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COVID-19 के बाद  
(After COVID-19) 

आपके ठीक होने म मदद के िलए जानकारी और संसाधन 
(Information and resources to help you recover) 

COVID-19 से उबरना मु ल हो सक ता है और यह ि या सभी के  िलए अलग-अलग होती है, लेिक न आप अके ले ऐसे 
नही ंह। आपक ो या आपके  िक सी अपने क ो COVID-19 के  बाद होने वाले दीघक ािलक  ा  भावो ंसे िनपटने म मदद 
क रने के  िलए संसाधन और सहायता मौजूद है। 

संसाधनो ंक ा यह सं ह आपक ो COVID-19 के  भावो ंक ो समझने और ा  चुनौितयो ंक ा सामना क रने म आपक ी मदद 
क र सक ता है। यह आपक ो अपने ा  सेवा दाता के  साथ एक  योजना बनाने म भी मदद क र सक ता है तािक  आप 
अपने ा  म सुधार क र सक  और अपने ल णो ंसे िनपट सक । यह इसिलए भी मह पूण है ोिंक  आप इससे उबरने 
पर दोबारा वे सभी चीज क र पाएंगे जो आपक ो क रनी चािहए या िज  आप क रना चाहते ह। 

दीघकािलक कोिवड ा है? 
(What is long COVID?) 

दीघक ािलक  क ोिवड तब होता है जब आप म पहली बार COVID-19 क ा पता चलने के  12 स ाह बाद भी इसके  ल ण आप 
म मौजूद होते ह। 
चाहे आप िक सी भी उ  के  हो या आपक ी सेहत कै सी भी हो, COVID-19 से उबरने क ा तरीक ा हर िक सी के  िलए अलग-
अलग होता है। कु छ लोग कु छ िदनो ंया ह ो ंम बेहतर महसूस क रने लगते ह। वही ंदूसरो ंक ो इससे उबरने मे शायद 
महीनो ंया इससे भी ादा समय लगे। 
दीघक ािलक  क ोिवड संबंधी शोध अभी भी जारी है और हम बढ़ते समय के  साथ इसके  बारे म और अिधक  गहराई से जान 
रहे ह। हम अभी तक  िजतना कु छ जानते ह यहां यह जानक ारी उनक ो ही दशाती है और इसक ी िनयिमत प से समी ा क ी 
जाती है। 

ंह ससंाधन िकसके िलए है? 
(Who is this resource for?) 

यह संसाधन COVID-19 से उबरने वाले लोगो ंके  िलए है, िज  ा  संबंधी सम ाएं ह। यह हर उस  के  िलए भी है 
जो COVID-19से उबरने वाले  क ी देखभाल क र रहा है। 
यहां िदए गए संसाधन बेहद सामा  ह। जो आपके  ल णो,ं आपक ी सीमाओ ंऔर आप के  ठीक  होने के  तरीके  के  आधार 
पर, आप पर लागू हो भी सक ते ह या नही ंभी हो सक ते ह। COVID-19 से उबरते समय अपने अंदर बेहतरी ज़ र लाएं। 

आप िकससे मदद मागं सकते ह? 
(Who should I call for help?) 

COVID-19 से उबरने क ा तरीक ा सभी के  िलए अलग-अलग हो सक ते ह। उबरने के  िलए अपनी योजना के
बारे म अपने ा  सेवा दाता से बात क र और आपके  िलए सबसे अ ा ा होगा अगर आप: 

 इस बीमारी से उबरने क ो लेक र िचंितत ह

 सांस लेने म परेशानी महसूस क र रहे ह और आपके  हज़ार यास के  बाद भी आपक ी सांस बेहतर नही ंहो रही है।

 जो क ाम सामा  प से आपके  िलए आसान ह उ  क रते समय सांस लेने म ब त परेशानी महसूस क र रहे ह

 आपक ो लगता है िक  आपक ा ान लगाने, याद रखने, सोचने या ऊजा क ा र बेहतर नही ंहो रहा है।

 आप म ऐसे ल ण ह जो आपक ो िनयिमत दैिनक  गितिविधयो ंक ो क रने से रोक ते ह या जो इ  क रना आपके  िलए
ब त क िठन बनाते ह (जैसे अपनी देखभाल क रना या िफर क ाम या ू ल जाना)

 अवसाद , िचंितत या तनाव  महसूस क रना और यह भावना बेहतर नही ंहो रही है।
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अगर यह एक  आपातक ालीन िचिक ा क ी थित है, तो तुरंत 911 पर क ॉल क र। इसम शािमल ह: 
 सांस लेने म ादा परेशानी या हर बार सांस लेने म िद त महसूस क रना

 सीने म ब त तेज़ दद

 जागने म परेशानी होना

 ब त ाकु ल महसूस क रना

 मूिछत होना या बेहोश होना

आप मदद के  िलए नीचे दी गई सहायता लाइनो ंपर भी क ॉल क र सक ते ह: 
 रहैिबिलटेशन एडवाइस लाइन: यिद आपके  पास आपके  ल णो,ं पोषण या उबरने क ी योजना के  बारे म

सवाल ह और यह एक  आपातक ालीन थित नही ंहै, तो 1-833-379-0563 पर क ॉल क र।

 मानिसक  वा   ं  हे  पलाइन: यिद आपके  मानिसक   वा   य के  बारे म क ोई सवाल या िचंताएं ह, तो क ॉल
क र 1-877-303-2642.

  वदेशी  वा   ं  हे  पलाइन: यिद आप एक  उस देश के   य  ह, िजसके  पास Alberta Health
Services के  बारे म एक   न है, आपक ो क ोई िचंता है या  वा   य सेवा णाली क ा उपयोग क रने के  िलए
मदद क ी ज़ रत है तो 1-844-944-4744 पर क ॉल क र।

अिंतम बार समी ा करने की तारीख: 29 िसतबंर, 2022 
लेखक: तंित्रका िवज्ञान, पुनवार्स और ि ट सामिरक नैदािनक नेटवकर्  और सबंद्ध वा य 
यावसाियक अ यास और िशक्षा, वा य यावसाियक रणनीित और अ यास

यह जानक ारी, यो  ा  पेशेवर क ी सलाह क ा िवक  नही ंहै। इस जानक ारी क ा उ े  के वल सामा  जानक ारी देना है और "जो 
जैसा है", "वहां वैसा ही है" के  प म आधा रत है। हालांिक  सूचना क ी सटीक ता क ी पुि  क रने के  िलए उिचत यास िक ए गए, Alberta 
Health Services िक सी िवशेष उ े  के  िलए ऐसी जानक ारी क ी सटीक ता, िव सनीयता, पूणता, यो ता या िफटनेस के  बारे म क ोई 

ितिनिध  या वारंटी, िनिहत या वैधािनक ता  नही ंक रती है। Alberta Health Services साफ़ तौर पर इन जानक ारी के  उपयोग 
और इस तरह के  उपयोग से उ  िक सी भी दावे, क ारवाई, मांग या सूट के  िलए सभी उ रदािय ो ंक ा  प से खंडन क रती है। 

COVID-19 के बाद - आपको ठीक होन ेम मदद करने के िलए सूचना और संसाधन
After COVID-19 - Information and resources to help you recover 2/23 
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COVID-19 के बाद  
(After COVID-19) 

ल ण  
(Symptoms 

अगर आप COVID-19 से पीिड़त थे तो आप म इसके ल ण बाद म भी देखे जा सकते ह या िफर नए ल ण 
बाद म भी आप म िदखाई दे सकते ह। पढ़ िक आप COVID-19 से ठीक होने के बाद अपने ल णों से कासे 
िनपटारा कर सकते ह? 

 सांस लेना या सन 
(Breathing or respiratory) 

• खासंी जो दूर नही ंहोती
• सांस लेने म तकलीफ़ (ऐसा महसूस करना िक आप सामा य से काफी कम मातरा म सांस

ले रह ह)

िसरददर्, िसर चकराना और चक्कर आना  
(Headache, dizziness, and light headedness) 

• च र आना: िसर चकराना और िसर चकराना 
• सरदद

दय  
(Heart) 

• दल की धड़कन (िदल की तेज़ या अिनयिमत धड़कन)
मानिसक ा  और म  कोहरा 
(Mental health and brain fog) 

• याकु लता या एकागरता म परेशानी
• िम त क कोहरा, मृित और एकागरता म परेशानी
• अवसाद, िचतंा, तनाव

पोषण, खाना, पीना, िनगलना 
(Nutrition, eating, drinking, swallowing) 

• डायिरया
• क ज़
• मतली और उ टी
• िनगलने म परेशानी (िड फे िजया) 

बुखार और दद  
(Pain and fever) 

• मांसपेिशय  और जोड़  म ददर
• गले म खराश
• बुखार
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नीदं 
(Sleep) 

• थकान (बहुत कमज़ोर या थका हुआ महसूस करना)
• नीदं की सम या

ि , वण, ाद, गंध 
(Vision, hearing, taste, smell) 

• आपकी ि ट म बदलाव आना
• आपके कान  म घंटी जैसी बजना (िटिनटस)
• आपकी सुनन ेकी मता म बदलाव
• वाद न िमलना (जूिसया)
• सूंघन ेकी मता म कमी (एनोि मया)

अंितम बार समी ा की तारीख: 29 िसतंबर, 2022 
लेखक: तंित्रका िवज्ञान, पुनवार्स और ि ट सामिरक नैदािनक नेटवकर्  और सबंद्ध वा य 
यावसाियक अ यास और िशक्षा, वा य यावसाियक रणनीित और अ यास 

यह जानकारी, यो  ा  पेशेवर की सलाह का िवक  नही ंहा। इस जानकारी का उ े  केवल सामा  जानकारी देना 
हा और "जो जासा हा", "वहां वासा ही हा" के प म आधारत हा। हालांिक सूचना की सटीकता की पुि  करने के िलए उिचत 

यास िकए गए, Alberta Health Services िकसी िवशेष उ े  के िलए ऐसी जानकारी की सटीकता, िव सनीयता, पूणता, 
यो ता या िफटनेस के बारे म कोई ितिनिध  या वारंटी, िनिहत या वाधािनकता  नही ंकरती हा। Alberta Health 

Services साफ़ तौर पर इन जानकारी के उपयोग और इस तरह के उपयोग से उ  िकसी भी दावे, कारवाई, मांग या सूट 
के िलए सभी उ रदािय ो ंका  प से खंान करती हा। 

COVID -19 के बाद – ल ण
After COVID-19 - Symptoms 4/23 
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COVID-19 के बाद  
(After COVID-19) 

 यं की देखभाल 
(Self-care) 

यिद आपको COVID-19 आ था, तो आपको िब र से उठनम े  परे शानी हो सकती है, थकान महसूस हो 
सकती है और इस बीमारी के  चलतआे पक ंे  ेदर पहलजैे  सी ऊजा नही ं होती है। ठीक होनके  े साथ-साथ खुद 
को बेहतर करना ज़ री है। पढ़ िक आप COVID-19 से उबरनकबाे े द कै  ेसे पनी िदनचया म वापस लौट 
सकतहे।  

और अिधक पढ़ : 
(Read more about) 

अपनी िदनचयार म वापस आना 

अपनी ऊजार के परबधंन 

करनाअ छा खाना  

अ छी नींद लेना 
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COVID-19 के बाद - वयं की देखभाल
After COVID-19 - Self-care
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यं की देखभाल: िदनचया म वापस लौटना  
(Self-care: Getting back into a routine) 

COVID-19 के बाद हो सकता है आपके े ंदर वही पहल ेजैसी ऊजा न हो जो पहल े आ करती थी। आप 
जो कुछ भी करत ेह, वह ऊजा लतेा है और रोज़मरा के काम करन ेम भी पहल ेस ेे िधक यास करन ेपड़ 
सकत ेह।जब आप तैयार हो तो, िब र स ेउठन ेकी कोिशश कर, कपड़ ेपहन और एक बुिनयादी िदनचया म 
वापस आय। इसस ेआपको ठीक होन ेम मदद िमलगेी। यह डीकंडीशिनंग भी बंद कर दतेा है। जब आप कुछ 
समय के िलए चलना िफरना बंद कर दते ेह जैस ेिक बीमार होन ेपर जब आप िब र पर होत ेह तो  आप 
े पनी ताकत और िफटनसे खो दते ेह। जैस ेही सुरि त हो, चीज़ो ंको शु  करन ेकी कोिशश करना मह पूण 
है, िजतना लंब ेसमय तक या ादातर िदन आप िब र पर लटे ेरहग,े आप े पनी ताकत और िफटनसे खो 
दते ेह और इस ेवापस पान ेम उतना ही ादा समय लगगेा। 

बुिनयादी िदनचया म शािमल ह: 

• े पन ेचहेरे को धोना

• े पन ेदांतो ंको श करना

• कपड़ ेपहनना

• भोजन करन ेके िलए रसोई म जाना

• सोन ेके समय पर पजामा पहनना

इन रोज़मरा के  कामों को करना आपकी मांसप िेशयो,ं ऊजा, िदल, फे फड़ों और मूड के  िलए  े ा है।  ेपनी 
िगत स ेबढ़।  ेगर आपके  ंेदर िदन म कवेल िब र स ेउठन ेऔर कपड़ ेपहन ेकी ताकत ह ैतो ठीक ह।ै 
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यं की देखभाल: अपनी ऊजा का बंधन करना 
(Self-care: Managing your energy) 

े पनी ऊजा का बंधन, इसकी बचत, या इसका संर ण सभी का े थ है िक कम स ेकम यास के साथ दैिनक 
काय  को करन ेके तरीके खोजना। यह आपके ठीक होन ेके दौरान यह मह पूण है, ोिंक आप सामा  स े
े िधक थकान महसूस कर सकत ेह। े पनी गितिविधयो ंकी योजना बनाय, यं को समय द, फैसला कर िक 
आपके िलए ा मह पूण है, य ेसभी तरीके आपकी ऊजा को बंिधत करन ेम आपकी मदद करग।े 

अपनी ऊजा को बंिधत करने के कुछ तरीके कौन से ह? 
(What are some ways to manage my energy?) 

नीच ेिदए गए िलंक आपको COVID-19 स ेठीक होन ेके दौरान े पनी ऊजा के िलए सावधानी 
बरतन ेके का िवचार दते ेह। 

• जब आपके पास COPD या  े  पुरानी िथतयां हों तो ऊजा की बचत कर (COVID-19 िसहत)
• िगत और ऊजा की बचत ( ान द िक यह जानकारी म  की चोट ही नही  ंब  आपक े

COVID-19 स ेठीक होन ेपर भी लागू हो सकती है)।

कौन-से उपकरण मुझे अपनी ऊजा को बंिधत करने म मदद कर सकते ह? 
(What tools can help me manage my energy?) 

कई तरह के उपकरण या टू  (िजस ेसहायक उपकरण या े नुकूली उपकरण कहा जाता है) ह जो आपकी 
ऊजा के बंधन म आपकी मदद कर सकत ेह। इनम शािमल ह: 

• प रधान और डेिसगं के िलए उपकरण

• दैिनक कामों के िलए उपकरण

• आस-पास चलन ेके िलए उपकरण

• 4-िपहए वाला वॉकर, नहान ेकी सीट या ह  ेवाली ऊं ची टॉयलटे सीट जसै े ेनुकू ली उपकरण।
सहायक िडवाइस के बार ेम और जान जो ठीक होन ेके दौरान आपकी ऊजा को बचान ेम आपकी मदद कर 
सकते ह। 
कई समुदायों म ऐसे ो ाम ह जो आपको थोड़  ेसमय के  िलए उपकरण उधार भी देते ह।  ेगर आपको लगता 
है िक आपको इसकी ज़ रत है तो  ेपन े ा  सवेा दाता स ेपूछ िक उपकरण को थोड़ ेसमय के िलए उधार 
कै स ेलनेा है। ियद आपको उपकरण खोजन ेया उधार लने ेम मदद की आव कता है तो आप AHS 

पुनवारस सलाह लाइन को कॉल कर सकत ेह। और  ेिधक जानन ेके िलए संसाधन  का  ेनुभाग दखे।
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यं की देखभाल : अ े  से भोजन करना 
(Self-care: Eating well) 

भोजन आपके शरीर को ऊजा दतेा है। जब आप बीमार होत ेह और COVID-19 स ेठीक हो रह ेह तो 
खाना-पीना जारी रखना ज़ री है। 
मुझे ठीक होने के िलए िकस तरह के पोषण की ज़ रत है? 
(What nutrition do i need to recover?) 

आपको जो पोषण चािहए, उस ेपान ेके िलए हर िदन कई तरह के खा  पदाथ खाएं, जैस:े 

 तरल पदाथ (पानी, कॉफी या चाय, दूध या संयं  आधा रत पये पदाथ, खले के दौरान िपए जान ेवाल ेपये
और पोषक पूरक पये) जो िवशषे प स ेतब मह पूण है े गर आप बुखार, उलटी या डाय रया स े
पीिड़त रह ेह।

जब मेरे अंदर कम ऊजा हो तो म कैसे खा-पी सकता/सकती ं? 
(How can I eat and drink when my energy is low?) 

थकान या ऊजा कम होन ेपर खान ेऔर पीन ेम मदद करन ेके िलए कुछ िट : 
 छोट-ेछोट ेकौर ल तो खान ेके दौरान सांस लनेा आसान होता है।
 धीरे-धीरे खाएं और सांस लने ेके िलए कौर खान ेके बीच कुछ पल के िलए क।
 3 बार ादा भोजन करन ेके बजाय पूरे िदन 5 स े6 बार थोड़ा-थोड़ा भोजन खाएं।
 यिद आप िनयिमत प स ेे पन ेभोजन या ै  को पूरा खतम करन ेम ब त थक जात ेह, तो ऐस ेभोजन

और पये पदाथ ल िजनम ादा ऊजा (कैलरीज़) और ोटीन हो। उदाहरण के िलए ीक या आइसलिडक
दही शािमल करना, सडिवच म एवोकाडो डालना, या खा  पदाथ  म दही या नट वाला म न शािमल
कर।

 तरल पदाथ  का सवेन भोजन के बाद कर, इसस ेआपका पटे ब त ज ी भरेगा नही।ं 
 े गर आपको खान ेके दौरान पानी पीना पड़ ेतो थोड़ी मा ा म तरल पदाथ ल।
 हर 2 स े3 घंट े ैक ल, भल ेही आपको भूख न लगी हो।

मांसपिेशयो ंके रखरखाव और पुनिनमाण म मदद करन ेके िलए ोटीन फूड (मांस, पो ी, मछली, 
े ंड,े डयेरी, िब  और दाल)। 
आपके शरीर को बीमारी स ेउबरन ेम मदद करन ेके िलए िवटािमन, खिनज और फाइबर के िलए 
फल, स यां और साबुत े नाज। 
आपके शरीर को ठीक होन ेके िलए ज़ री ऊजा और पोषण दने ेम मदद करन ेके िलए ा कर 
वसा (नट्स और बीज, जैतून का तले, वसायु  मछली जैस ेसा न और एवोकाडो) की ज़ रत है। 

े ित र  त ऊजा और ोटीन ा  त करन ेके िलए भोजन या म पोषक पूरक पये, बार या पुिडंग
शािमल कर। 
गे र  आप  घुटन महसूस कर रह ेह या िनगलन ेम परशेानी महसूस कर रह ेह, तो खान,े पीन ेऔर 
िनगलन ेके बार ेम  ेिधक जानकारी के िलए  ेनुभाग दखे। 
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म ठीक से भोजन करने म मदद के िलए और कहां सीख सकता/सकती ं एवं इसके
संसाधन ढंूढ़ सकता/सकती ं? 
(Where can I learn more and find resources to help me eat well?) 

जब आप ठीक हो रह ेह, थ भोजन के िलए े  ेस ेभोजन करना, पोषण, ा कर भोजन की योजना और 
खरीदारी के बारे म े िधक जानन ेके िलए नीच ेिदए िलंक दखे। 

• COVID-19: बीमारी स ेउबरन ेके िलए पोषण — Alberta Health Services Nutrition Services

• थ भोजन चुन और बनाएं — Alberta Health Services Nutrition Services

• पोषण और शारी रक िगितिवध

• आहार योजना (मनेू िनयोजक और मसालों की सूची)

• थ िकराना सूची का उदाहरण
ियद COVID-19 न ेआपके िलए भोजन ा  करना िकठन बना िदया है (उदाहरण के िलए, आप  ेपन ेघर स े िनकल 
नही ं सकत ेह या आप  ेपना रोज़गार गवां चकुे ह), तो सहायता ा  करन ेके िलए संसाधनों के  ेनुभाग म जाएं ।
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यं की देखभाल : अ ी नीदं लेना 
(Self-care: Sleeping well) 

े लग-े लग लोगो ंको नीदं की े लग-े लग मा ा की ज़ रत होती है। जब आप बीमारी स ेठीक हो रह ेह, तो 
े िधक नीदं लनेा सामा  है। आपको िदन म आराम या झपकी लने ेकी ज़ रत हो सकती है, तो ठीक है, 

ोिंक आपका शरीर ठीक होन ेके िलए कड़ी महेनत कर रहा है। 

नीदं के घंटो ंकी सं ा उतनी मह पूण नही ंहै िजतना िक जब आप जाग तो कैसा महसूस करत ेह 
मह पूण है। े गर आप तरोताज़ा महसूस नही ंकरत,े तो आपको शायद ादा नीदं की ज़ रत है। 

नीच ेिदए गए िलंक आपको नीदं की सम ाओ ंके बारे म जानकारी दते ेह और आपको े ी तरह स ेसोन े
म मदद करन ेके िलए सलाह दते ेह: 

• नी ंद और आपका ा थ

• नं ा:  ेपनी नी ंद बहेतर करना

• नी ंद की सम ा, 12 वष और उसस े ादा की उ

• नी ंद आन ेके िलए पढ़ी जान ेवाली िप का (िगितिवध)

• 30 िदनों के िलए आपको एक  े ा आराम (िगितिवध)

े गर आप े भी भी नीदं की सम ा स ेपरेशान ह, तो े पन े ा  सवेा दाता, फामािस  या 811 पर 
Health Link को कॉल कर बात कर। 

अंितम बार समी ा की गई: 29 िसतंबर, 2022 
लेखक: तंित्रका िवज्ञान, पुनवार्स और ि ट सामिरक नैदािनक नेटवकर्  और सबंद्ध वा य 
यावसाियक अ यास और िशक्षा, वा य यावसाियक रणनीित और अ यास 

यह जानकारी, यो  ा  पशेवेर की सलाह का िवक  नही ंहै। इस जानकारी का उ े  केवल सामा  जानकारी दनेा है और "जो 
जैसा है", "वहां वैसा ही है" के प म आधा रत है। हालांिक सूचना की सटीकता की पुि  करन ेके िलए उिचत यास िकए गए, Alberta 
Health Services िकसी िवशषे उ े  के िलए ऐसी जानकारी की सटीकता, िव सनीयता, पूणता, यो ता या िफटनसे के बारे म कोई 

ितिनिध  या वारंटी, िनिहत या वैधािनकता  नही ंकरती है। Alberta Health Services साफ़ तौर पर इन जानकारी के उपयोग 
और इस तरह के उपयोग स ेउ  िकसी भी दाव,े कारवाई, मांग या सूट के िलए सभी उ रदािय ो ंका  प स ेखंडन करती है। 
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COVID-19 के बाद  
(After COVID-19) 

िदमागी ा  और मािनसक ा   
(Brain health and mental health) 

अगर आपको COVID-19 आ था, तो आपको ान क ि त करना म पराशानी हो सकती है और आपको 
चीज़ याद रखना म पराशानी हो सकती है। तो शायद आप उदासी, िचाता या अ  मानिसक ा  साबाधी 
िचाताओा को भी महसूस कर सकता ह। COVID-19 सा उबरना का बाद िदमागी ा  और मानिसक ा  
को कै सा बािधत सकता ह इसका बारा म जानना का िलए आगा पढ़। 

इसके बारे म पढ़: 
(Read more about this) 

 म  कोहरा, याद रखना और एका ता म पराशानी
 अासाद, िचाता, तनाा 
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िदमागी ा  और मानिसक ा : म  कोहरा, याद रखने और 
एका ता म परेशानी

(Brain health and mental health: Brain fog, trouble with memory and concentration) 

COVID-19 सा पीिड़त लोगोा का िलए िन  म पराशािनयोा का सामना करना आम बात है: 
 िाचार करना 
 ृित
 फोकस या ान

अगर आप इन सभी पराशािनयोा का सामना कर रहा ह, तो यह ज़ री है िक आप और आपका प राार इसका बारा 
म बात करा। सोचना, याद रखना और एकाता म बदलाा, आपका र  ता, आपका रोज़मरा का काम और रोज़गार या 

ू ल म आपकी ाापसी को भािात कर सकता ह । या चुनौितयाा कु छ स ाह या महीनोा तक बरकरार रह सकती 
ह। अगर आपकी याददा त या सोच म आ बदलाा ठीक नहीा होता ह,ै तो आप अपना  ाा  य सााा दाता स ा 
सापक कर या िकसी मनोाै ािनक या  याासाियक ििचक क सा इस बारा म बात कर।

म सोचने, ान देने और याद रखने के िलए ा कोिशश कर सकता ं? 
(What can I try for thinking, attention, and memory concerns?) 

अगर आपको  प सा सोचना, ान दाना और याद रखना म पराशानी हो रही है तो यहाा कु छ ऐसी चीज दी 
गई ा ह, िजनको आप अपनी आदतोा म शािमल कर सकता ह। आप, अपनी ऊजा का बाधन और काम या ू ल म ाा
पसी का तरीका जानना का अनुभागोा को भी दाख सकता ह जो इसम आपकी मदद कर सकता ह। 

अपने िदमाग को बीमारी से उबारने म मदद करने के िलए शारी रक ायाम कर 
अगर आप कमज़ोर महसूस करता ह या आप को साास लाना म पराशानी महसूस होती है या ज ी थक जाता ह, तो 
आपको ायाम करना मु  कल लग सकता है। 
इिसलए धीरा-धीरा, अपनी िदनचया म ह ा ायाम शािमल करना की कोिशश कर। ऐसा करना म अपनी मदद का ि
लए ायाम अनुभाग म िदए कु छ सुझाा दाख। 
िदमागी ायाम कर 

ऐसी चीज कर जो आपको मज़ादार लगती ह और िजन चीज़ोा को करना म आपका िदमाग काम कर सका। उन 
कामोा का साथ शु आत कर जो आपका िदमाग को किठन लगता ह लािकन िज  आप अभी भी कर सकता ह। 
जब आप इसका िलए तैयार हो जाएा, तो धीरा-धीरा और भी अिधक किठन चुनौितयोा को हल करना का यास 
करना। आप िन िल खत म सा कुछ को अपना सकता ह: 

• नए शौक या िगितािधया ा
• पहािलया ा
• श  और सा ाओा का 

खाल
• ृित सा जड़ुा खाल
• पढ़ना 

सूची, नोट और अलट तैयार कर
आपको ा करना ह या याद िदलाना का िलए अपना फोन पर अलाम साट करना की कोिशश कर। हर िदन की सूची 
बनाएा या अपना िलए ऐसी जगह नोट छोड़ जहाा आप उ  रमाइ स की तरह दाख सक। 
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अपने कामो ंको छोटे-छोटे चरणो ंम बांट  
आप बड़ा कामोा को छोटा-छोटा कामोा म बदल सकता ह। इससा आपका काम आसान हो जाता है। जैसा हर सुबह 
आप या करना चाहता ह: 

1. िब र सा बाहर िनकल, अपना दातोा को श कर और बालोा को काघी कर।
2. थोड़ा आराम कर।
3. कपड़ा पहन।
4. थोड़ा आराम कर।
5. अपना ना ा बनाएा और खाएा।
6. थोड़ा आराम कर।

कु छ भी याद रखना सा जड़ुी सम ाओा और दैिनक काय  का बाधन का िलए और अिधक सुझाा ा  कर।
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िदमागी ा  और मािनसक ा : अवसाद, िचंता और तनाव
(Brain health and mental health: Depression, anxiety, stress) 

COVID-19 का होना सा आपकी मािनसक ा  पर बरुा असर पड़ सकता ह।ै जब आप अ थ ह और 
धीरा-धीरा आप उससा उबर रहा ह, तब तनाा, िचाता (िचाता, भय) या अासाद (ब त दुखी, िनराशाजनक) महसूस 
करना आम है।इन भाानाओा सा िनपटना बीमारी सा उबरना का एक मह पूण िह ा है। 
अगर आपका पास पहला सा ही एक मानिसक ा  दाखभाल दाता है, तो अपना उबरना सा जुड़ी सलाहोा का 
िलए उनसा बात करना एक अ ा िाचार है। कई दाता फोन सा या ऑनलाइन सहायता दा रहा ह। यिद आपका 
पास मानिसक ा  सहायता नहीा है और आपका अादर या ल ण ठीक नहीा हो रहा ह, तो अपना ा  

दाता (जसैा िक आपका प राार का डॉ र) सा सापक कर या मदद का िलए Alberta Health Services 
मािनसक ा  हा लाइन पर कॉल कर। 
अपना मािनसक ा  को बाहतर बनाना का िलए दू सरोा का साथ जुड़ना भी इसका एक और तरीका ह।ै अगर 
आप गत प सा िकसी सा जुड़ाा महसूस नहीा कर सकता ह, तो ऑनलाइन या फ़ोन पर दो ोा या प राार 
का सापक म रह और याद रख िक मदद माागना ठीक है। प राार और दो ोा को यह जानना द िक ाा आपको 
बीमारी सा उबरना का दौरान आपसा जुड़ करका आपकी मदद कर सकता ह, भला ही आप हमाशा तुरात जााब न 
द पाएा। 
तनाा, िचाता और अासाद का बारा म अिधक जानकारी पाना का िलए और या को बाहतर महसूस करना म मदद 
करना का िलए, नीचा िदए गए िलाक पर जाएा और अिधक थानोा पर मदद ा  करना का िलए सासाधन 
अनुभाग भी दाख। 
अवसाद  
(Depression) 

• अासाद
• अासाद, िचाता, और शारी रक ा  सम ाएा 
• अासाद: नकारा क िाचारोा को रोक

िचंता  
(Anxiety) 

• चाता  
• चाता: नकारा क िाचारोा को रोक

तनाव 
(Stress) 

अंितम बार समी ा की तारीख: 29 िसतंबर, 2022 
लेखक: तंित्रका िवज्ञान, पुनवार्स और ि ट सामिरक नैदािनक नेटवकर् और संबद्ध वा य यावसाियक 
अ यास और िशक्षा, वा य यावसाियक रणनीित और अ यास
यह जानकारी, यो  ा  पाशाार की सलाह का िाक  नहीा ह।ै इस जानकारी का उ ा  कााल सामा  जानकारी दाना ह ैऔर "जो जैसा है", 
"ाहाा ाैसा ही ह"ै का प म आधारत है। हालाािक सूचना की सटीकता की पिु  करना का िलए उिचत यास िकए गए, Alberta Health 
Services िकसी िाशाष उ ा  का िलए ऐसी जानकारी की सटीकता, िा सनीयता, पणूता, यो ता या िफटनास का बारा म कोई िितिनध  या ाा
राटी, ििनहत या ाैधािनकता  नहीा करती ह।ै Alberta Health Services साफ़ तौर पर इन जानकारी का उपयोग और इस तरह का उपयोग 
स ाउ  िकसी भी दााा, कारााई, मााग या सूट का िलए सभी उ रदािय ोा का  प सा खाडन करती है। 

• तनाा बाधन
तनाा कम करना का तरीका 
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COVID-19 के बाद  
(After COVID-19) 

वापस काम पर या ू ल जाना 
(Returning to work or school) 

COVID-19के बाद, धीरे-धीरे अपनी िनयिमत गितिविधयों म लौटना ज़ री है। हर कोई अलग दर या गित से काम, 
ू ल या अ  िनयिमत गितिविधयों म लौटता है। 

वापस जाने का सही समय कब है? 
(When is the right time to go back?) 

कु छ लोगों को लगता है िक जैसे ही उनका आइसोलेशन समा  होता है वे काम या ू ल वापस जा सकते ह। अ  लोगों म ब त 
थका आ महसूस करना, सांस लेने म परेशानी, और कई महीनों तक चीज़ याद रखने म परेशानी जैसे ल ण हो सकते ह। ये ल ण ि 
नियमत िगितिवधयों म वापस जाना मु ल बना सकते ह। (ल णों और म  ा  के बारे म अिधक जानने के िलए अनुभाग 
देख) यिद आप म अभी भी इसके ल ण ह, तो अपनी गितिविधयों म वापस जाना ज बाज़ी होगी। अपने ा  सेवा दाता से बात 
कर िक आपके िलए सबसे अ ा ा रहेगा। 

म काम पर वापस जाना और ू ल जाना कै से आसान कर सकता/सकती ं? 
(How can I make going back to work or school easier?) 

जब तक आप इसके िलए तैयार महसूस नही ं करते तब तक, आप पहले जो कु छ भी गितिविधयां करते थे उसे करने की 
कोिशश न कर। जैसे-जैसे आप ठीक होते जाते ह, वैसे-वैसे अपने दैिनक काम या ू ल की िदनचया म धीरे - धीरे 
वापस जाना ही बेहतर होगा। इसका मतलब हो सकता है: 

 अपने िनयो ा से धीरे-धीरे काम पर लौटने, अपने काम के घंटो ंको बदलने या घर से काम करने के बारे म बात करना

 काम पर ऐसी भूिमका िनभाना िजसका आपके ठीक होने के दौरान बंधन करना आसान हो

 याद से ब त बार ेक लेना

 अपनी गित से सीखने के िलए अपने धानाचाय या िश को ंके साथ एक योजना बनाना

 ब  चो ंकी देखभाल करने के िलए सहयोग ा  त करना

COVID-19 के बाद वापस काम पर और ू ल जाने के िलए नीचे िदए गए िलंक पर और अिधक जानकारी के साथ-
साथ सुझाव और सलाह भी िदए गए ह। 

• काम और ू ल ( ान दीिजए िक इस पेज पर दी गई जानकारी उन लोगों पर भी लागू हो सकती है जो िकसी बीमारी
या म  म लगी एक चोट के ठीक होने के बाद अपने काम पर और ू ल जाना वापस शु  कर रहे ह।)

• वापस ू ल जाना और खेल खेलना ( ान दीिजए िक इस पेज पर दी गई जानकारी उन ब ों पर भी लागू हो सकती
है जो िकसी बीमारी या म  म लगी एक चोट के ठीक होने के बाद वापस ू ल जाना और खेल खेलना शु  कर
रह ेह।)

• काम पर वापस जाना? ( ान द िक ये सुझाव एक बीमारी के अलावा पीठ म लगी चोट के बाद भी उपयोगी ह।)
• बुिनयादी बात: काम पर वापस जाने की योजना बनाना (कनाडा सरकार का यह ोत आपको आपके ठीक होने के

बाद अपने काम पर वापस जाने की योजना बनाने की सलाह दतेा है)

अ गर मुझे COVID-19 के बाद बदतमीज़ी या लांछन का सामना पड़ा तो ा होगा? 
(What if I face bullying or stigma after COVID-19?) 

कुछ लोग COVID-19 के बाद काम पर वापस जाने या ू ल जाने पर लांछन लगने का अनुभव कर सकते ह। ऐसा तब 
होता है जब दूसरे आपसे बुरा वहार करते ह या बीमार होने पर आपको दोष देते ह। अगर ऐसा होता है, तो मदद ल।  



Hindi आपने 
कु छ भी गलत नहीं  िकया है और आपके काय थल या ू ल को आपकी रकवरी म मदद करने की आव कता है 
लांछन और COVID-19 के बारे म और अिधक जान। 

 अंितम बार समी ा की तारीख: 29 िसतंबर, 2022 
लेखक: तंितरका िव ान, पुनवारस और ि ट सामिरक नैदािनक नेटवकर और संबदध वा य 
यावसाियक अ यास और िश ा, वा य यावसाियक रणनीित और अ यास 

यह जानकारी, यो  ा  पेशेवर की सलाह का िवक  नही ंहै। इस जानकारी का उ े  केवल सामा  जानकारी देना है और "जो 
जैसा है", "वहां वैसा ही है" के प म आधा रत है। हालांिक सूचना की सटीकता की पुि  करने के िलए उिचत यास िकए गए, Alberta 
Health Services िकसी िवशेष उ े  के िलए ऐसी जानकारी की सटीकता, िव सनीयता, पूणता, यो ता या िफटनेस के बारे म कोई 

ितिनिध  या वारंटी, िनिहत या वैधािनकता  नही ंकरती है। Alberta Health Services साफ़ तौर पर इन जानकारी के उपयोग 
और इस तरह के उपयोग से उ  िकसी भी दावे, कारवाई, मांग या सूट के िलए सभी उ रदािय ो ंका  प से खंडन करती है। 

COVID-19 के बाद - काम या कू ल पर लौटना
After COVID-19 - Returning to work or school

16/23 
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COVID-19 के बाद  
(After CPVOD-19) 

शारी रक गितिविध और ायाम 
(Physical activity and exercise) 

शारी रक िगितिवध और ायाम के बारे म यह सलाह सामा  है। यह आपके ल णों, सीमाओं और आपके  
ठीक होने के तरीके के आधार पर आप पर भी काम कर सकता है या नही ं भी कर सकता है। जैसे, ायाम कु छ 
लोगों को ठीक होने म मदद कर सकता है, वही ं यह कु छ लोगों के ल णों को और भी गंभीर बना सकता है। 

और अिधक पढ़: 
COVID-19 के बाद की जान ेवाली शारी रक िगितिवध 

COVID-19 के बाद के बाद िकए जाने वाल े ायाम 
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COVID-19 के बाद - यायाम करना और िसकरय रहना
After COVID-19 - Physical activity and exercise
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आप कैसा महसूस कर रहे ह और आपके िलए ा मह पूण है, इसके आधार पर गितिविध का कार या
मा ा चुन।

COVID-19 के बाद की जाने वाली शारी रक गितिविध  
(Physical activity after COVID-19) 

शारी रक गितिविध आपके शरीर से ऊजा खच करती है। यह ह ी से ादा ऊजा लेने वाला हो सकती है। हो सकता है िक 
COVID-19 के कारण आपके शरीर म ऊजा की मा ा कम हो सकती है, इसिलए आप इसम उतना सि य नही ंहो सकते 
िजतना आप बीमार होने से पहले थे। अिधक किठन, अिधक तेज़ी से िकए जाने वाले कामो ंको करने से पहले अपनी दैिनक 
िदनचया और ह ी ती ता वाली गितिविधयो ंको दोबारा करने के साथ शु आत कर। 

शारी रक गितिविध ा है? 
(What is physical activity?) 

शारी रक गितिविध, वह गितिविध है जो आप शरीर की मदद से पूरे िदन करते ह। शारी रक गितिविध के कुछ 
उदाहरण ह: 
• अपने घर के आस‐पास, अपने सामुदाियक मेलबॉ  तक पैदल चलना या सीिढ़यां चढ़ना
• अपने कपड़े धोना और खुद से कपड़े पहनना या यं की देखभाल की अ  गितिविधयां करना
• कपड़े धोना, सफ़ाई करना और अ  घरेलू काम या याड के काम करना
• बॉ  उठाना, बार‐बार ऐसा करना या काय थल के दूसरे काम करना
•  टोर तक पैदल जाना, काम पर अपनी साइिकल चलाकर जाना
• बागवानी, खेल खेलना या अ  शौक िजनम आपको चलना िफरना पड़ता है
• ायाम करना

शारी रक गितिविध शु  करने से पहले मुझे ा जानना चािहए?
(What should I know before starting physical activity?)

जब आपको COVID-19 होता है या िफर आपको अभी भी इसके ल ण ह तो आपके िलए अपनी दैिनक 
गितिविधयां करना मु ल हो सकता है। अपने िदन म धीरे-धीरे और सावधानी से गितिविध जोड़, लेिकन 
इ  ब त ादा न कर। 
 थकने से बच। इससे आपके ल ण और भी गंभीर हो सकते ह।
 जब आप अ ा महसूस करने लग तब भी ादा काम न कर। ऐसा करने से आने वाले िदनो ंम इसके ल ण और

भी गंभीर हो सकते ह।
 बीमार होने से पहले आप जो कुछ िकया करते थे, वो सब दोबारा से करने की कोिशश न कर। आसान कामो ंसे

शु आत कर और इसम ादा काम तब तक न जोड़ जब तक िक आपके ल णो ंका खराब होना बंद नही ंहो
जाता, जब तक उनका आना‐जाना बंद नही ंहोता, और जब तक िक नए ल णो ंका िदखाई देना बंद नही ंहो जाता।

शारी रक गितिविध को सुरि त प से करने के िलए कुछ सुझाव ा ह? 
(What are some tips for starting physical activity safely? 

जब आप COVID-19 के बाद िफर से शारी रक गितिविध शु  करते ह, तब आप ये चीज कर सकते ह: 
 धैय बनाए रख। अपनी िनयिमत िदनचया म वापस आने म आपको अपनी अपे ा से अिधक समय लग सकता है।
 पूरे िदन िनयिमत प से चलना‐िफरना जारी रख। आप िब र पर ह ी गितिविध कर सकते ह। जैसे‐जैसे िक

अगर आपके ल णो ंम सुधार होता है, तो अपने घर के चारो ंओर (एक कुस  पर बैठना या रसोई तक चलकर) जाना
शु  कर।
जैसे ही आपके शरीर म ऊजा महसूस होती है, तो अपनी पुरानी वाली िदनचया म वापस आएं। अगर
आप अपनी िदनचया म वापस आने के िलए संघष कर रहे ह तो एक ा  पेशेवर से मदद के िलए
चचा कर।
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 आप कैसा महसूस करते ह, इस पर नजर रख। ान द िक ा आपके ल ण बेहतर या बदतर बना रहा है।
अपने ल णो ंको िबगाड़ने वाली गितिविधयो ंको सीिमत कर। अपने ल णो ंको िबगाड़ने वाली गितिविधयो ंको
सीिमत कर।

अपनी ऊजा और पेिसंग तकनीको ंके बंधन के बारे म अिधक जानकारी पाने के िलए नीचे िदए िलंक देख: 
• वय ंकी देखभाल: अपनी शारीिरक ऊजार का परबधंन
• COVID-19 के बाद थकान और िदनचयार (वीिडयो)

जब आप गितिविध की ओर लौटते ह तो क, आराम कर और गित बढ़ाएं। गित बढ़ाने का अथ होता है,
अपनी ऊजा के बंधन के िलए आराम के साथ गितिविधयो ंको संतुिलत करना।
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COVID-19 के बाद ायाम 
(Exercise after COVID-19) 
ायाम एक कार की शारी रक गितिविध है जो िनयोिजत, संरिचत होती है और िजसका एक उ े  होता है। 

आप इसे अपनी िफटनेस म सुधार लाने के िलए करते ह। 
ायाम म वह शारी रक गितिविध शािमल है जो आपकी मांसपेिशयो ंको मज़बूत बनाती है, आपके शरीर को 

अिधक लचीला बनाती है और आपको बेहतर एरोिबक िफटनेस (िदल और फेफड़ो ंका ा ) देती है। 
इसम और ायाम जोड़ने से पहले धीरे‐धीरे अ  शारी रक गितिविध शु  करना ज़ री है। 

COVID-19 के बाद म कब ायाम करना या वापस ायाम करना शु  कर 
सकता/सकती ं? 
(When can I start or return to exercise after COVID-19?) 

ायाम से COVID-19 के ल ण और गंभीर हो सकते ह या नए ल ण िदखाई दे सकते ह। ायाम शु  करने 
या िफर दोबारा इसकी शु आत करने के िलए इन िदशािनदशो ंका पालन कर। 

पहले 10 िदन 
COVID-19 टे  के पॉिजिटव आने या ल णों की शु आत के पहले 10 िदनों म ायाम न कर। शु आत म अपने 
अंदर ल ण न िदखने पर भी सावधान रह। COVID-19 के ल ण सामा ता बाद म िदखने भी शु  हो सकते ह। 
आप म इसके कोई ल ण नही ं ह  
यिद आपको कोई ल ण नही ं ह, तो ायाम शु  करने से पहले, COVID-19 टे  के पॉिजिटव आने के बाद कम 
से कम 10 िदनों तक इंतजार कर। िफर ऐस ेह  े ायाम स ेशु  कर जो आपके िदल की धड़कन को न बढ़ाए। 
ियद आप अ ा महससू करत ेह, तो जो आपको सही लग ेउसी र पर ायाम करत ेरह । 
आप म इसके ल ण ह 
ियद आप म इसके ल ण ह, तो ायाम शु  करने से पहले इनके समा  होने का इंतजार कर। सुििन त कर िक 
आप अपनी सामा  िदनचया म वापस आ गए ह और अपने ल णों को और खराब िकए िबना दैिनक जीवन की ि
नियमत िगितिवधयों को कर सकते ह। 
आपके अंदर पहले से जारी या नए ल ण ह 
यिद आपके अंदर पहले से जारी या नए ल ण िदखाई देते ह तो ादा सि य होने पर सावधान रह। ायाम 
करने से पहले डॉ र से बात कर। अपनी ऊजा और ल णों के बंधन पर ान द।
मुझ ेकैसे पता चलेगा िक अभी यायाम करने का सही समय नहीं है?
(How do I know if it's too early to exercise?) 

ब त ज  ऐसा करने से आपके ल ण और भी गंभीर कर सकते ह। यिद आपके ल ण सि य होने पर और 
खराब हो जाते ह, तो ायाम करना बंद कर द और िचिक ीय सलाह ल। 

ायाम शु  करना ज बाज़ी होगी अगर आप: 
 कपड़े पहनने या नहाने जैसे ज़ री काम करने म परेशानी महसूस कर रहे ह

 ऐसे ल ण ह जो ठीक नही ंहो रहे ह, दोबारा वापस आ रहे ह, या नए ल ण िदखाई दे रहे ह
 गंभीर दीघकािलक कोिवड के ल ण ह और अपनी सामा  गितिविध म वापस नही ंआ पा रहे  ह

COVID-19 के मौजूदा ल ण ह (जैसे ब त थका आ महसूस करना, िदल की गित तेज़ होना या
च र आना)
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अगर आपके िलए ायाम करना ब त ज बाजी होगी तो उन चीज़ो ंपर ान द जो आपको बेहतर महसूस 
करने म मदद करती ह।
ायाम करने के िलए तैयार हो जाने पर मुझे ा करना चािहए? 

(What should I do when I'm ready to exercise?) 
   जब आप तैयार हो ंतो सुरि त ायाम करने के िलए कुछ िदशािनदश इस कार ह‐ 

 धीरे और सावधानीपूवक शु आत कर।
 ायाम के दौरान यिद आपके ल ण िबगड़ते ह तो क और आराम कर। अगर आप आराम करने के बाद ठीक

नही ंहोते ह, तो आपको ायाम करना बंद कर देना चािहए और अपने ल णो ंके बेहतर होने तक इंतजार करना
चािहए। अगर आप आराम से बेहतर महसूस करने लगते ह तो कुछ समय के िलए ायाम कर।

 अपने आपको इसम गित द तािक आप अपने ल णो ंको और न िबगाड़, घायल हो जाएं या आप म नए
ल ण न िदखाई देने लग।

 ायाम करते समय आपको सुझाई गई िचिक  सा, जैसे फेफड़ो ंकी थित के िलए इ  हेलर या दय की थित के
िलए नाइटो सरीन को अपने साथ रख। सुिनि त कर िक आपको सुझाई गई दवा के पच वतमान म िदए गए
हो।ं

 ायाम करने के बाद के घंटो ंऔर िदनो ंम आप कैसा महसूस करते ह, इसे महसूस कर। इसकी िनगरानी
आपको यह देखने म मदद कर सकती है िक कही ं ायाम आपको बेहतर की बजाय बुरा तो महसूस नही ं
करा रहा है।

 ायाम करने से पहले वाम‐अप कर और ायाम के बाद कूल डाउन कर।
 जो ायाम का र आपके िलए सही हो वही कर (नीचे देख)।

ायाम पर और अिधक सलाह पान ेके िलए वीिडयो, COVID‐19 के बाद ायाम के साथ शु आत 
करने के सुझाव देख।

ा म ऐसे र पर ायाम कर रहा/रही ं, जो मेरे िलए सही है? 
(Am I exercising at the right level for me?) 
ायाम आपको िफट रखने या आपको पहले से अिधक िफट बनाने के िलए िकया जाता है। ऐसा करने के िलए 

आपको सही र पर ायाम करना होगा। 

यह जानने के िलए िक ा आप सही र पर ायाम कर रहे ह, एक वा  बोलने के बारे म सोिचए:

ायाम करने के बाद अगर आपके ल ण खराब हो रहे ह, तो आसान र पर जारी रख। 
अपने ल णों पर िनगरानी रखने से आपको यह भी पता चल सकता है िक ा आप सही र पर ायाम कर रहे 
ह और अपने ल णों को खराब नही  ंकर रह ेह। 

ल णों की िनगरानी के बारे म और जानने के िलए वीिडयो, COVID-19 के बाद सही तर पर यायाम 
करना और ल ण  की िनगरानी करना देख।

COVID-19 के बाद - यायाम करना और िसकरय रहना
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ब त मु ल: आप िब ु ल भी नही ंबोल सकते, एक समय म केवल एक श  बोल सकते ह, या 
सांस लेने म परेशानी महसूस कर रहे ह। धीरे‐धीरे कर या क और आराम कर। 
िबलकुल ठीक है: आप एक पूरा वा  बोल सकते ह, आपको सांस लेने के िलए एक या दो बार 

कना पड़ा, और आपको सांस लेने म केवल थोड़ी परेशानी हो रही है। करते रह। 
आसान: आप िबना के एक पूरा वा  बोल सकते ह और सांस लेने म परेशानी महसूस नही ं
कर रहे ह। गित थोड़ी तेज़ कर। 
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ायाम के िलए मागदशन और सहायता 
(Exercise guidance and support) 

यह जानना ज री है िक ल णो ंके आधार पर सुरि त प से ायाम कैसे कर। िदशा‐िनदश आपको 
सामा  प से इसके िलए िवचार दे सकते ह। लेिकन वे आपके ा  सेवा दाता से िमलने वाली सलाह 
की जगह कभी नही ंले सकते। यह िवशेष प से तब मह पूण है अगर आप: 

 COVID-19 के िलए अ ताल म भत  रहे थे

 आपकी ा  संबंधी कोई अ  िचंता या कोई चोट लगी ई है

 आप डॉ र ारा बताई गई ऑ ीजन थेरेपी पर ह

 ऐसे ल ण ह जो गितिविध करने से खराब हो जाते ह

ा मुझे अपने ा  दाता से ायाम के बारे म बात करनी चािहए? 
(Should I talk to my healthcare provider about exercise?) 

COVID-19 के बाद ायाम करने के बारे म आपके ा  सेवा दाता से बात करने के कई कारण ह। वे 
कर सकते ह: 

 आपके ल णो ंकी जांच कर

 आपको यह तय करने म मदद कर िक ा आपके ठीक होने की थित म ायाम सही है।

 आपके ल णो ंऔर ायाम के बारे म आपके सवालो ंका जवाब देना

आव क हो तो आपको िकसी अ  ा  सेवा दाता या िवशेष  से चचा 
कर तािक ायाम शु  करने से पहले आपका िचिक क जांच ल यिद 
आपको: 
 दय या फेफड़ो ंकी कोई परेशानी है
 ायाम करने के बाद वाले िदन और भी खराब या ादा थका आ महसूस करना।

 या ऐसे ल ण होना जो आपको अपनी दैिनक गितिविधयो ंको करने से रोकते ह

 नीचे सूचीब  िकए गए िकसी भी ल ण का होना।

अगर आपको इनम से कोई भी ल ण है तो ायाम बंद कर और ा  सेवा दाता से संपक कर: 
 बुखार जो बार‐बार वापस आ जाता है।
 मतली (पेट का बीमार/असहज महसूस करना)
 च र आना या िसर चकराना।
 आराम की थित म भी सांस लेने म परेशानी महसूस करना।
 धंुधली या दोहरी ि
 िसरदद जो आपके िलए सामा  नही ंहै।
 आपके सीने म दद या खचाव महसूस करना।
 ब त ादा दद जो आपकी दैिनक गितिविध को सीिमत करता है।
 अिनयिमत र चाप या दय गित।
 अपनी गितिविध को बढ़ाने म परेशानी या ायाम करने के बाद बुरा महसूस करना।
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जब तक आप अपने ा  सेवा दाता से बात नही ंकर लेते और आपके ल णो ंम सुधार नही ंहोता, तब तक 
िफर से ायाम शु  न कर। 

ा मुझे ायाम म सहायता की ज़ रत है? 
(Do I need exercise support?) 

यिद िन िल खत म से कोई भी आप पर लागू होता है तो ायाम करते समय सहायता ा  कर: 

 आपको COVID-19 के ल ण िदखाई देते ह या आप म दीघकािलक कोिवड के ल ण ह।

 आप िकसी लंबे समय तक चलने वाली  वा   य थित (उदाहरण के िलए आथराइिटस, मधुमेह या ोक)
का सामना कर रहे ह।

 आपने पहले कभी ायाम नही ंिकया है।

 आप ायाम के बारे म अिनि त ह या िसफ नही ंजानते िक ा करना है या आगे कैसे बढ़ना है।

COVID-19 के बाद सुरि त प से ायाम करने के िलए मुझे कहां से मदद िमल सकती है? 
(Where can I get support for exercising safely after COVID-19?) 

अगर आप अ टा म रहते ह, तो नीचे दी गई सेवाएं, COVID-19 से आपकी रकवरी म सहायता कर सकती ह: 

• 1‐833‐379‐0563 पर  पुनवास सलाह लाइन मु  है और ायाम शु  करने या जारी रखने से
पहले इसके ल णों की जांच करने म मदद कर सकती है। वे आपको यह तय करने म मदद कर
सकते ह िक ा यह आपकी िदनचया म ायाम को जोड़ने के िलए सही समय है। वे आपको अपने
ल णों और िगितिवधयो ंके बंधन के िलए एक योजना बनाने म आपका मागदशन कर सकते ह।

• Alberta थ जीवन ो ाम उन सेवाओ ंकी पशेकश कर सकता है जहां आपके िलए लाइव या
वचुअल देखभाल के िवक  प उपल  ध हो सकत ेह। वे दीघकािलक कोिवड िसहत आपकी पुरानी

ा  िथतयों का बंधन करने म आपकी मदद कर सकत ेह। वे सुिर त प से ायाम करने
के िलए आपको सहायता और मागदशन दे सकते ह।

अंितम बार समी ा की तारीख: 29 िसतंबर, 2022 
लेखक: तंित्रका िवज्ञान, पुनवार्स और ि ट सामिरक नैदािनक नेटवकर्  और सबंद्ध वा य 
यावसाियक अ यास और िशक्षा, वा य यावसाियक रणनीित और अ यास 

यह जानकारी, यो  ा  पेशेवर की सलाह का िवक  नही ंहै। इस जानकारी का उ े  केवल सामा  जानकारी देना है और "जो 
जैसा है", "वहां वैसा ही है" के प म आधा रत है। हालांिक सूचना की सटीकता की पुि  करने के िलए उिचत यास िकए गए, Alberta 
Health Services िकसी िवशेष उ े  के िलए ऐसी जानकारी की सटीकता, िव सनीयता, पूणता, यो ता या िफटनेस के बारे म कोई 

ितिनिध  या वारंटी, िनिहत या वैधािनकता  नही ंकरती है। Alberta Health Services साफ़ तौर पर इन जानकारी के उपयोग 
और इस तरह के उपयोग से उ  िकसी भी दावे, कारवाई, मांग या सूट के िलए सभी उ रदािय ो ंका  प से खंडन करती है। 
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