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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा बताातीी 
हैै कि� यदि� आप लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे 
पीीड़ि�त हैंं तोो आपकोो क्याा करनाा 
चााहि�ए। 
यह बतलाातीी हैै कि�:

	 क्याा हैै लॉॉन्ग कोोवि�ड?

	� क्याा लक्षण होो सकतेे हैंं और उनमेंं सेे कुुछ 
लक्षणोंं� कोो कैैसेे नि�यंंत्रि�त कि�याा जााए।

	 लॉॉन्ग कोोवि�ड काा पताा कैैसेे लगाायाा जााताा हैै?

	� जाानकाारीी, सहाायताा और सहयोोग कहांं� सेे 
प्रााप्त करें।
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क्याा हैै लॉॉन्ग कोोवि�ड?
ज़्याादाातर लोोग कुुछ महीीनोंं केे भीीतर कोोवि�ड सेे ठीीक होो जाातेे 
हैंं, लेेकि�न दस मेंं सेे तकरीीबन एक व्यक्ति�ि मेंं इन्फेेक्शन होोनेे 
केे छह महीीनेे बााद भीी इसके लक्षण बनेे रहतेे हैंं।

लॉॉन्ग कोोवि�ड कि�सीी भीी उम्र और बैैकग्रााउंंड केे लोोगोंं कोो 
प्रभाावि�त कर सकताा हैै, जि�समेंं बच्चेे भीी शाामि�ल हैंं। भलेे हीी 
प्राारंंभि�क इन्फेेक्शन कि�तनाा हीी बुुराा क्योंं न रहाा होो, लॉॉन्ग 
कोोवि�ड तब भीी होो सकताा हैै – कुुछ लोोगोंं कोो लॉॉन्ग कोोवि�ड 
होो जााताा हैै और उन्हेंं कभीी पताा हीी नहींं चलताा कि� उन्हेंं 
इन्फेेक्शन हुआ भीी थाा!

ऐसाा प्रतीीत होोताा हैै कि� लोोगोंं केे कुुछ समूूहोंं मेंं लंंबेे-समय 
केे लक्षण वि�कसि�त होोनेे काा जोोखि�म अधि�क होोताा हैै, जि�नमेंं 
शाामि�ल हैंं:

	 औरतेंं।

	� दमेे, डाायबीीटीीज़, याा लंंबेे-समय कीी अन्य स्वाास्थ्य 
समस्यााओं सेे पीीड़ि�त लोोग।
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लॉॉन्ग कोोवि�ड काा काारण क्याा हैै?
अभीी भीी यह स्पष्ट नहींं हैै कि� कुुछ लोोगोंं मेंं कोोवि�ड केे 
इन्फेेक्शन केे बााद लॉॉन्ग कोोवि�ड क्योंं होो जााताा हैै।

हाालांं�कि�, जि�स सि�द्धांं�त कोो प्रमााणोंं द्वााराा सर्वाा�धि�क समर्थथन 
प्रााप्त हैै, वह यह हैै कि� प्राारंंभि�क इन्फेेक्शन सेे उबरनेे केे बााद 
भीी आपकाा इम्यूून सि�स्टम सक्रि�य रहताा हैै, और यह आपकेे 
शरीीर केे बााकीी हि�स्सोंं कोो प्रभाावि�त करनाा शुुरू कर देेताा हैै।

लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे प्रभाावि�त लोोगोंं केे ब्लड टेेस्ट मेंं उन रसाायनोंं 
कीी माात्राा अपेेक्षााकृृत अधि�क पााई जाातीी हैै जोो आपकेे इम्यूून 
सि�स्टम द्वााराा वाायरस सेे लड़नेे केे दौौराान रि�लीीज़ होोतेे हैंं, यहांं� 
तक कि� वाायरस केे आपकेे शरीीर सेे बााहर नि�कल जाानेे केे 
कााफीी समय बााद भीी।

इससेे आपकाा इम्यूून सि�स्टम अत्यधि�क संंवेेदनशीील होो जााताा 
हैै, जि�सकाा अर्थथ यह होो सकताा हैै कि� आपकाा इम्यूून सि�स्टम 
आपकेे हीी शरीीर पर हमलाा कर देेताा हैै। इसकाा अर्थथ यह भीी होो 
सकताा हैै कि� जब आपकोो कोोई और इन्फेेक्शन होो जााताा हैै तोो 
आप अधि�क तीीव्रताा सेे प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं, अधि�क बीीमाार होोतेे 
हैंं और अपेेक्षााकृृत लंंबेे समय तक बीीमाार रहतेे हैंं।
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कोोवि�ड केे अन्य पहलूू भीी हैंं जोो लॉॉन्ग कोोवि�ड मेंं योोगदाान देे 
सकतेे हैंं, जैैसेे कि�:

	� गंंभीीर कोोवि�ड केे सााथ-सााथ इंंट्यूूबेेशन याा वेंंटि�लेेटर पर 
रहनेे जैैसेे उपचाार आपकेे अंंगोंं कोो शाारीीरि�क रूप सेे 
नुुकसाान पहुंंचाा सकतेे हैंं।

	� कोोवि�ड वाायरस आपकेे शरीीर मेंं लंंबेे समय तक रह  
सकताा हैै।

	� कोोवि�ड केे सााथ आपकेे अनुुभवोंं सेे जुुडे़े सदमेे और चिं�ंताा 
केे काारण आपकेे शाारीीरि�क स्वाास्थ्य पर असर पड़ सकताा 
हैै, जि�ससेे आप बीीमाारीी केे प्रति� और ज़्याादाा संंवेेदनशीील होो 
सकतेे हैंं।

	� कोोवि�ड केे काारण आपकेे शरीीर केे कुुछ हि�स्सोंं मेंं 
ऑक्सीीजन कीी कमीी होो सकतीी हैै, जि�ससेे कोोशि�कााओं कोो 
नुुकसाान पहुंंच सकताा हैै। आपकेे शरीीर कोो सीीमि�त माात्राा मेंं 
ऑक्सीीजन कोो पूूरेे शरीीर मेंं पहुंंचाानेे केे लि�ए अधि�क मेेहनत 
करनीी पड़तीी हैै, जि�सके चलतेे आपकेे काार्डि�ियोोवैैस्कुुलर 
(रक्त) सि�स्टम पर भीी दबााव पड़ सकताा हैै।

लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे आपकेे रक्त प्रवााह पर असर 
पड़ सकताा हैै।
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लॉॉन्ग कोोवि�ड केे लक्षण
इसके लक्षण बहुत अलग-अलग प्रकाार केे होोतेे हैंं, लेेकि�न 
सबसेे आम तौौर पर पहचाानेे जाानेे वाालेे लक्षण इस प्रकाार हैंं:

	 थकाावट।

	 न्यूूनतम कााम केे बााद लक्षणोंं काा बि�गड़नाा।

	 संंज्ञाानाात्मक बदलााव।

	 सांं�स फूूलनाा।

	� दर्दद, पीीड़ाा और सि�रदर्दद।

	 नींंद संंबंंधीी कठि�नााइयांं�।

लॉॉन्ग कोोवि�ड केे लक्षणोंं काा सबसेे आम पैैटर्नन यह हैै कि� 
येे समय केे सााथ बदलतेे रहतेे हैंं। कभीी-कभीी आप बेेहतर 
महसूूस कर सकतेे हैंं, और बााद मेंं लक्षण वाापस आ सकतेे हैंं 
याा बि�गड़ भीी सकतेे हैंं।
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कुुछ लोोग अन्य लक्षण भीी अनुुभव करतेे हैंं, जि�नमेंं शाामि�ल हैंं:

	 चक्कर आनाा, वर्टि�िगोो (सि�र घूूमनाा), याा संंतुुलन सेे जुुड़ीी 
अन्य समस्यााएं।ं

	 धड़कन बढ़नाा याा दि�ल सेे संंबंंधि�त अन्य समस्यााएं।ं

	 मांं�सपेेशि�योंं मेंं कमज़ोोरीी।

	 लगााताार खांं�सीी याा छाातीी मेंं दर्दद।

	 चकत्तेे, खुुजलीी, याा चुुभन और झुुनझुुनााहट।

	 बुुखाार याा ठंंड लगनाा।

	 स्वााद और/याा गंंध केे अहसाास काा खत्म होोनाा।

	� माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााएं ंजैैसेे डि�प्रेेशन, चिं�ंताा
और तनााव।

	 PoTS जैैसीी न्यूूरोोलॉॉजि�कल समस्यााएं।ं

आपकेे नरवस सि�स्टम मेंं बदलााव आपकीी आंंत कोो भीी 
प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं, जि�ससेे पााचन संंबंंधीी समस्यााएं ंहोो 
सकतीी हैंं।

लॉॉन्ग कोोवि�ड केे लक्षणोंं केे काारण गति�शीीलताा, साामााजि�क एवंं 
माानसि�क तंंदरुस्तीी और रोोज़मर्राा� केे जीीवन कीी गति�वि�धि�योंं मेंं 
मुुश्कि��ल होो सकतीी हैै।
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थकाावट
थकाावट लॉॉन्ग कोोवि�ड काा सबसेे आम लक्षण हैै।

थकाावट काा मतलब सि�र्फफ  थके होोनाा, बहुत ज़्याादाा सोोनाा याा 
प्रेेरणाा कीी कमीी होोनाा नहींं हैै। यह एक ऐसीी स्थि�ति� हैै जोो 
आपकेे शरीीर केे हर हि�स्सेे कोो प्रभाावि�त करतीी हैै। इसकाा अर्थथ 
हैै कि� आपकेे पाास ऊर्जाा� कम होोतीी हैै और आपकोो संंभवतःः 
उन काामोंं कोो करनेे मेंं भीी मुुश्कि��ल होो सकतीी हैै जोो पहलेे 
आसाान हुआ करतेे थेे।

अपनीी थकाावट कोो दूर करनेे केे लि�ए सबसेे महत्वपूूर्णण चीीज़ 
जोो आप कर सकतेे हैंं, वह हैै ट्रि�गर्सस सेे बचनाा। यह पताा लगाानेे 
कीी कोोशि�श करेंं कि� आपकेे लक्षण क्योंं बि�गड़ रहेे हैंं, और खुुद 
कोो थकाान सेे बचाानेे केे लि�ए अपनीी गति�वि�धि�योंं कोो संंतुुलि�त 
करनेे कीी कोोशि�श करेंं।

ऐसीी कुुछ तकनीीकंें हैंं जि�नकाा इस्तेेमााल आप थकाावट केे 
असर कोो कम करनेे केे लि�ए कर सकतेे हैंं। थकाावट सेे पीीड़ि�त 
होोनेे केे बााद भीी कई लोोग जीीवन काा मज़ाा लेे पाातेे हैंं।

थकाावट केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, थकाान और 
थकाावट (Tiredness and Fatigue) पर हमाारीी पुुस्ति�िकाा 
और लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे थकाावट (Long Covid Fatigue) 
पर हमाारीी फ़ैैक्टशीीट देेखेंं।
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लॉॉन्ग कोोवि�ड मेंं न्यूूनतम कााम केे बााद लक्षणोंं केे और 
बि�गड़नेे (post-exertional malaise) कीी भीी वि�शेेषताा 
होोतीी हैै, और यह लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त हर दस मेंं सेे नौौ 
लोोगोंं कोो होोतीी हैै।

पोोस्ट-एगज़रश्नल मैैलेेज़ (Post-exertional malaise, 
PEM) काा अर्थथ हैै कि� व्याायााम करनेे याा अन्यथाा खुुद कोो 
ज़रूरत सेे ज़्याादाा स्टे्रेच करनेे केे बााद, आपकेे लक्षण नााटकीीय 
रूप सेे बि�गड़ जाातेे हैंं। इसके काारण आपकेे लि�ए थोोड़ाा स 
कााम करनेे केे बााद कई दि�नोंं याा हफ़्तोंं तक काामकााज करनाा 
मुुश्कि��ल होो सकताा हैै।

क्योंंकि� लॉॉन्ग कोोवि�ड मेंं अक्सर हीी कम सेे कम कााम केे बााद 
लक्षण बि�गड़ जाातेे हैंं, इसलि�ए यह बहुत ज़रूरीी हैै कि� आप 
अपनेे लक्षणोंं मेंं जबरदस्तीी कााम करनेे कीी कोोशि�श न करेंं 
याा खुुद कोो वह सब करनेे केे लि�ए मजबूूर न करेंं जोो आपकोो 
लगताा हैै कि� आपकोो करनाा चााहि�ए। लॉॉन्ग कोोवि�ड केे लक्षणोंं 
कोो नि�यंंत्रि�त करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा यह हैै कि� आप 
अपनीी गति�वि�धि�योंं कोो अपनेे हि�सााब सेे और साावधाानीीपूूर्ववक 
नि�यंंत्रि�त करेंं और  
अधि�क कााम करनेे सेे बचेंं। Z

Z
Z
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सांं�स फूूलनाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त कई लोोगोंं कीी सांं�स फूूलनेे लगतीी हैै, 
खाासकर कसरत केे बााद। आपकोो शाायद छाातीी मेंं दर्दद महसूूस 
होो सकताा हैै, सांं�स लेेनेे मेंं मुुश्कि��ल होो सकतीी हैै, याा आपकोो 
चक्कर आ सकतेे हैंं याा सि�र घूूम सकताा हैै।

समय केे सााथ यह समस्यााएं ंठीीक होो सकतीी हैै, खाासकर यदि� 
आपकोो प्लमनरीी रि�हैैबि�लि�टेशन याा अन्य रि�कवरीी काार्ययक्रमोंं सेे 
सहाायताा मि�ल रहीी होो।

आप नि�यंंत्रि�त करनेे और शरीीर केे पोोस्चर कोो अनुुकूूल बनाानेे 
कीी तकनीीकंें भीी सीीख सकतेे हैंं जोो सांं�स फूूलनेे केे प्रभााव कोो 
कम करनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतीी हैंं।

चूंं�कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड अक्सर थकाावट केे सााथ आताा हैै, इसलि�ए 
आपकोो दि�ए गए कि�सीी भीी व्याायााम मेंं ध्याान रखनाा चााहि�ए, 
और सुुनि�श्चि�त करनाा चााहि�ए कि� आप अपनेे फि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट 
याा प्रैैक्टि�िश्नर कोो अपनीी स्थि�ति� केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं।

सांं�स फूूलनेे केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, सांं�स 
फूूलनाा (Breathlessness) पर हमाारीी पुुस्ति�िकाा 
और लॉॉन्ग कोोवि�ड मेंं सांं�स फूूलनाा (Long Covid 
Breathlessness) पर हमाारीी फ़ैैक्टशीीट देेखेंं।
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संंज्ञाानाात्मक बदलााव
लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे आपकीी:

	 सोोच।

	 ध्याान और एकााग्रताा।

	 यााददााश्त।

	 संंवााद कौौशल प्रभाावि�त होो सकतेे हैंं।

ऐसाा प्राायःः थकाावट और कम सेे कम कााम केे बााद भीी लक्षणोंं 
केे बि�गड़नेे केे काारण होोताा हैै।

येे प्रभााव अक्सर आपकीी थकाावट और साामाान्य स्वाास्थ्य केे 
स्तर पर नि�र्भभर करतेे हुए आतेे-जाातेे रहतेे हैंं।

आप सहाायताा नेेटवर्कक  बनााकर, करनेे योोग्य काामोंं कीी सूूचीी 
बनााकर, तथाा अपनेे लि�ए नोोट््स लि�खकर इन मुुश्कि��ल समयोंं 
केे लि�ए तैैयाारीी कर सकतेे हैंं। यदि� आपकोो मुुश्कि��लेंं आ रहीी हैंं 
तोो अपनेे आस-पाास केे लोोगोंं केे सााथ खुुलकर बाात करनाा भीी 
महत्वपूूर्णण हैै।

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, ब्रेेन फॉॉग (Brain fog) पर 
हमाारीी फ़ैैक्टशीीट देेखेंं।
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दर्दद और पीीड़ाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त लोोग अक्सर अपनेे जोोड़ोंं और 
मांं�सपेेशि�योंं मेंं दर्दद कीी शि�काायत करतेे हैंं। यह दर्दद अत्यधि�क 
इस्तेेमााल याा अत्यधि�क कााम केे काारण होो सकताा हैै, लेेकि�न 
यह लगााताार भीी होो सकताा हैै (पुुराानाा दर्दद)

आइबुुप्रोोफेेन, एस्पि�रि�न याा पैैराासि�टाामोोल जैैसीी ओवर-द-
कााउंंटर दर्दद नि�वाारक दवााओं सेे येे दर्दद ठीीक होो सकतेे हैंं। 
लेेकि�न आपकोो हमेेशाा ध्याान रखनाा चााहि�ए कि� इन दवााओं कोो 
सुुझााई गई खुुरााक सेे अधि�क न लेंं।

पुुराानाा दर्दद अक्सर वि�शेेष काारकोंं, जैैसेे गर्मीी, सर्दीी, थकाान याा 
कुुछ वि�शेेष प्रकाार केे व्याायााम करनेे सेे ट्रि�गर होोताा हैै। यदि� 
आप अलग-अलग वााताावरणोंं केे प्रति� अपनीी प्रति�क्रि�याा पर 
नज़र रखेंं, तोो आप इन ट्रि�गर्सस सेे बचनाा शुुरू कर सकतेे हैंं।

यह जााननाा बहुत ज़रूरीी हैै कि� क्याा आपकाा दर्दद न्यूूरोोपैैथि�क 
(अर्थाा�त सीीधेे नरवस सि�स्टम केे काारण) हैै याा फि�र वाास्तव मेंं 
कि�सीी शाारीीरि�क चोोट याा उत्तेेजनाा कीी प्रति�क्रि�याा हैै। यदि� आप 
ठीीक सेे नहींं जाानतेे हैंं, तोो यह माान लेेनाा हमेेशाा सुुरक्षि�त रहताा 
हैै कि� कोोई वाास्तवि�क चोोट हैै।
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हर दस मेंं सेे तीीन लोोगोंं कोो लॉॉन्ग कोोवि�ड केे काारण सि�रदर्दद भीी 
होोताा हैै। यह पैैराासि�टाामोोल याा आइबुुप्रोोफेेन जैैसीी दर्दद नि�वाारक 
दवााओं केे सााथ ठीीक होो सकताा हैै, याा आप अंंधेेरेे कमरेे मेंं लेेट 
कर देेख सकतेे हैंं।

लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त लगभग आधेे लोोगोंं नेे यह भीी पाायाा 
हैै कि� उन्हेंं दर्दद केे सााथ-सााथ मांं�सपेेशि�योंं मेंं कमज़ोोरीी भीी 
होोतीी हैै। इसके परि�णाामस्वरूप गति�शीीलताा संंबंंधीी समस्यााएं ं
होो सकतीी हैंं याा रोोज़मर्राा� कीी गति�वि�धि�यांं� करनेे मेंं मुुश्कि��ल होो 
सकतीी हैै।

यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आप रोोज़मर्राा� कीी 
गति�वि�धि�योंं कोो नहींं कर पाा रहेे हैंं, तोो आप 
फि�ज़ि�योोथेेरेेपीी याा ऑक्यूूपेेश्नल थेेरेेपीी सेेवाा केे 
मााध्यम सेे सहाायताा प्रााप्त कर सकतेे हैंं।

दर्दद केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, पुुराानाा दर्दद 
(Chronic Pain) पर हमाारीी पुुस्ति�िकाा देेखेंं।
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दि�ल सेे संंबंंधि�त समस्यााएंं
लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त कुुछ लोोगोंं कोो, खाासकर जि�न्हेंं पहलीी 
बाार बीीमाार होोनेे पर अस्पतााल मेंं दााखि�ल कि�याा गयाा थाा, दि�ल 
सेे संंबंंधि�त समस्यााएं ंहोो जाातीी हैंं।

दि�ल कीी सबसेे आम समस्याा हैै धड़कन काा बढ़नाा 
(palpitations)। यह तब होोतीी हैै जब आपकाा दि�ल 
बहुत तेेज़ीी सेे और अनि�यमि�त रूप सेे धड़कताा हैै, जि�ससेे 
आपकोो चक्कर आ सकतेे हैंं याा घबरााहट होो सकतीी हैै। इससेे 
चोोट भीी लग सकतीी हैै। दि�ल कीी तेेज़ धड़कनेंं आमतौौर पर 
नुुकसाानरहि�त होोतीी हैंं और अपनेे आप ठीीक होो जाातीी हैंं। यदि� 
आपकोो धड़कनेंं तेेज़ होोनेे केे अलाावाा अन्य लक्षण भीी होंं याा येे 
लक्षण बाार-बाार होंं तोो सहाायताा लेंं।

कुुछ लोोगोंं कोो छाातीी मेंं दर्दद भीी होोताा हैै, खाासकर कसरत केे 
बााद।

छाातीी मेंं दर्दद सेे पीीड़ि�त कुुछ लोोगोंं मेंं माायोोकाार्डाा�इटि�स 
(myocarditis) नाामक स्थि�ति� भीी होो सकतीी हैै। यह 
आपकेे दि�ल कीी मांं�सपेेशि�योंं कीी सूूजन 
(शोोथ) होोतीी हैै। इससेे दर्दद और असुुवि�धाा 
होो सकतीी हैै, लेेकि�न आमतौौर पर यह 
खतरनााक नहींं होोताा।
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बुुखाार
ऐसाा प्रतीीत होोताा हैंं कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे प्रभाावि�त लोोगोंं मेंं 
तनाावग्रस्त याा बीीमाार होोनेे पर बुुखाार आनेे कीी संंभाावनाा ज़्याादाा 
होोतीी हैै, तब भीी जब उनमेंं कोोवि�ड केे अन्य लक्षण न होंं। 

यदि� आपकोो नि�यमि�त रूप सेे बुुखाार होोताा रहताा हैै, तोो अपनेे 
डॉॉक्टर याा स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे वि�चाार-वि�मर्शश करेंं कि� आप 
इससेे कैैसेे नि�पट सकतेे हैंं। कई लोोगोंं नेे 
पाायाा हैै कि� पैैराासि�टाामोोल लेेनेे सेे उनकाा 
बुुखाार कम होो सकताा हैै।

महत्वपूूर्णण: आपकोो कभीी भीी लेेबल पर सुुझााए गए 
सेे ज़्याादाा पैैराासि�टाामोोल नहींं लेेनीी चााहि�ए। यदि� आप 
अन्य दवााएं ंलेे रहेे हैंं, तोो यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए 
अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं कि� उनमेंं सेे कोोई भीी दवाा 
पैैराासि�टाामोोल केे सााथ परस्पर क्रि�याा नहींं करेेगीी।
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माानसि�क स्वाास्थ्य
अस्पतााल मेंं दााखि�ल कोोवि�ड मरीीज़ोंं मेंं सेे लगभग आधेे, तथाा 
कई कोोवि�ड मरीीज़ जोो कभीी अस्पतााल मेंं दााखि�ल नहींं हुए थेे, 
बताातेे हैंं कि� उनके अनुुभवोंं केे परि�णाामस्वरूप उन्हेंं माानसि�क 
स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााएं ंहैंं। 

चूंं�कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड केे बाारेे मेंं भीी ठीीक सेे जाानकाारीी नहींं मि�ल 
पााई हैै और स्थि�ति� लगााताार वि�कसि�त होो रहीी हैै, इसलि�ए होो 
सकताा हैै कि� आपकोो भवि�ष्य केे बाारेे मेंं अनि�श्चि�तताा और 
संंदेेह सेे भीी नि�पटनाा पड़ेे, जोो बहुत तनाावपूूर्णण होो सकताा हैै।

बहुत सेे लोोग जि�न्हेंं कोोवि�ड होो चुुकाा हैै, नि�म्न समस्यााएं ंहोोनेे केे 
बाारेे मेंं बताातेे हैंं:

	 डि�प्रेेशन।

	 चिं�ंताा।

	 PTSD.

	 उनके अनुुभवोंं सेे जुुड़ाा तनााव याा ज़ि�ल्लत।

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, कृृपयाा माानसि�क तंंदुरुस्तीी 
(Mental Wellbeing) पर हमाारीी पुुस्ति�िकाा देेखेंं।
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नि�दाान (डाायग्नोोसि�स) प्रााप्त करनाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड काा नि�दाान (डाायग्नोोज़) करवाानेे केे लि�ए, यह 
ज़रूरीी हैै आपकोो कभीी कि�सीी समय कोोवि�ड-19 हुआ होो, 
और आपकेे लक्षणोंं केे अन्य संंभाावि�त काारणोंं कोो खाारि�ज 
कि�याा जाानाा चााहि�ए।

सभीी डॉॉक्टर लॉॉन्ग कोोवि�ड केे बाारेे मेंं नहींं जाानतेे हैंं। अपनेे 
डॉॉक्टर कोो आपकेे नि�दाान मेंं मदद करनेे केे लि�ए:

यदि� आपकोो पताा हैै कि� आपकोो पहलेे कोोवि�ड होो चुुकाा 
हैै, तोो संंभाावि�त लॉॉन्ग कोोवि�ड केे कि�सीी भीी लक्षण पर 
चर्चाा� करतेे समय डॉॉक्टर कोो इस बाारेे मेंं बतााएं।ं

यदि� आपकोो ठीीक सेे नहींं पताा हैंं कि� आपकोो कोोवि�ड 
हुआ थाा याा नहींं, तोो एंटंीीबॉॉडीी टेेस्ट केे लि�ए कहेंं 
(हाालांं�कि�, यदि� आपकाा टीीकााकरण होो चुुकाा हैै तोो यह 
टेेस्ट शाायद ठीीक परि�णााम नहींं देे)।

 होो सके, तोो लक्षणोंं कीी डाायरीी बनााएं।ं

हााल हीी मेंं आपनेे जि�स भीी बीीमाारीी, चोोट याा तनााव काा 
अनुुभव कि�याा होो, उसके बाारेे मेंं खुुलकर बतााएं।ं
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अप टूू डेेट रहनाा
हमनेे इस गााइड मेंं सबसेे नवीीनतम जाानकाारीी उपलब्ध कराानेे 
कीी अपनीी पूूरीी कोोशि�श कीी हैै। लेेकि�न, क्यूंं�कि� यह एक 
प्रकााशि�त दस्ताावेेज़ हैै, इसलि�ए इसमेंं अपडेेट सीीमि�त हैंं।

लॉॉन्ग कोोवि�ड और लक्षणोंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे पर नि�रंंतर, 
नि�यमि�त रूप सेे नवीीनतम जाानकाारीी केे लि�ए, इन वेेबसााइटोंं  
पर जााएँ:ँ

	 NHS Inform - nhsinform.scot

	 CHSS वेेबसााइट - chss.org.uk

	 longcovid.org

आपकेे इलााकेे मेंं लॉॉन्ग कोोवि�ड सहाायताा नेेटवर्कक  होो सकतेे 
हैंं। Facebook और अन्य सोोशल मीीडि�याा पर भीी देेखनाा 
उपयोोगीी रहेेगाा।

http://nhsinform.scot
http://chss.org.uk
http://longcovid.org
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सहयोोग खोोजनाा
CHSS कई प्रकाार कीी सेेवााएँ ँप्रदाान करताा हैै, जैैसेे: 

	 साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य सेेवाा सहाायताा (Community 
Healthcare Support) सेेवाा

	 सलााह लााइन (कॉॉल करेंं 0808 801 0899)

	� वि�शेेष लक्षणोंं और उन्हेंं नि�यंंत्रि�त करनेे केे तरीीकोंं केे बाारेे 
मेंं वि�स्तृृत जाानकाारीी यहांं� उपलब्ध हैंं  
chss.org.uk/resources-hub

CHSS मेंं लॉॉन्ग कोोवि�ड केे लि�ए सपोोर्टट ग्रुुप और लॉॉन्ग कोोवि�ड 
व्याायााम कक्षााएं ंभीी हैंं। अधि�क जाानकाारीी प्रााप्त करनेे केे लि�ए, 
हमाारीी सलााह लााइन पर कॉॉल करेंं।

आपकेे लक्षणोंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं आपकेे दोोस्त और परि�वाार 
सहयोोग देे सकतेे हैंं और आपकीी बाात भीी सुुन सकतेे हैंं।

आपकाा डॉॉक्टर, आपकीी सहमति� सेे, आपकोो अन्य स्वाास्थ्य 
पेेशेेवरोंं और सहाायताा सेेवााओं केे पाास भेेज सकताा हैै, जैैसेे: 
ऑक्यूूपेेश्नल थेेरेेपीी, कााउंंसलिं�ंग, फ़ि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट, याा दर्दद सेे 
रााहत देेनेे वाालेे क्लीीनि�क।

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