन्र्ग कोकिवड?
ज़्याादाातर लोोग कुुछ महीीनोंं केु भीीतर कुोवि�ड सेे ठीीकु हीो जााते 
हीं, लोेविकुनों दासे मं सेे तकुरीबनों एकु व्यक्ति�त मं इन्फेेक्शनों हीोनोंे 
केु छही महीीनोंे बादा भीी इसेकेु लोक्षण बनोंे रहीते हीं।

लोॉन्ग कुोवि�ड विकुसेी भीी उम्र और बैकुग्रााउंड केु लोोगं कुो 
प्रभीावि�त कुर सेकुता हीै, जिजासेमं बच्चेे भीी शाामिमलो हीं। भीलोे हीी 
प्रारंभिभीकु इन्फेेक्शनों विकुतनोंा हीी बुरा �यां नों रहीा हीो, लोॉन्ग 
कुोवि�ड तब भीी हीो सेकुता हीै – कुुछ लोोगं कुो लोॉन्ग कुोवि�ड 
हीो जााता हीै और उन्हीं कुभीी पता हीी नोंहीं चलोता विकु उन्हीं 
इन्फेेक्शनों हुआ भीी थाा!

ऐसेा प्रतीत हीोता हीै विकु लोोगं केु कुुछ सेमूहीं मं लोंबे-सेमया 
केु लोक्षण वि�कुसिसेत हीोनोंे कुा जाोखि�म अमि�कु हीोता हीै, जिजानोंमं 
शाामिमलो हीं:

 औरतं।

  दामे, डायाबीटीीज़, याा लोंबे-सेमया कुी अन्या स्�ास्थ्या 
सेमस्यााओं सेे पीवि�त लोोग।
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लॉॉन्र्ग कोकिवड का कारण क्या है?
अभीी भीी याही स्पष्ट नोंहीं हीै विकु कुुछ लोोगं मं कुोवि�ड केु 
इन्फेेक्शनों केु बादा लोॉन्ग कुोवि�ड �यां हीो जााता हीै।

हीालोांविकु, जिजासे सिसेद्धांांत कुो प्रमाणं द्वाारा से�ा�मि�कु सेमथा�नों 
प्राप्त हीै, �ही याही हीै विकु प्रारंभिभीकु इन्फेेक्शनों सेे उबरनोंे केु बादा 
भीी आपकुा इम्याूनों सिसेस्टीम सेवि�या रहीता हीै, और याही आपकेु 
शारीर केु बाकुी विहीस्सें कुो प्रभीावि�त कुरनोंा शाुरू कुर देाता हीै।

लोॉन्ग कुोवि�ड सेे प्रभीावि�त लोोगं केु ब्लोड टेीस्टी मं उनों रसेायानोंं 
कुी मात्राा अपेक्षाकृुत अमि�कु पाई जााती हीै जाो आपकेु इम्याूनों 
सिसेस्टीम द्वाारा �ायारसे सेे लो�नोंे केु दाौरानों रिरलोीज़ हीोते हीं, याहीां 
तकु विकु �ायारसे केु आपकेु शारीर सेे बाहीर विनोंकुलो जाानोंे केु 
कुाफेी सेमया बादा भीी।

इसेसेे आपकुा इम्याूनों सिसेस्टीम अत्यामि�कु सें�ेदानोंशाीलो हीो जााता 
हीै, जिजासेकुा अथा� याही हीो सेकुता हीै विकु आपकुा इम्याूनों सिसेस्टीम 
आपकेु हीी शारीर पर हीमलोा कुर देाता हीै। इसेकुा अथा� याही भीी हीो 
सेकुता हीै विकु जाब आपकुो कुोई और इन्फेेक्शनों हीो जााता हीै तो 
आप अमि�कु तीव्रता सेे प्रवितवि�याा कुरते हीं, अमि�कु बीमार हीोते 
हीं और अपेक्षाकृुत लोंबे सेमया तकु बीमार रहीते हीं।



हमाारीी सलााह लााइन 0808 801 0899 परी माुफ़्त कॉॉला कॉरींwww.chss.org.uk

कुोवि�ड केु अन्या पहीलोू भीी हीं जाो लोॉन्ग कुोवि�ड मं याोगदाानों देा 
सेकुते हीं, जाैसेे विकु:

  गंभीीर कुोवि�ड केु सेाथा-सेाथा इंट्यूूबेशानों याा �ंटिटीलोेटीर पर 
रहीनोंे जाैसेे उपचार आपकेु अंगं कुो शाारीरिरकु रूप सेे 
नोंुकुसेानों पहुंचा सेकुते हीं।

  कुोवि�ड �ायारसे आपकेु शारीर मं लोंबे सेमया तकु रही  
सेकुता हीै।

  कुोवि�ड केु सेाथा आपकेु अनोंुभी�ं सेे जुा�े सेदामे और चिंचंता 
केु कुारण आपकेु शाारीरिरकु स्�ास्थ्या पर असेर प� सेकुता 
हीै, जिजासेसेे आप बीमारी केु प्रवित और ज़्याादाा सें�ेदानोंशाीलो हीो 
सेकुते हीं।

  कुोवि�ड केु कुारण आपकेु शारीर केु कुुछ विहीस्सें मं 
ऑ�सेीजानों कुी कुमी हीो सेकुती हीै, जिजासेसेे कुोसिशाकुाओं कुो 
नोंुकुसेानों पहुंच सेकुता हीै। आपकेु शारीर कुो सेीमिमत मात्राा मं 
ऑ�सेीजानों कुो पूरे शारीर मं पहुंचानोंे केु सिलोए अमि�कु मेहीनोंत 
कुरनोंी प�ती हीै, जिजासेकेु चलोते आपकेु कुार्डिडंयाो�ैस्कुुलोर 
(र�त) सिसेस्टीम पर भीी दाबा� प� सेकुता हीै।

लोॉन्ग कुोवि�ड सेे आपकेु र�त प्र�ाही पर असेर 
प� सेकुता हीै।
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लॉॉन्र्ग कोकिवड के लॉक्षण
इसेकेु लोक्षण बहुत अलोग-अलोग प्रकुार केु हीोते हीं, लोेविकुनों 
सेबसेे आम तौर पर पहीचानोंे जाानोंे �ालोे लोक्षण इसे प्रकुार हीं:

 थाकुा�टी।

 न्याूनोंतम कुाम केु बादा लोक्षणं कुा विबग�नोंा।

 सेंज्ञाानोंात्मकु बदालोा�।

 सेांसे फूेलोनोंा।

  दादा�, पी�ा और सिसेरदादा�।

 नोंंदा सेंबं�ी कुटिठीनोंाइयाां।

लोॉन्ग कुोवि�ड केु लोक्षणं कुा सेबसेे आम पैटीनों� याही हीै विकु 
याे सेमया केु सेाथा बदालोते रहीते हीं। कुभीी-कुभीी आप बेहीतर 
महीसेूसे कुर सेकुते हीं, और बादा मं लोक्षण �ापसे आ सेकुते हीं 
याा विबग� भीी सेकुते हीं।
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कुुछ लोोग अन्या लोक्षण भीी अनोंुभी� कुरते हीं, जिजानोंमं शाामिमलो हीं:

 च�कुर आनोंा, �र्टिटींगो (सिसेर घूूमनोंा), याा सेंतुलोनों सेे जाु�ी 
अन्या सेमस्यााए।ं

 ��कुनों बढ़नोंा याा टिदालो सेे सेंबंमि�त अन्या सेमस्यााए।ं

 मांसेपेसिशायां मं कुमज़ोरी।

 लोगातार �ांसेी याा छाती मं दादा�।

 चकुत्तेे, �ुजालोी, याा चुभीनों और झुुनोंझुुनोंाहीटी।

 बु�ार याा ठंीड लोगनोंा।

 स्�ादा और/याा गं� केु अहीसेासे कुा �त्म हीोनोंा।

  मानोंसिसेकु स्�ास्थ्या सेमस्यााए ंजाैसेे विडप्रेशानों, चिंचंता
और तनोंा�।

 PoTS जाैसेी न्याूरोलोॉजिजाकुलो सेमस्यााए।ं

आपकेु नोंर�से सिसेस्टीम मं बदालोा� आपकुी आंत कुो भीी 
प्रभीावि�त कुर सेकुते हीं, जिजासेसेे पाचनों सेंबं�ी सेमस्यााए ंहीो 
सेकुती हीं।

लोॉन्ग कुोवि�ड केु लोक्षणं केु कुारण गवितशाीलोता, सेामाजिजाकु ए�ं 
मानोंसिसेकु तंदारुस्ती और रोज़मरा� केु जाी�नों कुी गवितवि�मि�यां मं 
मुश्कि�कुलो हीो सेकुती हीै।
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थकावट
थाकुा�टी लोॉन्ग कुोवि�ड कुा सेबसेे आम लोक्षण हीै।

थाकुा�टी कुा मतलोब सिसेफे�  थाकेु हीोनोंा, बहुत ज़्याादाा सेोनोंा याा 
प्रेरणा कुी कुमी हीोनोंा नोंहीं हीै। याही एकु ऐसेी क्ति�वित हीै जाो 
आपकेु शारीर केु हीर विहीस्सेे कुो प्रभीावि�त कुरती हीै। इसेकुा अथा� 
हीै विकु आपकेु पासे ऊजाा� कुम हीोती हीै और आपकुो सेंभी�तः 
उनों कुामं कुो कुरनोंे मं भीी मुश्कि�कुलो हीो सेकुती हीै जाो पहीलोे 
आसेानों हुआ कुरते थाे।

अपनोंी थाकुा�टी कुो दूर कुरनोंे केु सिलोए सेबसेे महीत्�पूण� चीज़ 
जाो आप कुर सेकुते हीं, �ही हीै दि�र्गसेग सेे बचनोंा। याही पता लोगानोंे 
कुी कुोसिशाशा कुरं विकु आपकेु लोक्षण �यां विबग� रहीे हीं, और �ुदा 
कुो थाकुानों सेे बचानोंे केु सिलोए अपनोंी गवितवि�मि�यां कुो सेंतुसिलोत 
कुरनोंे कुी कुोसिशाशा कुरं।

ऐसेी कुुछ तकुनोंीकंु हीं जिजानोंकुा इस्तेमालो आप थाकुा�टी केु 
असेर कुो कुम कुरनोंे केु सिलोए कुर सेकुते हीं। थाकुा�टी सेे पीवि�त 
हीोनोंे केु बादा भीी कुई लोोग जाी�नों कुा मज़ा लोे पाते हीं।

थाकुा�टी केु बारे मं अमि�कु जाानोंकुारी केु सिलोए, थकाना और 
थकावट (Tiredness and Fatigue) पर हीमारी पुश्किस्तकुा 
और लॉॉन्र्ग कोकिवड सेे थकावट (Long Covid Fatigue) 
पर हीमारी फ़ैै�टीशाीटी देा�ं।
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लोॉन्ग कुोवि�ड मं न्यूनातामा कामा के बाद लॉक्षणं के और 
किबर्ग�नाे (post-exertional malaise) कुी भीी वि�शाेषता 
हीोती हीै, और याही लोॉन्ग कुोवि�ड सेे पीवि�त हीर दासे मं सेे नोंौ 
लोोगं कुो हीोती हीै।

पोस्टी-एगज़रश्नलो मैलोेज़ (Post-exertional malaise, 
PEM) कुा अथा� हीै विकु व्यायााम कुरनोंे याा अन्याथाा �ुदा कुो 
ज़रूरत सेे ज़्याादाा स्टे्रेच कुरनोंे केु बादा, आपकेु लोक्षण नोंाटीकुीया 
रूप सेे विबग� जााते हीं। इसेकेु कुारण आपकेु सिलोए थाो�ा से 
कुाम कुरनोंे केु बादा कुई टिदानोंं याा हीफ़्तं तकु कुामकुाजा कुरनोंा 
मुश्कि�कुलो हीो सेकुता हीै।

�यांविकु लोॉन्ग कुोवि�ड मं अ�सेर हीी कुम सेे कुम कुाम केु बादा 
लोक्षण विबग� जााते हीं, इसेसिलोए याही बहुत ज़रूरी हीै विकु आप 
अपनोंे लोक्षणं मं जाबरदास्ती कुाम कुरनोंे कुी कुोसिशाशा ना कुरं 
याा �ुदा कुो �ही सेब कुरनोंे केु सिलोए मजाबूर नों कुरं जाो आपकुो 
लोगता हीै विकु आपकुो कुरनोंा चाविहीए। लोॉन्ग कुोवि�ड केु लोक्षणं 
कुो विनोंयांवित्रात कुरनोंे कुा सेबसेे अच्छाा तरीकुा याही हीै विकु आप 
अपनोंी गवितवि�मि�यां कुो अपनोंे विहीसेाब सेे और सेा��ानोंीपू��कु 
विनोंयांवित्रात कुरं और  
अमि�कु कुाम कुरनोंे सेे बचं। Z

Z
Z



हमाारीी सलााह लााइन 0808 801 0899 परी माुफ़्त कॉॉला कॉरींहमाारीी सलााह लााइन 0808 801 0899 परी माुफ़्त कॉॉला कॉरीं

सेा�से फूूलॉनाा
लोॉन्ग कुोवि�ड सेे पीवि�त कुई लोोगं कुी सेांसे फूेलोनोंे लोगती हीै, 
�ासेकुर कुसेरत केु बादा। आपकुो शाायादा छाती मं दादा� महीसेूसे 
हीो सेकुता हीै, सेांसे लोेनोंे मं मुश्कि�कुलो हीो सेकुती हीै, याा आपकुो 
च�कुर आ सेकुते हीं याा सिसेर घूूम सेकुता हीै।

सेमया केु सेाथा याही सेमस्यााए ंठीीकु हीो सेकुती हीै, �ासेकुर याटिदा 
आपकुो प्लोमनोंरी रिरहीैविबसिलोटेीशानों याा अन्या रिरकु�री कुाया��मं सेे 
सेहीायाता मिमलो रहीी हीो।

आप विनोंयांवित्रात कुरनोंे और शारीर केु पोस्चर कुो अनोंुकूुलो बनोंानोंे 
कुी तकुनोंीकंु भीी सेी� सेकुते हीं जाो सेांसे फूेलोनोंे केु प्रभीा� कुो 
कुम कुरनोंे मं आपकुी मदादा कुर सेकुती हीं।

चूंविकु लोॉन्ग कुोवि�ड अ�सेर थाकुा�टी केु सेाथा आता हीै, इसेसिलोए 
आपकुो टिदाए गए विकुसेी भीी व्यायााम मं ध्याानों र�नोंा चाविहीए, 
और सेुविनोंभि�त कुरनोंा चाविहीए विकु आप अपनोंे विफेजिज़याोथाेरेविपस्टी 
याा प्रैक्ति�टीश्नर कुो अपनोंी क्ति�वित केु बारे मं बताते हीं।

सेांसे फूेलोनोंे केु बारे मं अमि�कु जाानोंकुारी केु सिलोए, सेा�से 
फूूलॉनाा (Breathlessness) पर हीमारी पुश्किस्तकुा 
और लॉॉन्र्ग कोकिवड मां सेा�से फूूलॉनाा (Long Covid 
Breathlessness) पर हीमारी फ़ैै�टीशाीटी देा�ं।
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से�ज्ञाानाात्माक बदलॉाव
लोॉन्ग कुोवि�ड सेे आपकुी:

 सेोच।

 ध्याानों और एकुाग्राता।

 याादादाा�त।

 सें�ादा कुौशालो प्रभीावि�त हीो सेकुते हीं।

ऐसेा प्रायाः थाकुा�टी और कुम सेे कुम कुाम केु बादा भीी लोक्षणं 
केु विबग�नोंे केु कुारण हीोता हीै।

याे प्रभीा� अ�सेर आपकुी थाकुा�टी और सेामान्या स्�ास्थ्या केु 
स्तर पर विनोंभी�र कुरते हुए आते-जााते रहीते हीं।

आप सेहीायाता नोंेटी�कु�  बनोंाकुर, कुरनोंे याोग्या कुामं कुी सेूची 
बनोंाकुर, तथाा अपनोंे सिलोए नोंोट्ीसे सिलो�कुर इनों मुश्कि�कुलो सेमयां 
केु सिलोए तैयाारी कुर सेकुते हीं। याटिदा आपकुो मुश्कि�कुलों आ रहीी हीं 
तो अपनोंे आसे-पासे केु लोोगं केु सेाथा �ुलोकुर बात कुरनोंा भीी 
महीत्�पूण� हीै।

अमि�कु जाानोंकुारी केु सिलोए, ब्रेेना फूॉर्ग (Brain fog) पर 
हीमारी फ़ैै�टीशाीटी देा�ं।
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ददग और पी�ा
लोॉन्ग कुोवि�ड सेे पीवि�त लोोग अ�सेर अपनोंे जाो�ं और 
मांसेपेसिशायां मं दादा� कुी सिशाकुायात कुरते हीं। याही दादा� अत्यामि�कु 
इस्तेमालो याा अत्यामि�कु कुाम केु कुारण हीो सेकुता हीै, लोेविकुनों 
याही लोगातार भीी हीो सेकुता हीै (पुरानाा ददग)

आइबुप्रोफेेनों, एश्किस्परिरनों याा पैरासिसेटीामोलो जाैसेी ओ�र-दा-
कुाउंटीर दादा� विनों�ारकु दा�ाओं सेे याे दादा� ठीीकु हीो सेकुते हीं। 
लोेविकुनों आपकुो हीमेशाा ध्याानों र�नोंा चाविहीए विकु इनों दा�ाओं कुो 
सेुझुाई गई �ुराकु सेे अमि�कु नों लों।

पुरानोंा दादा� अ�सेर वि�शाेष कुारकुं, जाैसेे गमी, सेदाी, थाकुानों याा 
कुुछ वि�शाेष प्रकुार केु व्यायााम कुरनोंे सेे टिट्रेगर हीोता हीै। याटिदा 
आप अलोग-अलोग �ाता�रणं केु प्रवित अपनोंी प्रवितवि�याा पर 
नोंज़र र�ं, तो आप इनों टिट्रेगसे� सेे बचनोंा शाुरू कुर सेकुते हीं।

याही जाानोंनोंा बहुत ज़रूरी हीै विकु �याा आपकुा दादा� न्यूरोपैथिथक 
(अथाा�त सेी�े नोंर�से सिसेस्टीम केु कुारण) हीै याा विफेर �ास्त� मं 
विकुसेी शाारीरिरकु चोटी याा उत्तेेजानोंा कुी प्रवितवि�याा हीै। याटिदा आप 
ठीीकु सेे नोंहीं जाानोंते हीं, तो याही मानों लोेनोंा हीमेशाा सेुरभिक्षत रहीता 
हीै विकु कुोई �ास्तवि�कु चोटी हीै।
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हीर दासे मं सेे तीनों लोोगं कुो लोॉन्ग कुोवि�ड केु कुारण सिसेरदादा� भीी 
हीोता हीै। याही पैरासिसेटीामोलो याा आइबुप्रोफेेनों जाैसेी दादा� विनों�ारकु 
दा�ाओं केु सेाथा ठीीकु हीो सेकुता हीै, याा आप अं�ेरे कुमरे मं लोेटी 
कुर देा� सेकुते हीं।

लोॉन्ग कुोवि�ड सेे पीवि�त लोगभीग आ�े लोोगं नोंे याही भीी पायाा 
हीै विकु उन्हीं दादा� केु सेाथा-सेाथा मांसेपेसिशायां मं कुमज़ोरी भीी 
हीोती हीै। इसेकेु परिरणामस्�रूप गवितशाीलोता सेंबं�ी सेमस्यााए ं
हीो सेकुती हीं याा रोज़मरा� कुी गवितवि�मि�याां कुरनोंे मं मुश्कि�कुलो हीो 
सेकुती हीै।

याटिदा आपकुो लोगता हीै विकु आप रोज़मरा� कुी 
गवितवि�मि�यां कुो नोंहीं कुर पा रहीे हीं, तो आप 
विफेजिज़याोथाेरेपी याा ऑ�याूपेश्नलो थाेरेपी सेे�ा केु 
माध्याम सेे सेहीायाता प्राप्त कुर सेकुते हीं।

दादा� केु बारे मं अमि�कु जाानोंकुारी केु सिलोए, पुरानाा ददग 
(Chronic Pain) पर हीमारी पुश्किस्तकुा देा�ं।
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दिदलॉ सेे से�ब�धि�ता सेमास्याए�
लोॉन्ग कुोवि�ड सेे पीवि�त कुुछ लोोगं कुो, �ासेकुर जिजान्हीं पहीलोी 
बार बीमार हीोनोंे पर अस्पतालो मं दााखि�लो विकुयाा गयाा थाा, टिदालो 
सेे सेंबंमि�त सेमस्यााए ंहीो जााती हीं।

टिदालो कुी सेबसेे आम सेमस्याा हीै ��कना का बढ़नाा 
(palpitations)। याही तब हीोती हीै जाब आपकुा टिदालो 
बहुत तेज़ी सेे और अविनोंयामिमत रूप सेे ��कुता हीै, जिजासेसेे 
आपकुो च�कुर आ सेकुते हीं याा घूबराहीटी हीो सेकुती हीै। इसेसेे 
चोटी भीी लोग सेकुती हीै। टिदालो कुी तेज़ ��कुनोंं आमतौर पर 
नोंुकुसेानोंरविहीत हीोती हीं और अपनोंे आप ठीीकु हीो जााती हीं। याटिदा 
आपकुो ��कुनोंं तेज़ हीोनोंे केु अलोा�ा अन्या लोक्षण भीी हीं याा याे 
लोक्षण बार-बार हीं तो सेहीायाता लों।

कुुछ लोोगं कुो छाती मं दादा� भीी हीोता हीै, �ासेकुर कुसेरत केु 
बादा।

छाती मं दादा� सेे पीवि�त कुुछ लोोगं मं माायोकाडागइदिटसे 
(myocarditis) नोंामकु क्ति�वित भीी हीो सेकुती हीै। याही 
आपकेु टिदालो कुी मांसेपेसिशायां कुी सेूजानों 
(शाोथा) हीोती हीै। इसेसेे दादा� और असेुवि��ा 
हीो सेकुती हीै, लोेविकुनों आमतौर पर याही 
�तरनोंाकु नोंहीं हीोता।
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बुखाार
ऐसेा प्रतीत हीोता हीं विकु लोॉन्ग कुोवि�ड सेे प्रभीावि�त लोोगं मं 
तनोंा�ग्रास्त याा बीमार हीोनोंे पर बु�ार आनोंे कुी सेंभीा�नोंा ज़्याादाा 
हीोती हीै, तब भीी जाब उनोंमं कुोवि�ड केु अन्या लोक्षण नों हीं। 

याटिदा आपकुो विनोंयामिमत रूप सेे बु�ार हीोता रहीता हीै, तो अपनोंे 
डॉ�टीर याा स्�ास्थ्या पेशाे�र सेे वि�चार-वि�मशा� कुरं विकु आप 
इसेसेे कैुसेे विनोंपटी सेकुते हीं। कुई लोोगं नोंे 
पायाा हीै विकु पैरासिसेटीामोलो लोेनोंे सेे उनोंकुा 
बु�ार कुम हीो सेकुता हीै।

माहत्वपूणग: आपकुो कुभीी भीी लोेबलो पर सेुझुाए गए 
सेे ज़्याादाा पैरासिसेटीामोलो नोंहीं लोेनोंी चाविहीए। याटिदा आप 
अन्या दा�ाए ंलोे रहीे हीं, तो याही सेुविनोंभि�त कुरनोंे केु सिलोए 
अपनोंे डॉ�टीर सेे बात कुरं विकु उनोंमं सेे कुोई भीी दा�ा 
पैरासिसेटीामोलो केु सेाथा परस्पर वि�याा नोंहीं कुरेगी।
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माानाथिसेक स्वास्थ्य
अस्पतालो मं दााखि�लो कुोवि�ड मरीज़ं मं सेे लोगभीग आ�े, तथाा 
कुई कुोवि�ड मरीज़ जाो कुभीी अस्पतालो मं दााखि�लो नोंहीं हुए थाे, 
बताते हीं विकु उनोंकेु अनोंुभी�ं केु परिरणामस्�रूप उन्हीं मानोंसिसेकु 
स्�ास्थ्या सेंबं�ी सेमस्यााए ंहीं। 

चूंविकु लोॉन्ग कुोवि�ड केु बारे मं भीी ठीीकु सेे जाानोंकुारी नोंहीं मिमलो 
पाई हीै और क्ति�वित लोगातार वि�कुसिसेत हीो रहीी हीै, इसेसिलोए हीो 
सेकुता हीै विकु आपकुो भीवि�ष्या केु बारे मं अविनोंभि�तता और 
सेंदेाही सेे भीी विनोंपटीनोंा प�े, जाो बहुत तनोंा�पूण� हीो सेकुता हीै।

बहुत सेे लोोग जिजान्हीं कुोवि�ड हीो चुकुा हीै, विनोंम्नों सेमस्यााए ंहीोनोंे केु 
बारे मं बताते हीं:

 विडप्रेशानों।

 चिंचंता।

 PTSD.

 उनोंकेु अनोंुभी�ं सेे जाु�ा तनोंा� याा जिज़ल्लोत।

अमि�कु जाानोंकुारी केु सिलोए, कृुपयाा माानाथिसेक ता�दुरुस्ताी 
(Mental Wellbeing) पर हीमारी पुश्किस्तकुा देा�ं।
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किनादाना (डायग्नाोथिसेसे) प्रााप्ता करनाा
लोॉन्ग कुोवि�ड कुा विनोंदाानों (डायाग्नोंोज़) कुर�ानोंे केु सिलोए, याही 
ज़रूरी हीै आपकुो कुभीी विकुसेी सेमया कुोवि�ड-19 हुआ हीो, 
और आपकेु लोक्षणं केु अन्या सेंभीावि�त कुारणं कुो �ारिरजा 
विकुयाा जाानोंा चाविहीए।

सेभीी डॉ�टीर लोॉन्ग कुोवि�ड केु बारे मं नोंहीं जाानोंते हीं। अपनोंे 
डॉ�टीर कुो आपकेु विनोंदाानों मं मदादा कुरनोंे केु सिलोए:

याटिदा आपकुो पता हीै विकु आपकुो पहीलोे कुोवि�ड हीो चुकुा 
हीै, तो सेंभीावि�त लोॉन्ग कुोवि�ड केु विकुसेी भीी लोक्षण पर 
चचा� कुरते सेमया डॉ�टीर कुो इसे बारे मं बताए।ं

याटिदा आपकुो ठीीकु सेे नोंहीं पता हीं विकु आपकुो कुोवि�ड 
हुआ थाा याा नोंहीं, तो एटंीीबॉडी टेीस्टी केु सिलोए कुहीं 
(हीालोांविकु, याटिदा आपकुा टीीकुाकुरण हीो चुकुा हीै तो याही 
टेीस्टी शाायादा ठीीकु परिरणाम नोंहीं देा)।

 हीो सेकेु, तो लोक्षणं कुी डायारी बनोंाए।ं

हीालो हीी मं आपनोंे जिजासे भीी बीमारी, चोटी याा तनोंा� कुा 
अनोंुभी� विकुयाा हीो, उसेकेु बारे मं �ुलोकुर बताए।ं
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अप टू डेट रहनाा
हीमनोंे इसे गाइड मं सेबसेे नों�ीनोंतम जाानोंकुारी उपलोब्ध कुरानोंे 
कुी अपनोंी पूरी कुोसिशाशा कुी हीै। लोेविकुनों, �याूंविकु याही एकु 
प्रकुासिशात दास्ता�ेज़ हीै, इसेसिलोए इसेमं अपडेटी सेीमिमत हीं।

लोॉन्ग कुोवि�ड और लोक्षणं कुो विनोंयांवित्रात कुरनोंे पर विनोंरंतर, 
विनोंयामिमत रूप सेे नों�ीनोंतम जाानोंकुारी केु सिलोए, इनों �ेबसेाइटीं  
पर जााए:ँ

 NHS Inform - nhsinform.scot

 CHSS �ेबसेाइटी - chss.org.uk

 longcovid.org

आपकेु इलोाकेु मं लोॉन्ग कुोवि�ड सेहीायाता नोंेटी�कु�  हीो सेकुते 
हीं। Facebook और अन्या सेोशालो मीविडयाा पर भीी देा�नोंा 
उपयाोगी रहीेगा।

http://nhsinform.scot
http://chss.org.uk
http://longcovid.org
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सेहयोर्ग खाोजनाा
CHSS कुई प्रकुार कुी सेे�ाए ँप्रदाानों कुरता हीै, जाैसेे: 

 सेामुदाामियाकु स्�ास्थ्या सेे�ा सेहीायाता (Community 
Healthcare Support) सेे�ा

 सेलोाही लोाइनों (कुॉलो कुरं 0808 801 0899)

  वि�शाेष लोक्षणं और उन्हीं विनोंयांवित्रात कुरनोंे केु तरीकुं केु बारे 
मं वि�स्तृत जाानोंकुारी याहीां उपलोब्ध हीं  
chss.org.uk/resources-hub

CHSS मं लोॉन्ग कुोवि�ड केु सिलोए सेपोटी� ग्राुप और लोॉन्ग कुोवि�ड 
व्यायााम कुक्षाए ंभीी हीं। अमि�कु जाानोंकुारी प्राप्त कुरनोंे केु सिलोए, 
हीमारी सेलोाही लोाइनों पर कुॉलो कुरं।

आपकेु लोक्षणं कुो विनोंयांवित्रात कुरनोंे मं आपकेु दाोस्त और परिर�ार 
सेहीयाोग देा सेकुते हीं और आपकुी बात भीी सेुनों सेकुते हीं।

आपकुा डॉ�टीर, आपकुी सेहीमवित सेे, आपकुो अन्या स्�ास्थ्या 
पेशाे�रं और सेहीायाता सेे�ाओं केु पासे भीेजा सेकुता हीै, जाैसेे: 
ऑ�याूपेश्नलो थाेरेपी, कुाउंसेचिंलोंग, विफ़ैजिज़याोथाेरेविपस्टी, याा दादा� सेे 
राहीत देानोंे �ालोे �लोीविनोंकु।

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