
Punjabi
ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ 
(After COVID-19) 

ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਿਰਕਵਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 
(Information and resources to help you recover) 
ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਮੁ ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਤਸੁ  ਇਕੱਲੇ ਨਹ  ਹੋ। ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ 

ਲੰ ਬੇ ਸਮ ਦੇ ਿਸਹਤ ਪ�ਭਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। 

ਸਰੋਤਾਂ ਦਾ ਇਹ ਸੰਗਿਹ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਪਭਾ�ਵਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣਤੌੀਆਂ ਨਾਲ 

ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦ ਤਸੁ  ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 

ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸ  ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕੋ ਿਜਨ� �ਦੀ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਤਸੁ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। 

ਲੰ ਬਾ ਕੋਿਵਡ ਕੀ ਹੈ? 
(What is long COVID?) 
ਲੰ ਬਾ ਕੋਿਵਡ ਉਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਤਹੁਾਨੰ ੂ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਕੋਿਵਡ-19 ਦਾ ਪਤਾ ਲੱ ਗਣ ਤ 12 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲੱ ਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਜਾਂ ਤਹੁਾਡੀ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹ  ਪਦਾ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਕੁਝ 

ਿਦਨਾਂ ਜਾਂ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਦੂਿਜਆਂ ਲਈ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਮਾਂ ਲੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਲੰ ਬੇ ਕੋਿਵਡ ਬਾਰੇ ਖੋਜ ਅਜੇ ਵੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਅਸ  ਹਰ ਸਮ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਸੱਖ ਰਹੇ ਹਾਂ। ਇੱਥੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਅਸ  ਹੁਣ 

ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਸਰੋਤ ਿਕਸ ਲਈ ਹ?ੈ 
(Who is this resource for?) 
ਇਹ ਸਰੋਤ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ ਿਜਨ� �ਦੀਆਂ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਚੱਲ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਉਸ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ 

ਲਈ ਵੀ ਹੈ ਜੋ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ। 

ਇੱਥੇ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਸਰੋਤ ਆਮ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣ�, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਤੁਸ  ਿਕਵ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਇਸ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, ਉਹ 

ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੋ ਵੀ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹ  ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ। ਜਦ ਤੁਸ  ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਗਤੀ ਦੇਣਾ ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ।

ਮੈਨੰ ੂ ਮਦਦ ਲਈ ਿਕਸ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
(Who should I call for help?) 
ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਿਰਕਵਰੀ ਪਲਾਨ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ ਵਧੀਆ ਕੀ ਹੈ 

ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤਸੁ :

 ਆਪਣੀ ਿਰਕਵਰੀ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹਨ

 ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਠੀਕ ਨਹ  ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਭਾਵ ਤੁਸ  ਜੋ ਮਰਜ਼ੀ ਕੋਿ  ਕਰੋ

 ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਕਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਸਾਨ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ

 ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਧਆਨ, ਯਾਦਦਾ ਤ, ਸੋਚ, ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਿਬਹਤਰ ਨਹ  ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ

 ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਇਸਨੰੂ ਬਹਤੁ ਮੁ ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ

ਤ ਰੋਕਦੇ ਹਨ (ਿਜਵ ਿਕ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕਲੂ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ)

 ਉਦਾਸ, ਿਚੰਤਤ, ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਭਾਵਨਾ ਿਬਹਤਰ ਨਹ  ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ



ਜੇਕਰ ਇਹ ਕੋਈ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜਸੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਾਮਲ ਹਨ:

 ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱਿਸਆ ਜਾਂ ਹਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਸੰਘਰ  ਕਰਨਾ

 ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮਾੜਾ ਦਰਦ

 ਉੱਠਣ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮੁ ਕਲ ਹੋਣਾ

 ਬਹੁਤ ਉਲਝਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

 ਮੁਰਿਛਤ ਜਾਂ ਬੇਹੋ  ਹੋਣਾ

ਤੁਸ  ਮਦਦ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 ਪੁਨਰਵਾਸ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ, ਪੋ ਣ, ਜਾਂ ਿਰਕਵਰੀ ਪਲਾਨ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ

ਐਮਰਜਸੀ ਨਹ  ਹੈ, ਤਾਂ 1-833-379-0563 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

 ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹਲੈਪਲਾਈਨ: ਜੇਕਰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ
1-877-303-2642 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

 ਸਵਦੇ ੀ ਿਸਹਤ ਹਲੈਪਲਾਈਨ: ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਇੱਕ ਸਵਦੇ ੀ ਿਵਅਕਤੀ ਹੋ ਿਜਸਦਾ ਅਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ

ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੈ, ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 1-844-944-4744 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 29 ਸਤੰਬਰ 2022

ਲੇਖਕ: ਿਨਊਰੋਸਾਇੰਸ, ਰੀਹੈਬਲੀਟੇ ਨ ਅਤੇ ਿਵਜ਼ਨ ਸਟ ੍ਰੈਟਿਜਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਨੈਟਵਰਕ, ਅਤੇ ਅਲਾਈਡ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਅਤੇ 

ਐਜੂਕੇ ਨ, ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਰਣਨੀਤੀ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪੇ ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ  ਹ।ੈ ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ ਹੈ", "ਿਜੱਥੇ ਹੈ" 

ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ੁੱ ਧਤਾ ਦੀ ਪੁ ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਜਬ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, Alberta Health

Services ਅਿਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਉਦੇ  ਲਈ ੁੱ ਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰਪਰੂਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹਣੋ ਜਾਂ ਿਫਟਨੈਸ ਲਈ ਕਈੋ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਜਾਂ 
ਵਾਰੰਟੀ, ਸਪੱ ਟ, ਅਪ ੍ਰਤੱਖ ਜਾਂ ਿਵਧਾਨਕ ਨਹ  ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। Alberta Health Services ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ 

ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਿਵਆਂ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ ਜਾਂ ਮੁਕੱਦਮੇ ਲਈ ਸਪੱ ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਤ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ – ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋ 
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ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਬਾਅਦ  

ੇ 

(After COVID-19)

ਲੱ ਛਣ 
(Symptoms) 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਸੀ, ਤਾਂ ਲੱ ਛਣ ਰੁੱਕੇ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਨਵ ਲੱ ਛਣ ਿਵਕਿਸਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਬਾਰ 

ਪੜ੍ਹੋ ਿਕ ਤਸੁ  ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਲੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਿਕਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਬੰ ਧੀ 
(Breathing or respiratory) 

• ਖੰ ਘ ਜੋ ਨਹ  ਜਾਂਦੀ
• ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ (ਿਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਕ ਤੁਸ  ਡੰ ੂਘਾ ਸਾਹ ਨਹ  ਲੈ ਸਕਦੇ)

ਿਸਰਦਰਦ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਅਤੇ ਿਸਰ ਹਲਕਾ ਹਣੋਾ 
(Headache, dizziness, and light headedness) 

• ਚੱ ਕਰ ਆਉਣੇ: ਿਸਰ ਹਲਕਾ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਘੁਮਰੀ

• ਸਰਦਰਦ 

ਿਦਲ 
(Heart) 

• ਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ (ਤੇਜ਼ ਜਾਂ ਅਿਨਿਯਮਤ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ)

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗੀ ਧੁੰ ਦ 
(Mental health and brain fog) 

• ਉਲਝਣ ਜਾਂ ਿਧਆਨ ਕਿਦਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮੁ ਕਲ

• ਦਮਾਗੀ ਧੰ ੁਦ, ਯਾਦਦਾ ਤ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨਾਲ ਸਮੱ ਿਸਆ

• ਉਦਾਸੀ, ਿਚੰ ਤਾ, ਤਣਾਅ

ਪੋ ਣ, ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ, ਿਨਗਲਣਾ 
(Nutrition, eating, drinking, swallowing) 

• ਦਸਤ

• ਕਬਜ਼

• ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ

• ਨਗਲਣ ਨਾਲ ਸਮੱ ਿਸਆਵਾਂ (ਿਡਸਫੇਜ਼)

ਦਰਦ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ 
(Pain and fever) 

• ਮਾਸਪੇ ੀਆਂ ਅਤ ੇਜੋੜ� ਦਾ ਦਰਦ

• ਗਲੇ ਿਵੱ ਚ ਖਰਾ
• ਬੁਖਾਰ
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ਨ ਦ 
(Sleep) 

• ਥਕਾਵਟ (ਬਹਤੁ ਕਮਜ਼ਰੋ ਜਾਂ ਥੱ ਿਕਆ ਿਮਹਸੂਸ
ਕਰਨਾ)

• ਨ ਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱ ਿਸਆਵਾਂ
ਨਜ਼ਰ, ਸੁਣਨਾ, ਸੁਆਦ, ਗੰਧ 
(Vision, hearing, taste, smell) 

• ਤੁਹਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਿਵੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

• ਤੁਹਾਡੇ ਕੰ ਨਾਂ ਿਵੱ ਚ ਘੰ ਟੀਆਂ ਵੱ ਜਣਾ (ਿਟੰ ਨੀਟਸ)

• ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਣਨ ਿਵੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

• ਸਵਾਦ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ (ਐਜੂਸੀਆ)

• ਗੰ ਧ ਦੀ ਕਮੀ (ਐਨੋ ਸਮੀਆ)

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 29 ਸਤੰਬਰ 2022

ਲੇਖਕ: ਿਨਊਰੋਸਾਇੰਸ, ਰੀਹੈਬਲੀਟੇ ਨ ਅਤੇ ਿਵਜ਼ਨ ਸਟ ੍ਰੈਟਿਜਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਨੈਟਵਰਕ, ਅਤੇ ਅਲਾਈਡ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਅਤੇ 

ਐਜੂਕੇ ਨ, ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਰਣਨੀਤੀ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ (Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network,

and Allied Health Professional Practice and Education, Health Professions Strategy and Practice)

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪ ੇ ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ ਹੈ", "ਿਜੱਥੇ ਹੈ" ਦੇ ਆਧਾਰ 

'ਤੇ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ੁੱ ਧਤਾ ਦੀ ਪੁ ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਜਬ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਦੇ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਉਦ ੇ  ਲਈ ੁੱ ਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰਪੂਰਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਿਫਟਨੈਸ ਲਈ ਕੋਈ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਜਾਂ ਵਾਰੰਟੀ, ਸਪੱ ਟ, ਅਪ ੍ਰਤੱਖ ਜਾਂ ਿਵਧਾਨਕ ਨਹ  

ਬਣਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ Alberta Health Services ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਿਵਆਂ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ 
ਜਾਂ ਮੁਕੱਦਮੇ ਲਈ ਸਪੱ ਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਤ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ - ਲੱ ਛਣ
After COVID-19 - Symptoms 4/23 
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ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਬਾਅਦ 
(After COVID-19) 

ਸਵੈ-ਸੰ ਭਾਲ 
(Self-care) 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਸੀ, ਤਾਂ ਤ ੁਹਾਨੰ ੂ ਿਬਸਤਰੇ ਤ ਉੱਠਣ ਿਵੱ ਚ ਮ ੁ ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਕੋਲ ਪਿਹਲਾਂ ਵਾਂਗ ਊਰਜਾ ਨਹ  ਹੈ। ਜਦ ਤੁਸ  ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਗਤੀ ਦੇਣਾ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਪੜੋ �

ਿਕ ਤੁਸ  ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋਣ 'ਤੇ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱ ਚ ਿਕਵ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਪੜੋ: �
(Read more about) 

ਇੱ ਕ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱ ਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ 

ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪਰਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨਾ

ਚੰ ਗੀ ਤਰ ਖਾਣਾ 

ਚੰ ਗੀ ਨ ਦ

Punjabi



ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ 
After COVID-19 - Self-care 6/23 

ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ: ਇੱਕ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ 
(Self-care: Getting back into a routine) 

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਹੀ ਊਰਜਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਿਹਲਾਂ ਸੀ। ਤੁਸ  ਜੋ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਿਵੱਚ 

ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾਂ ਨਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਮਹਨਤ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜਦ ਤੁਸ  ਿਤਆਰ ਹੋਵੋ, ਿਬਸਤਰੇ ਤ ਉੱਠਣ, ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਬੁਿਨਆਦੀ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਿ  ਕਰੋ। ਇਹ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਡੀਕੰਡੀ ਿਨੰਗ ਵੀ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ। ਡੀਕੰਡੀ ਿਨੰਗ ਇੱਕ ਬਦ ਹੈ ਜਦ ਤੁਸ  ਕੁਝ ਸਮ 

ਲਈ ਨਾ ਿਹੱਲਣ ਤ ਬਾਅਦ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਗੁਆ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ ਿਕ ਜਦ ਤੁਸ  ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਿਜਵ ਹੀ ਇਹ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋਵੇ, ਕੰਮ ਨੰੂ ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ  ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ; ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸ  ਸਾਰਾ ਿਦਨ ਜਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ 

ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਓਨੀ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੁਸ  ਗੁਆਉਂਦ ੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉੰਨਾ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗੇਗਾ।

ਬੁਿਨਆਦੀ ਰੁਟੀਨਾਂ ਿਵੱਚ ਾਮਲ ਹਨ:

 ਆਪਣਾ ਿਚਹਰਾ ਧੋਣਾ

 ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬੁਰ  ਕਰਨਾ

 ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣਾ

 ਭੋਜਨ ਲਈ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਜਾਣਾ

 ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਪਜਾਮਾ ਪਾਉਣਾ

ਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ ੀਆਂ, ਊਰਜਾ, ਿਦਲ, ਫੇਫਿੜਆਂ ਅਤੇ ਮੂਡ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਰਫਤਾਰ 'ਤੇ 

ਜਾਓ। ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਸ ਿਦਨ ਿਬਸਤਰੇ ਤ ਉੱਠਣ ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣੇ ਦੀ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਊਰਜਾ ਹੈ।
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ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ: ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 
(Self-care: Managing your energy) 
ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ, ਬੱਚਤ ਜਾਂ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘੱਟ ਿਮਹਨਤ ਨਾਲ 

ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣਾ। ਜਦ ਤੁਸ  ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਿਕਉਂਿਕ ਤੁਸ  ਆਮ ਨਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾਵਟ 

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣਾ, ਅਤ ੇਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਿਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

ਮੇਰੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਕਝੁ ਤਰੀਕੇ ਕੀ ਹਨ? 
(What are some ways to manage my energy?) 

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣ ਲਈ ਿਵਚਾਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜਦ ਤੁਸ  ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ।

• ਸੀਓਪੀਡੀ ਜ� ਹੋਰ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਸਮੱ ਿਸਆਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਊਰਜਾ ਬਚਾਉਣਾ (ਕੋਿਵਡ-19 ਸਮੇਤ)

• ਪੇਿਸ ੰਗ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਸੰ ਭਾਲ (ਨੋ ਟ ਕਰ ੋਿਕ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਿਵਡ-19 ਿਰਕਵਰੀ 'ਤੇ ਲਾਗ ੂਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਾ ਿਕ ਿ

ਸਰਫ ਸੱ ਟਾਂ 'ਤੇ।)

ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਮਰੇੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਰੇੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
(What tools can help me manage my energy?) 

ਉਪਕਰਨਾਂ ਜਾਂ ਸਾਧਨ ਦ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਭਾਗ ਹਨ (ਿਜਨ� � ੰਨੂ ਸਹਾਇਕ ਡਵਾਈਸ ਜ� ਅਨੁਕੂਲ ਉਪਕਰਨ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ 

ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਿਵੱ ਚ ਾਮਲ ਹਨ:

• ੰ ਗਾਰ ਅਤ ੇਿਪਹਰਾਵੇ ਲਈ ਸਾਧਨ

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰ ਮਾਂ ਲਈ ਸਾਧਨ

• ਘੰ ੁਮਣ-ਿਫਰਨ ਲਈ ਸਾਧਨ

• ਅਨਕੁੂਲ ਉਪਕਰਨ ਿਜਵ ਿਕ 4-ਪਹੀਆ ਵਾਲਾ ਵਾਕਰ, ਬਾਥ ਸੀਟ, ਜਾਂ ਬਾਹਾਂ ਦੇ ਨਾਲ �ਚੀ ਟਾਇਲਟ ਸੀਟ

ਸਹਾਇਕ ਉਪਕਰਨਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ ਜੋ ਿਰਕਵਰੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਬਚਾਉਣ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਿਵੱ ਚ ਅਿਜਹ ੇਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹੰ ੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤ ੁਹਾਨੰ ੂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮ ਲਈ ਉਪਕਰਨ ਉਧਾਰ ਲੈਣ ਿਦੰ ਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ 

ਸੰ ਭਾਲ ਪਰਰਦਾਤਾ ੰਨੂ ਪੱ ੁਛੋ ਿਕ ਸਾਜ਼-ੋਸਾਮਾਨ ਨੂੰ ਥੋੜਹਹੇ ਸਮ ਲਈ ਿਕਵ ਉਧਾਰ ਲੈਣਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਲੱ ਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਇਸਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਉਪਕਰਨ ਲੱ ਭਣ ਜਾਂ ਉਧਾਰ ਲੈਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸ   AHS ਪੁਨਰਵਾਸ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ  ੰਨੂ ਕਾਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੋਰ ਲਈ ਸਰਤੋ ਭਾਗ ਵੇਖੋ।
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ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ: ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਖਾਣਾ 
(Self-care: Eating well) 

ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦ ਤੁਸ  ਿਬਮਾਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਦ ਤੁਸ  ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਜਾਰੀ 

ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਿਕਹੜੇ ਪੋ ਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ
(What nutrition do i need to recover?) 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਦਾ ਪੋ ਣ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ, ਿਜਵ ਿਕ:

 ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ (ਪਾਣੀ, ਕੌਫੀ ਜਾਂ ਚਾਹ, ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ ਪੌਦੇ-ਅਧਾਿਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਸਪੋਰਟਸ ਿਡ�ੰਕ, ਅਤੇ ਪੋ ਣ ਸੰਬੰਧੀ

ਪੂਰਕ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ), ਜੋ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਬੁਖਾਰ ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਗਏ ਹੋ, ਉਲਟੀਆਂ

ਹਨ, ਜਾਂ ਦਸਤ ਹੋ ਗਏ ਹੋ।

ਜਦ ਮੇਰੀ ਊਰਜਾ ਘੱਟ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਮ ਿਕਵ ਖਾ-ਪੀ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 
(How can I eat and drink when my energy is low?) 

ਜਦ ਤੁਸ  ਥੱਕ ਜਾਂਦ ੇ ਹੋ ਜਾਂ ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ:

 ਛੋਟੇ ਚੱਕ ਮਾਰੇ ਤਾਂ ਜੋ ਖਾਂਦ ੇ ਸਮ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋਵੇ।

 ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਕੱਟਣ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਕੁਝ ਪਲਾਂ ਲਈ ਰੁਕੋ।

 3 ਵੱਡੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਤ 6 ਛੋਟੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ।

 ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਸਨੈਕਸ ਨੰੂ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਥੱਕ ਗਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ

ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਲਓ ਜੋ ਊਰਜਾ (ਕੈਲੋਰੀ) ਅਤੇ ਪ ੍ਰੋਟੀਨ ਿਵੱਚ ਵੱਧ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸਮੂਦੀ ਿਵੱਚ ਯੂਨਾਨੀ ਜਾਂ
ਆਈਸਲਿਡਕ ਦਹ  ਾਮਲ ਕਰਨਾ, ਸਡਿਵਚ ਉੱਤ ੇ ਆਵਾਕੈਡੋ ਲਗਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਗਰੇਟ ਕੀਤੇ ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਿਗਰੀਦਾਰ

ਮੱਖਣ ਨੰੂ ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਾਮਲ ਹੈ।

 ਭੋਜਨ ਤ ਬਾਅਦ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਜਲਦੀ ਭਰ ਨਾ ਜਾਏ।

 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਥੋੜ ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਪੀਓ।

 ਹਰ 2 ਤ 3 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਸਨੈਕ ਲਓ, ਭਾਵ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲੱਗ

ਮਾਸਪੇ ੀਆਂ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ (ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ,

ਅੰਡੇ, ਡੇਅਰੀ, ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਦਾਲ)

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਬਮਾਰੀ ਤ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਲਈ ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ (ਨਟ ਅਤੇ ਬੀਜ, ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤੇਲ, ਫੈਟੀ ਮੱਛੀ ਿਜਵ ਿਕ ਸਾਲਮਨ, ਅਤੇ ਐਵੋਕਾਡੋ) ਤੁਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਅਤੇ

ਪੋ ਣ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਦੀ ਹੈ

ਵਾਧੂ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਸਨੈਕਸ ਿਵੱਚ ਪੋ ਣ ਪੂਰਕ ਡਿਰੰਕਸ, ਬਾਰ, ਜ�ਪੁਿਡੰਗ ਾਮਲ

ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ ਨੰੂ ਚੋਿਕੰ ਗ ਜਾਂ ਿਨਗਲਣ ਿਵੱ ਚ ਮੁ ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋਰ ਸੁਝਾਵ� ਲਈ ਖਾਣ, ਪੀਣ ਅਤ ੇਿਨਗਲਣ ਬਾਰੇ

ਭਾਗ ਦੇਖੋ।
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ਮ ਹਰੋ ਿਕੱਥ ਿਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ ਲੱਭ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 
(Where can I learn more and find resources to help me eat well?) 

ਿਜਵ ਹੀ ਤੁਸ  ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਖਾਣ, ਪੋ ਣ, ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 

ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਦੇਖੋ।

• ਕੋਿਵਡ-19: ਿਰਕਵਰੀ ਲਈ ਪੋ ਣ — ਅਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ ਸਿਰਿਵਸਜ਼ ਿਨਊਟ ਨ ਸਿਰਿਵਸਜ਼

• ਸਹਤਮੰ ਦ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰ ੋ— ਅਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ ਸਿਰਿਵਸਜ਼ ਿਨਊਟ ਨ ਸਿਰਿਵਸਜ਼

• ਪੋ ਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

• ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ (ਮੀਨੂ ਯੋਜਨਾਕਾਰ ਅਤੇ ਿਕਰਆਨੇ ਦੀ ਸੂਚੀ)
• ਸਹਤਮੰ ਦ ਿਕਰਆਨੇ ਦੀ ਸੂਚੀ ਉਦਾਹਰਨ

ਜੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਿਦੱਤਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸ  ਆਪਣਾ ਘਰ ਨਹ  ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨੀ ਖਤਮ ਹੋ ਗਈ ਹੈ), ਮਦਦ ਪਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਨਾਂ ਦੇ ਸਰਤੋ ਭਾਗ 'ਤੇ ਜਾਓ।
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ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ: ਚੰਗੀ ਨ ਦ 
(Self-care: Sleeping well) 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਨ ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦ ਤੁਸ  ਿਕਸੇ ਿਬਮਾਰੀ ਤ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ ਨ ਦ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਝਪਕੀ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ—ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ 

ਹੋਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਿਮਹਨਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਤੁਸ  ਿਕੰਨੇ ਘੰਟੇ ਸਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਓਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨਹ  ਹੈ ਿਜੰਨਾ ਤੁਸ  ਜਾਗਣ ਵੇਲੇ ਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਤਾਜ਼ਗੀ 

ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ  ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਾਇਦ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨ ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨ ਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਨ ਦ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ: 

• ਨ ਦ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ

• ਇਨਸੌਮਨੀਆ: ਤੁਹਾਡੀ ਨ ਦ ਿਵ ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ

• ਨ ਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱ ਿਸਆਵਾਂ, 12 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤ ਵੱ ਧ ਉਮਰ ਿਵ ੱਚ

• ਸਲੀਪ ਜਰਨਲ (ਸਰਗਰਮੀ)

• ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਚੰ ਗੀ ਤਰ  ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ 30 ਿਦਨ (ਸਰਗਰਮੀ)

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਨ ਦ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ Health Link 

ਨੰੂ 811 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 29 ਸਤੰਬਰ 2022

ਲੇਖਕ: ਿਨਊਰੋਸਾਇੰਸ, ਰੀਹੈਬਲੀਟੇ ਨ ਅਤੇ ਿਵਜ਼ਨ ਸਟ ੍ਰੈਟਿਜਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਨੈਟਵਰਕ, ਅਤੇ ਅਲਾਈਡ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਅਤੇ 

ਐਜੂਕੇ ਨ, ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਰਣਨੀਤੀ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ 

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪ ੇ ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ ਹੈ", "ਿਜੱਥੇ ਹੈ" ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 

ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ੁੱ ਧਤਾ ਦੀ ਪੁ ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਜਬ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 

ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਉਦ ੇ  ਲਈ ੁੱ ਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯਗੋਤਾ, ਸੰਪੂਰਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਿਫਟਨੈਸ ਲਈ ਕੋਈ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਜਾਂ ਵਾਰੰਟੀ, ਸਪੱ ਟ, ਅਪ ੍ਰਤੱਖ ਜਾਂ ਿਵਧਾਨਕ ਨਹ  

ਬਣਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ Alberta Health Services ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਿਵਆਂ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ ਜਾਂ 
ਮੁਕੱਦਮੇ ਲਈ ਸਪੱ ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਤ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ
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ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਬਾਅਦ 
(After COVID-19) 

ਿਦਮਾਗੀ ਅਤੇ ਮਾਿਨਸਕ ਿਸਹਤ 
(Brain health and mental health) 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਸੀ, ਤਾ  ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਿਧਆਨ ਕਿਦਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁ ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾ ਤ ਨਾਲ 

ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤਸੁ  ਉਦਾਸ, ਿਚੰਤਤ, ਜਾ  ਮਾਿਨਸਕ ਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀ ਹੋਰ ਿਚੰਤਾਵਾ  ਵੀ ਿਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਹੋਰ ਪੜ  ਿਕ ਤਸੁ  ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਠੀਕ ਹੋਣ 'ਤੇ ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਮਾਿਨਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਪ ਧੰਨ ਿਕਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਪੜੋ੍ਹ : 
(Read more about this) 

• ਿਦਮਾਗੀ ਧੁੰ ਦ, ਯਾਦਦਾ ਤ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆ

• ਉਦਾਸੀ, ਿਚੰਤਾ, ਤਣਾਅ
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ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ: ਿਦਮਾਗੀ ਧੁੰ ਦ, ਯਾਦਦਾ ਤ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆ 
(Brain health and mental health: Brain fog, trouble with memory and concentration) 

ਿਜਨ�� ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਨ�� ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆ ਹੋਣੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ:

 ਸੋਚਣਾ

 ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ

 ਫੋਕਸ ਜਾਂ ਿਧਆਨ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਇਹ ਿਚੰ ਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱ ਲ ਕਰੋ। ਸੋਚਣ,

ਯਾਦਦਾ ਤ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਿਵੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਬੰ ਧਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰ ਮਾਂ, ਅਤੇ ਕੰ ਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਪਸੀ 

ਨੂੰ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱ ਚ ਦੂਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੱ ਕ ਰਿਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾ ਤ ਜ� ਸੋਚਣ ਿਵੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਠੀਕ ਨਹ  ਹੰ ੁਦੀਆ,ਂ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰ ਭਾਲ ਪਰਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰ ਪਰਕ 

ਕਰ ੋਜ� ਿਕਸੇ ਮਨੋ ਿਿਵਗਆਨੀ ਜ� ਿਕੱ ਤਾਮੁਖੀ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗੱ ਲ ਕਰ।ੋ

ਮ ਸੋਚਣ, ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾ ਤ ਸੰ ਬੰ ਧੀ ਿਚੰ ਤਾਵਾਂ ਲਈ ਕੀ ਯਤਨ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
(What can I try for thinking, attention, and memory concerns?) 
ਇੱ ਥੇ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸ  ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਸਪ ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੋਚਣ, ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਅਤ ੇਯਾਦ ਰੱ ਖਣ ਿਵੱ ਚ 

ਮੁ ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ। ਤੁਸ  ਹੋਰ ਿਵਚਾਰਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪਰਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੰ ਮ ਜਾਂ ਸਕਲੂ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲਾ 

ਸੈਕਸ਼ਨ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣ ੇਿਦਮਾਗ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰੋ 
ਜੇ ਤੁਸ  ਕਮਜ਼ੋਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸਾਹ ਚੜ�ਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਥੱ ਕ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾ ਨੰ ੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲੱ ਗ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ, ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱ ਚ ਹਲਕੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ ੰਨੂ ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ  ਕਰੋ। ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਲਈ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ ਸੈਕ ਨ ਿਵੱ ਚ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਦੇਖੋ।

ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰੋ 
ਉਹ ਕੰ ਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ  ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸ  ਪਸੰ ਦ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਕੰ ਮ ਕਰੇ। ਉਹਨਾਂ ਕੰ ਮਾਂ ਨਾਲ ੁਰੂ ਕਰੋ ਜੋ 

ਇੱ ਕ ਚੁਣੌਤੀ ਹਨ ਪਰ ਜੋ ਤੁਸ  ਅਜ ੇਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦ ਤੁਸ  ਿਤਆਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਖ਼ਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰੋ। ਤੁਸ  ਇਹ ਕੋਿ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਨਵ ੌਕ ਜ� ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

 ਪਹਲੇੀਆਂ

 ਬਦ ਅਤੇ ਨੰਬਰ ਗੇਮਾਂ
 ਮੈਮੋਰੀ ਗੇਮਾਂ
 ਪੜ�ਨਾ

ਸੂਚੀਆਂ, ਨੋਟਸ ਅਤੇ ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ ਬਣਾਓ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਇਹ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਅਲਾਰਮ ਸੈੱਟ  ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ  ਕਰੋ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੂਚੀਆਂ 

ਬਣਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਨੋਟ ਛੱਡੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ  ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਵਜ ਦੇਖੋਗੇ। 
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ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਭਾਗਾਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡ ੋ

ਤੁਸ  ਵੱਡੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਭਾਗਾਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ,

ਸਵੇਰੇ ਤੁਸ  ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ:

1. ਿਬਸਤਰੇ ਤ. ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣਾ, ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬਰੁ  ਕਰਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਬੁਰ  ਕਰਣਾ।

2. ਇੱਕ ਬ ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ।

3. ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣਾ।

4. ਇੱਕ ਬ ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ।

5. ਆਪਣਾ ਨਾ ਤਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਖਾਣਾ।

6. ਇੱਕ ਬ ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ।

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਬੰ ਧੀ ਅਤ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰ ਮਾਂ ਦਾ ਪਰਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ ਪਰਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ
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ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ: ਉਦਾਸੀ, ਿਚੰਤਾ, ਤਣਾਅ 
(Brain health and mental health: Depression, anxiety, stress) 
ਕੋਿਵਡ-19 ਦਾ ਹਣੋਾ ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ, ਿਚੰ ਤਾ (ਿਚੰ ਤਾ, ਡਰ), ਜ� ਉਦਾਸੀ (ਬਹੁਤ ਉਦਾਸ, ਿਨਰਾ  

ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨਾ) ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱ ਲ ਹੈ ਜਦ ਤਸੁ  ਿਬਮਾਰ ਹੰ ੁਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਦ ਤੁਸ  ਠੀਕ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹੋ।

ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ ਪ�ਬੰ ਧਨ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਦਾ ਇੱ ਕ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱ ਸਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਠੀਕ ਹੋਣ 'ਤੇ ਉਨ� � ਨਾਲ ਗੱ ਲ ਕਰਨਾ ਚੰ ਗਾ ਿਵਚਾਰ ਹੈ। 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ�ਦਾਤਾ ਫ਼ਨੋ ਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪ ੇ ਕ  ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹ  ਹੈ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡ ੇਲੱ ਛਣ ਠੀਕ ਨਹ  ਹੋ ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਿਸਹਤ ਸੰ ਭਾਲ ਪਰਰਦਾਤਾ (ਿਜਵ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਪਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਸੰ ਪਰਕ ਕਰ ੋ

ਜ� ਮਦਦ ਲਈ Alberta Health Services Mental Health Helpline ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਕਨੈ ਕਟ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਿਨਸਕ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇੱ ਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਕਨੈ ਕਟ ਨਹ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਸੰ ਪਰਕ ਿਵੱ ਚ ਰਹੋ। ਅਤ ੇਯਾਦ ਰੱ ਖੋ ਿਕ ਮਦਦ ਮੰ ਗਣਾ 

ਸਹੀ ਹ।ੈ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ੰਨੂ ਇਹ ਦੱ ਸੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਤੱ ਕ ਪਹੰ ਚੁ ਕੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ ਤਸੁ  

ਹਮ ੇ ਾ ਤੁਰੰ ਤ ਜਵਾਬ ਨਹ  ਵੀ ਿਦੰ ਦੇ ਹੋ।

ਤਣਾਅ, ਿਚੰ ਤਾ, ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਅਤ ੇਤੁਸ  ਆਪਣੇ ਆਪ ੰਨੂ ਿਬਹਤਰ ਿਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਲਈ, ਹੇਠ� ਿਦੱ ਤੇ ਿਲੰ ਕਸ 'ਤੇ ਜਾਓ। ਮਦਦ ਪਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਸਥਾਨਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ ਸੈਕਸ਼ਨ ਵੀ ਦੇਖੋ।

ਉਦਾਸੀ 
(Depression) 

• ਉਦਾਸੀ

• ਉਦਾਸੀ, ਿਚੰ ਤਾ, ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱ ਿਸਆਵਾਂ
• ਉਦਾਸੀ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ ਬੰ ਦ ਕਰੋ

ਿਚੰਤਾ 
(Anxiety) 

• ਚੰ ਤਾ

• ਉਦਾਸੀ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ ਬੰ ਦ ਕਰੋ

ਤਣਾਅ 
(Stress) 

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 29 ਸਤੰਬਰ 2022

ਲੇਖਕ: ਿਨਊਰੋਸਾਇੰਸ, ਰੀਹੈਬਲੀਟੇ ਨ ਅਤ ੇਿਵਜ਼ਨ ਸਟ ੍ਰੈਟਿਜਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਨੈਟਵਰਕ, ਅਤੇ ਅਲਾਈਡ ਹੈਲਥ ਪ ੍ਰਫੋੈ ਨਲ ਪ ੍ਰੈਕਿਟਸ ਅਤੇ 

ਐਜੂਕੇ ਨ, ਹੈਲਥ ਪ ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਰਣਨੀਤੀ ਅਤ ੇਅਿਭਆਸ  
ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸ ੇਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪ ੇ ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ ਹੈ", "ਿਜੱਥੇ ਹੈ" ਦੇ ਆਧਾਰ 

'ਤੇ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ੁੱ ਧਤਾ ਦੀ ਪੁ ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਜਬ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਉਦ ੇ  ਲਈ ੁੱ ਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰਪੂਰਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਿਫਟਨੈਸ ਲਈ ਕੋਈ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਜਾਂ ਵਾਰੰਟੀ, ਸਪੱ ਟ, ਅਪ ੍ਰਤੱਖ ਜਾਂ 
ਿਵਧਾਨਕ ਨਹ  ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। Alberta Health Services ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਿਵਆਂ,

ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ ਜਾਂ ਮੁਕੱਦਮੇ ਲਈ ਸਪੱ ਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਤ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

• ਤਣਾਅ ਪਰਰਬੰ ਧਨ

ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
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ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਬਾਅਦ 
(After COVID-19) 

ਕੰ ਮ ਜ �ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ 
(Returning to work or school) 
ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀਆ ਂਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਮਹੱ ਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। ਹਰ ਕੋਈ ਕ ੰਮ, ਸਕੂਲ, ਜਾ
ਹੋਰ ਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ'ਤੇ ਵ ੱਖਰੀ ਦਰ ਜਾ  ਗਤੀ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਆ ਾ ਹੈ। 

ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦਾ ਸਹੀ ਸਮਾ  ਕਦ ਹੈ? 

(When is the right time to go back?) 
ਕੁਝ ਲਕੋ ਕ ੰਮ ਜਾ  ਸਕੂਲ ਿਵਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਠੀਕ ਿਮਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਵ ਹੀ ਉਹ ਅਲੱ ਗ-ਥਲੱ ਗ ਕਰ ਲਦੇ ਹਨ। ਹੋਰ ਲਕੋਾ  ਿ

ਵੱ ਚ ਲ ੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਵ ਿਕ ਬਹੁਤ ਥਕਾਵਟ ਿਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਸਾਹ ਲਣੈ ਿਵੱ ਚ ਤਕਲੀਫ਼, ਅਤੇ ਕਈ ਮਹੀਿਨਆ ਂਤ ੱਕ ਯਾਦਦਾ ਤ ਿਵੱ ਚ 

ਮੁ ਕਲ। ਇਹ ਲ ੱਛਣ ਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। (ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਲ ੱਛਣਾ  ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਿ

ਸਹਤ 'ਤੇ ਸੈਕ ਨ ਦੇਖੋ।) ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਅਜ ੇਵੀ ਲ ੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ  ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤ ਵਧੀਆ ਕੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸ ੰਭਾਲ ਪ੍ਰ ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱ ਲ ਕਰੋ। 

ਮ ਕੰ ਮ ਜਾ  ਸਕਲੂ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਆਸਾਨ ਿਕਵ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹਾ ? 

(How can I make going back to work or school easier?) 
ਉਹ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ  ਨਾ ਕਰ ੋਜਦ ਤ ੱਕ ਤੁਸ  ਿਤਆਰ ਿਮਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਿਜਵ ਤੁਸ  ਠੀਕ ਹੋ ਜਾ ੇ ਹ,ੋ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਿ

ਨਯਮਤ ਕ ੰਮ ਜ �ਸਕੂਲ ਦੇ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਸਭ ਤ ਵਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

 ਕੰਮ 'ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਵਾਪਸੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦੇ ਘੰਟੇ ਬਦਲਣ, ਜਾਂ ਘਰ ਤ ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

 ਅਿਜਹੀ ਭਿੂਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣੀ ਿਜਸ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਠੀਕ ਹਣੋ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਪ ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹਵੋੇ

 ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬ ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ

 ਆਪਣੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਪ�ੰਸੀਪਲ ਜਾਂ ਅਿਧਆਪਕ� ਨਾਲ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

 ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕਾਂ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ 

ਸਲਾਹ ਹੈ। 
• ਕੰ ਮ ਅਤੇ ਸਕੂਲ (ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਕ ਇਸ ਪੰ ਨੇ 'ਤੇ ਿਦੱ ਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕਸੇ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਦਮਾਗੀ ਸੱ ਟ ਤ ਬਾਅਦ ਕੰ ਮ

ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।)

• ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਡ� 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ (ਨੋ ਟ ਕਰ ੋਿਕ ਇਸ ਪੰ ਨੇ 'ਤੇ ਿਦੱ ਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕਸੇ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਸਰ ਦੀ ਸੱ ਟ ਤ ਬਾਅਦ

ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਡ� 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱ ਿਚਆਂ 'ਤ ੇਵੀ ਲਾਗ ੂਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।)

• ਕੰ ਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸੀ? (ਨੋ ਟ ਕਰ ੋਿਕ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਿਕਸੇ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਪੱ ਠ ਦੀ ਸੱ ਟ ਤ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ।)

• ਆਧਾਰ: ਕੰ ਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ (ਇਹ ਕੈਨੇ ਡਾ ਸਰਕਾਰ ਦਾ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਡ ੇਠੀਕ ਹੋਣ 'ਤੇ ਕੰ ਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ
ਲਈ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।)

ਤਾਂ ਕੀ ਜੇ ਮੈਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਧੱਕੇ ਾਹੀ ਜਾਂ ਕਲੰਕ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪਦਾ ਹੈ? 
(What if I face bullying or stigma after COVID-19?) 

ਕੁਝ ਲੋਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਧੱਕੇ ਾਹੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਕਲੰਕ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। ਇਹ ਉਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦ ਦੂਸਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਬੁਰਾ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤਹੁਾਡੇ ‘ਤ ੇਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਦ ੋ  ਲਗਾ�ਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਓ। ਤਸੁ  ਕੁਝ ਵੀ ਗਲਤ ਨਹ  ਕੀਤਾ, ਅਤੇ ਤਹੁਾਡ ੇਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ  
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ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਕਲੰ ਕ ਅਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 29 ਸਤੰ ਬਰ 2022

ਲੇਖਕ: ਿਨਊਰੋਸਾਇੰ ਸ, ਰੀਹੈਬਲੀਟੇ ਨ ਅਤ ੇਿਵਜ਼ਨ ਸਟ�ੈਟਿਜਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਨੈ ਟਵਰਕ, ਅਤੇ ਅਲਾਈਡ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫੈ ਨਲ ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਅਤੇ 

ਐਜੂਕ ੇ ਨ, ਹੈਲਥ ਪ�ੋਫ ੈ ਨਲ ਰਣਨੀਤੀ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ (Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network,

and Allied Health Professional Practice and Education, Health Professions Strategy and Practice)

ਇਹ ਸਮੱ ਗਰੀ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪ ੇ ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱ ਗਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈ ਅਤ ੇ"ਿਜਵ ਹੈ", "ਿਜੱ ਥੇ ਹੈ" ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 

ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ  ੱੁਧਤਾ ਦੀ ਪ ੁ ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਜਬ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਕਸੇ 

ਖਾਸ ਉਦ ੇ  ਲਈ  ੁੱਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰ ਪੂਰਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਿਫਟਨੈ ਸ ਲਈ ਕੋਈ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਜ� ਵਾਰੰ ਟੀ, ਸਪੱ ਟ, ਅਪ�ਤੱ ਖ ਜਾਂ ਿਵਧਾਨਕ ਨਹ  ਬਣਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ 

Alberta Health Services ਇਹਨਾਂ ਸਮੱ ਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਿਵਆਂ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰ ਗਾਂ ਜ� ਮਕੱੁ ਦਮੇ ਲਈ 

ਸਪੱ ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ੰ ਮੇਵਾਰੀਆਂ ਤ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ - ਕੰ ਮ ਜ �ਸਕੂਲ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ
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ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਬਾਅਦ 
(After COVID-19)

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 
(Physical activity and exercise) 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਇਹ ਸਲਾਹ ਆਮ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣਾਂ, ਸੀਮਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਤੁਸ  ਿਕਵ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ ਦੇ 

ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹ  ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਸਰਤ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਦੂਿਜਆਂ ਲਈ ਲੱ ਛਣਾਂ ਨੂੰ ਿਵਗੜ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਪੜੋ੍ਹ : 
ਕੋਿਵਡ -19 ਤ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਕਸਰਤ ਕਰੋ

ਕਸਰਤ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰ ਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
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ਕੋੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ - ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਿਿਕਰਆ ੀਲ
After COVID-19 - Physical activity and exercise 18/23

ਕੋਿਵਡ -19 ਤ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 
(Physical activity after COVID-19) 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਊਰਜਾ ਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹਲਕੀ ਤ ਤੀਬਰ ਤੱਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਿਵਡ-19 ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਘੱਟ ਸਕਦੀ ਹੈ,

ਇਸ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ  ਓਨੇ ਸਰਗਰਮ ਨਾ ਹੋਵੋ ਿਜੰਨੇ ਤੁਸ  ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਸੀ। ਸਖ਼ਤ, ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 

ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਅਤੇ ਹਲਕੀਆਂ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕੀ ਹੈ? 
(What is physical activity?) 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕੋਈ ਵੀ ਹਰਕਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ  ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇੱਥੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ:

 ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ, ਆਪਣੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਮੇਲਬਾਕਸ ਤੱਕ ਤੁਰਨਾ, ਜਾਂ ਪੜੌੀਆਂ ਚੜ�ਨਾ

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਹਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕੱਪੜ ੇਪਾਉਣਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

 ਲਾਂਡਰੀ, ਵੈਿਕਊਿਮੰਗ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮ ਜਾਂ ਿਵਹੜੇ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ

 ਡੱਿਬਆਂ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣਾ, ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪਹੁੰ ਚਣਾ, ਜਾਂ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਦੇ ਹਰੋ ਕੰਮ

 ਸਟੋਰ ਤੱਕ ਪਦੈਲ ਜਾਣਾ, ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਬਾਈਕ ਦੀ ਸਵਾਰੀ ਕਰਨਾ

 ਬਾਗਬਾਨੀ, ਖਡੇਾਂ ਖੇਡਣਾ, ਜਾਂ ਹੋਰ ੌਕ ਜੋ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਹਲਾ�ਦੇ ਹਨ

 ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
(What should I know before starting physical activity?) 

ਜਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਗਤੀਿਵਧੀ ਾਮਲ ਕਰੋ, ਪਰ ਇਸ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ।

 ਥਕਾਵਟ ਿਵੱਚ ਨਾ ਕਰੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਵਗਾੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 ਉਹ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ  ਨਾ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਸ  ਿਬਮਾਰ ਹਣੋ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਕਰਦੇ ਸੀ। ਆਸਾਨ ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਰੁੂ ਕਰੋ, ਅਤੇ

ਉਦ ਤੱਕ ਹਰੋ ਨਾ ਜੋੜੋ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਿਵਗੜਦੇ ਨਹ , ਵਾਰ-ਵਾਰ ਨਹ  ਆਉਂਦ ੇ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਨਵ ਲੱਛਣ ੁਰ ੂਨਹ  ਹੁੰ ਦੇ।

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਕੀ ਹਨ? 
(What are some tips for starting physical activity safely?) 

ਜਦ ਤੁਸ  ਕੋਿਵਡ -19 ਤ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:
 ਸਬਰ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੀ ਿਨਯਮਤ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਿਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਉਮੀਦ ਨਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 ਿਦਨ ਭਰ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਰਕਤ ਕਰੋ। ਤਸੁ  ਿਬਸਤਰੇ ਿਵਚ ਹਣੋ ਵੇਲੇ ਹਲਕੀਆ ਂਹਰਕਤਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਜਵ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ

ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਘਰ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਘੰੁਮਣਾ ਰੁੂ ਕਰੋ (ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਜਾਂ ਰਸਈੋ ਿਵੱਚ ਚੱਲੋ)।

ਉਨ�� ਿਦਨਾਂ 'ਤ ੇਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ ਜਦ ਤਸੁ  ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ ਤਹੁਾਡੇ

ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਵਗੜ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਿਜਵ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਮੂਲ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ

ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਸੰਘਰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤ�ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਪੇ ਵੇਰ ਤ ਮਦਦ ਮੰਗੋ।

ਤੁਸ  ਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਿਕਸਮ ਜਾਂ ਮਾਤਰਾ

ਚਣੋ।
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 ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਸ  ਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਜਾਂ
ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਅਿਜਹੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਵਗਾੜਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਿਜਹੀਆਂ

ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਵਗਾੜਦੀਆਂ ਹਨ।

ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਪੇਿਸੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੇ ਪ ੍ਰਬੰਧਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਵੇਖੋ:

• ਸਵੈ-ਸੰ ਭਾਲ: ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪਰਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨਾ

• ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਅਤ ੇਰੁਟੀਨ (ਵੀਡੀਓ)

ਜਦ ਤੁਸ  ਗਤੀਿਵਧੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਰੁਕੋ, ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਗਤੀ ਪਕੜੋ। ਪੇਿਸੰਗ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀ

ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨਾ।
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ੂ

 ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਕਸਰਤ 
(Exercise after COVID-19) 
ਕਸਰਤ ਇੱ ਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਹੈ ਜੋ ਯੋਜਨਾਬੱ ਧ, ਢਾਂਚਾਗਤ, ਅਤੇ ਇੱ ਕ ਉਦ ੇ  ਨਾਲ ਹੰ ੁਦੀ ਹੈ ਹੈ। ਤਸੁ  ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ 

ਤੰ ਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਸਧੁਾਰਨ ਲਈ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ

ਕਸਰਤ ਿਵੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਾਮਲ ਹੰ ੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪ ੇ ੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਲਚਕਦਾਰ 

ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤ ੁਹਾ ੰਨੂ ਿਬਹਤਰ ਐਰੋਿਬਕ ਤੰ ਦਰੁਸਤੀ (ਿਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ) ਿਦੰ ਦੀ ਹ।ੈ

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨਾ ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਮ ਕਸਰਤ ‘ਤੇ ਕਦ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ ਜਾਂ ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
(When can I start or return to exercise after COVID-19?) 
ਕਸਰਤ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱ ਛਣ� ੰਨੂ ਿਵਗਾੜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ� ਨਵ ਲੱ ਛਣ� ੰਨੂ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ ੁਰੂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਵਾਪਸ ‘ਤੇ ਆਉਣ ਲਈ 

ਇਹਨਾਂ ਿਦ ਾ-ਿਨਰਦ ੇ � ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਪਿਹਲੇ 10 ਿਦਨ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਟਸੈਟ ਜਾਂ ਲੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ੁਰੂਆਤ ਤ ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ 10 ਿਦਨਾਂ ਿਵੱ ਚ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ ਭਾਵ ਤੁਹਾ ੰਨ

ਪਿਹਲਾਂ ਕੋਈ ਲੱ ਛਣ ਨਾ ਹਣੋ। ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱ ਛਣ ਆਮ ਨਾਲ ਬਾਅਦ ਿਵੱ ਚ ੁਰੂ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ 

ਤੁਹਾਨੰ  ੂਕੋਈ ਲੱ ਛਣ ਨਹ  ਹਨ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ  ਕੋਈ ਲੱ ਛਣ ਨਹ  ਹਨ, ਤਾਂ ਕਸਰਤ ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ ਿਪਹਲਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਵਡ -19 ਟੈਸਟ ਤ ਬਾਅਦ ਘੱ ਟੋ-ਘੱ ਟ 10 ਿਦਨ 

ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਿਫਰ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ੁਰੂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ੰ ਨੂ ਨਾ ਵਧਾਵੇ। ਜੇ ਤੁਸ  ਠੀਕ ਿਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਉਸ ਪੱ

ਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਰਹ ੋਜੋ ਤੁਹਾ ਨੂੰ ਠੀਕ ਲਗਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਲੱ ਛਣ ਹਨ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਲੱ ਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਿਪਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜਾਣ ਤੱ ਕ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ  ਆਪਣੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ 

ਵਾਪਸ ਆ ਗਏ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਲੱ ਛਣਾਂ ਨੂੰ ਿਵਗੜਨ ਤ ਿਬਨਾਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆ ਂਆਪਣੀਆ ਂਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਡੇ ਚੱ ਲ ਰਹ ੇਜਾਂ ਨਵ ਲੱ ਛਣ ਹਨ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱ ਚ ਲੱ ਛਣ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰ ਦੇ ਹਨ ਜ� ਜਦ ਤੁਸ  ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਨਵ ਲੱ ਛਣ ਰੁੂ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। 

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱ ਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਲੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰ ਧਨ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕਦਿਰਤ ਕਰੋ।

ਮੈ ਨੂੰ ਿਕਵ ਪਤਾ ਲੱ ਗੇਗਾ ਿਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਹੈ? 
(How do I know if it's too early to exercise?) 

ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡੇ ਲੱ ਛਣ� ੰਨੂ ਿਵਗਾੜ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ 'ਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣ ਿਵਗੜ ਜਾਂਦ ੇ ਹਨ,

ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਬੰ ਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸ : ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ਜਾਂ ਨਹਾਉਣ ਵਰਗੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁ ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ

 ਕੋਿਵਡ-19 ਦ ੇਲਗਾਤਾਰ ਲੱਛਣ ਹਣੋ (ਿਜਵ ਿਕ ਬਹਤੁ ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਤੇਜ਼ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਹਣੋਾ, ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ)

 ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਠੀਕ ਨਹ  ਹੋ ਰਹੇ, ਵਾਪਸ ਆ ਰਹੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਨਵ ਲੱਛਣ ਹਨ

 ਕੋਿਵਡ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਆਮ ਗਤੀਿਵਧੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਨਹ  ਆ ਸਕਦੇ
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕਦਿਰਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਜਦ ਮ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
(What should I do when I'm ready to exercise?) 

ਜਦ ਤੁਸ  ਿਤਆਰ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਿਦ ਾ-ਿਨਰਦੇ  ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ:

 ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਸਮ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ।

 ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਿਵਗੜ ਜਾਂਦ ੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਰੋਕੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤ ਬਾਅਦ ਠੀਕ

ਨਹ  ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਬੰਦ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘੱਟ ਸਮ ਲਈ ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰੋ।

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਗਤੀ ਿਦਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਨਾ ਿਵਗੜਣ, ਜ਼ਖਮੀ ਨਾ ਹੋਣ, ਜਾਂ ਨਵ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ।

 ਤਜਵੀਜ਼ ੁਦਾ ਦਵਾਈ — ਿਜਵ ਿਕ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਲਈ ਇਨਹੇਲਰ ਜਾਂ ਿਦਲ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਲਈ ਨਾਈਟ ੍ਰੋਗਿਲਸਰੀਨ —

ਜਦ ਤੁਸ  ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨੁਸਖੇ ਮੌਜੂਦਾ ਹਨ।

 ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਬਾਅਦ ਠੰਢੇ ਹੋ ਜਾਓ।

 ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਹੀ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ (ਹੇਠਾਂ ਦੇਖੋ)।

ਕਸਰਤ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਕਸਰਤ ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਵੀਡੀਓ ਦੇਖੋ 

ਕੀ ਮ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਹੀ ਪੱ ਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ? 
(Am I exercising at the right level for me?) 
ਕਸਰਤ ਦਾ ਮਤਲਬ ਤੁਹਾਨੰ  ੂਿਫੱ ਟ ਰੱ ਖਣਾ ਜ� ਤ ੁਹਾਨੰ ੂ ਹੋਰ ਿਫੱ ਟ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤ ੁਹਾਨੰ ੂ ਆਪਣ ੇਲਈ ਸਹੀ ਪੱ ਧਰ 'ਤੇ 

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਸ  ਸਹੀ ਪੱ ਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇੱ ਕ ਵਾਕ ਬੋਲਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ:

ਟ੍ਰੈਕ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ  ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਬਾਅਦ ਦੇ ਘੰਿਟਆਂ ਅਤੇ ਿਦਨ�ਦੌਰਾਨ ਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਟ੍ਰੈਿਕੰਗ ਤੁਹਾਨੰੂ

ਇਹ ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਤ� ਨਹ  ਕਰਾ ਰਹੀ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਔਖਾ: ਤੁਸ  ਿਬਲਕੁਲ ਵੀ ਬੋਲ ਨਹ  ਸਕਦ,ੇ ਇੱਕ ਸਮ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ਼ 1 ਬਦ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ 

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਜ� ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 
ਿਬਲਕੁਲ ਸਹੀ: ਤੁਸ  ਇੱਕ ਪੂਰਾ ਵਾਕ ਬੋਲ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਵਾਰ ਰੁਕ ਕ,ੇ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਕਮੀ ਹੈ। ਚੱਲਦੇ ਰਹੋ।
ਆਸਾਨ: ਤੁਸ  ਿਬਨਾਂ ਰੁਕੇ ਪੂਰਾ ਵਾਕ ਬੋਲ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਥੋੜਾ ਤੇਜ਼ 
ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣ ਿਵਗੜ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਸਾਨ ਜ਼ੋਨ ਿਵੱ ਚ ਰਹੋ।

ਆਪਣ ੇਲੱ ਛਣਾਂ ਨੂੰ ਟਰੈਕ ਕਰਨਾ ਤ ੁਹਾਨੰ ੂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱ ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ  ਸਹੀ ਪੱ ਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲੱ ਛਣਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰ ਿਵਗੜ ਨਹ  ਰਹ।ੇ

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਸਹੀ ਪੱ ਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਲੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵੀਡੀਓ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਲੱ ਛਣ ਟਰਿੈਕੰ ਗ ਬਾਰ ੇ

ਹੋਰ ਜਾਣੋ।
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ਕਸਰਤ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
(Exercise guidance and support) 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਿਕਵ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਿਦ ਾ-ਿਨਰਦੇ  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਆਮ ਿਵਚਾਰ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਉਹ ਕਦੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹ  ਲਦੇ। ਇਹ ਖਾਸ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸ :

• ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱ ਚ ਸੀ

• ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸੰ ਬੰ ਧੀ ਿਚੰ ਤਾਵਾਂ ਹਨ ਜਾਂ ਕੋਈ ਸੱ ਟ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਦੱ ਸੀ ਗਈ ਆਕਸੀਜਨ ਥੈਰੇਪੀ 'ਤੇ
ਹੋ

• ਅਿਜਹ ੇਲੱ ਛਣ ਹਨ ਜੋ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾਲ ਿਵਗੜ ਜਾਂਦ ੇਹਨ

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
(Should I talk to my healthcare provider about exercise?) 

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹਨ। ਉਹ ਇਹ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ:

 ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ
 ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਦੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਕ ਕੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ

 ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ

 ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਭੇਜਣਾ

ਕਸਰਤ ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ:

 ਿਦਲ ਜਾਂ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ

 ਕਸਰਤ ਤ ਬਾਅਦ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਬਦਤਰ ਜਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ

 ਜਾਂ ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਤ ਰੋਕਦੇ ਹਨ

 ਹੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

 ਬੁਖਾਰ ਜੋ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ

 ਮਤਲੀ (ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ)

 ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਿਸਰ ਹਲਕਾ ਹੋਣਾ

 ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ

 ਧੁੰ ਦਲੀ ਜਾਂ ਦੁਹਰੀ ਨਜ਼ਰ

 ਿਸਰ ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਮ ਨਹ  ਹੈ

 ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਅਕੜਣ ਜਾਂ ਦਰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

 ਦਰਦ ਜੋ ਬਹੁਤ ਮਾੜਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

 ਅਿਨਯਿਮਤ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈ ਰ ਜਾਂ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ

 ਤੁਹਾਡੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁ ਕਲ, ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ ਬਾਅਦ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
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ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸ  ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹ  ਕਰ ਲਦੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹ  ਹੁੰ ਦਾ ਉਦ ਤੱਕ 
ਦੁਬਾਰਾ ਕਸਰਤ ੁਰੂ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
(Do I need exercise support?) 

ਜੇਕਰ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ:

 ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮ ਤ ਕੋਿਵਡ ਹੈ।

 ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਗੰਭੀਰ ਸਿਥਤੀਆਂ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗਠੀਆ, ੂਗਰ, ਜਾਂ ਸਟ ੍ਰੋਕ)।

 ਤੁਸ  ਪਿਹਲਾਂ ਕਦੇ ਕਸਰਤ ਨਹ  ਕੀਤੀ ਹੈ।

 ਤੁਸ  ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਅਿਨ ਿਚਤ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਨਹ  ਪਤਾ ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾਂ ਿਕਵ ਪ੍ਰਗਤੀ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਬਾਅਦ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਿਕੱਥ ਿਮਲ ਸਕਦੀ 
ਹੈ? 
(Where can I get support for exercising safely after COVID-19?) 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਅਲਬਰਟਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ:

• 1-833-379-0563 ‘ਤੇ  ਪੁਨਰਵਾਸ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ  ਮੁਫ਼ਤ ਹ ੈਅਤ ੇਕਸਰਤ ੁਰੂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਜਾਰੀ ਰੱ ਖਣ ਤ ਿਪਹਲਾਂ
ਸਕ ਨ ਸਬੰ ਧੀ ਲੱ ਛਣਾਂ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ

ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱ ਚ ਕਸਰਤ ੰਨੂ ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣਾਂ ਅਤ ੇਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੇ

ਪਰਰਬੰ ਧਨ ਲਈ ਇੱ ਕ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਅਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥੀ ਿਿਲਵੰ ਗ ਪਰਰੋਗਰਾਮ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਪੇ ਕ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜੱ ਥੇ ਤੁਸ  ਿਰਹੰ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਵਰਚਅੁਲ
ਦੇਖਭਾਲ ਿਵਕਲਪ ਦੀ ਪੇ ਕ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਸਹਤ ਿਸਥਤੀਆ ਂਦਾ ਪਰਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨਾ ਿਸੱ
ਖਣ ਿਵੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱ ਚ ਲੰ ਬਾ ਕੋਿਵਡ ਵੀ ਾਮਲ ਹੈ। ਉਹ ਸੁਰ ੱਿਖਅਤ ਢੰ ਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ
ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਮਾਰਗਦਰ ਨ ਦੀ ਪੇ ਕ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 29 ਸਤੰਬਰ 2022

ਲੇਖਕ: ਿਨਊਰੋਸਾਇੰਸ, ਰੀਹੈਬਲੀਟੇ ਨ ਅਤੇ ਿਵਜ਼ਨ ਸਟ ੍ਰੈਟਿਜਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਨੈਟਵਰਕ, ਅਤੇ ਅਲਾਈਡ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਅਤੇ 

ਐਜੂਕੇ ਨ, ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਫ ੈ ਨਲ ਰਣਨੀਤੀ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ 

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪ ੇ ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ ਹੈ", "ਿਜੱਥੇ ਹੈ" ਦੇ ਆਧਾਰ 

'ਤੇ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ੁੱ ਧਤਾ ਦੀ ਪੁ ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਜਬ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਉਦ ੇ  ਲਈ ੁੱ ਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰਪੂਰਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਿਫਟਨੈਸ ਲਈ ਕੋਈ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਜਾਂ ਵਾਰੰਟੀ, ਸਪੱ ਟ, ਅਪ ੍ਰਤੱਖ ਜਾਂ 
ਿਵਧਾਨਕ ਨਹ  ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। Alberta Health Services ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਿਵਆਂ,

ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ ਜਾਂ ਮੁਕੱਦਮੇ ਲਈ ਸਪੱ ਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਾਰੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਤ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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