
﻿ਲੰੰਬਾਾ COVID: 
ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਨੂੰ ਪਛਾਾਣੋ,ੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ 
ਹੋਣੋ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਲੋੋੜ ਦੀੀ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋ



 ਲੰੰਬਾਾ COVID ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ?ੈ 
ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰ COVID-19 ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਉਹ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕੁੁਝ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਠੀੀਕ 
ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਲੱੱਛਣ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਰਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਲੱੱਛਣ ਬਣੇੇ 
ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸ਼ਾਾਇਦ ‘ਲੰੰਬਾਾ COVID’ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਪਛਾਾਣੋ ੋ– ਲੰੰਬੇ ੇCOVID ਦੇ ੇਲੱਛੱਣ 
ਲੰੰਬੇੇ COVID ਦੇੇ ਚਾਾਰ ਮੁੱੱ�ਖ ਲੱੱਛਣ ਹਨ:

ਮੂੂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ (COVID–19 
ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਉਦਾਾਸ ਜਾਂਂ� 
ਬੇੇਚੈੈਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ) 

ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ  
(ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਨਾਾ) 

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥੱੱਕ ਜਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ 
ਊਰਜਾਾ ਦੀੀ ਕਮੀੀ (ਥਕਾਾਵਟ) 

ਬ੍ਰੇੇ�ਨ ਫੋੋਗ (ਭੱੁੱ�ਲ ਜਾਾਣਾਾ, ਉਲਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਮਾਾੜੀੀ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ) 

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ COVID ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਲੰੰਬੇੇ ਲੱੱਛਣ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਲਈ,  
NHS ਦੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

https://www.nhs.uk/conditions/covid-19/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/


ਸੰਪੰਰਕ ਕਰੋ ੋ– ਲੰੰਬੇ ੇCOVID ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਅਤੇੇ 
ਸਮਰਥਨ
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਚਾਾਰ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਲੰੰਬੇੇ COVID ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਪੀੀ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਹੋੋਰ ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਲੰੰਬੇੇ COVID ਲਈ 
ਸੇੇਵਾਾ ਕੋੋਲ ਭੇੇਜ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਲੰੰਬੇੇ COVID ਲਈ ਸੇੇਵਾਾ ਮਿ�ਡਲਂੈਂਡਜ਼ ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ NHS ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ ਟਰੱੱਸਟ 
(MPFT) ਦੁੁਆਰਾਾ ਚਲਾਾਈ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 18 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ 
ਜੋੋ ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਅਤੇੇ ਸਟੋੋਕ-ਆਨ-ਟ੍ਰੇਂਂ�ਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੁੁਨਰਵਾਾਸ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟਾਂਂ�, 
ਆਕਿ�ਊਪੇੇਸ਼ਨਲ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟਾਂਂ�, ਜੀੀਪੀੀ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੇੇਤ 
ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਉਹ ਵਰਕਸ਼ਾਾਪਾਂਂ�, ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਕਸਰਤ ਕਲਾਾਸਾਂਂ�, ਸਾਾਥੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਭੇੇਜ ਕੇੇ ਲੰੰਬੇੇ COVID ਵਾਾਲੇ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

ਜੇ ੇਮੈਨੈੂੰ ਲੰੰਬੇ ੇCOVID ਲਈ ਸੇਵੇਾਾ ਕੋੋਲ ਭੇੇਜਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਕੀੀ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ?ੈ

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ 4 – 12 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ COVID–19 ਦੇੇ 
ਲੱੱਛਣ ਹਨ
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਜੀੀਪੀੀ ਤੋਂਂ ਰੈੈਫਰਲ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  4, 8 ਅਤੇੇ 12 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ ਤੋਂਂ ਇੱੱਕ ਕਾਾਲ ਆਏਗੀੀ। ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ ਸਵੈ-ੈਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ ‘ਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂਂ ਸਲਾਾਹ/ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ 12 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ 
COVID-19 ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਹਨ
ਜੇੇ 12 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲੱੱਛਣ ਜਾਾਰੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ 
ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਹੋੋਰ 
ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਰੈੈਫਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਰੈੈਫਰਲ ਛੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਲਈ 
ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਹੇੇਗਾਾ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ ‘ਤੇੇ ਫਾਾਲੋ-ਅੱੱਪ ਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰ ਸਕੋੋ।

https://www.mpft.nhs.uk/services/long-covid-service
https://www.mpft.nhs.uk/services/long-covid-service
https://www.mpft.nhs.uk/services/long-covid-service
https://www.mpft.nhs.uk/services/long-covid-service


ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ ਹੋਵੋੋੋ – ਲੰੰਬੇ ੇCOVID  
ਤੋਂ ਂਠੀੀਕ ਹੋੋਣਾਾ
ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਅਤੇੇ ਸਟੋੋਕ–ਆਨ–ਟ੍ਰੇਂਂ�ਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੰੰਬੇੇ COVID ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਮਦਦ 
ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਉਪਲਬਧ ਹਨ:

ਨੋੋਰਥ ਸਟਾਾਫ਼ ਕੇੇਅਰਰਸ: 01782 793100 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ 

ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਟੂਗੂੇੇਦਰ ਫਾਾਰ ਕੇੇਅਰਰ ਸਰਵਿ�ਸ (ਬਾਾਕੀੀ ਦੇੇ ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਲਈ): 03450 138 208 
‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਅਤੇੇ ਸਟੋੋਕ-ਆਨ-ਟ੍ਰੇਂਂ�ਟ ਟਾਾਕਿੰ�ਗ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਜ਼:
0300 303 0923 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 07860 022821 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� 
staffordshire.helpline@brighterfutures.org.uk ‘ਤੇੇ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ

ਸਟੋੋਕ-ਆਨ-ਟ੍ਰੇਂਂ�ਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�: ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਸੂੂਚੀੀ

ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਲੱਛੱਣਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਿ�ਪਟ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।ੈ

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਟੋੋਕ-ਆਨ-ਟ੍ਰੇਂਂ�ਟ, ਨਿ�ਊਕਾਾਸਲ-ਅੰੰਡਰ-ਲਾਾਈਮ ਜਾਂਂ� ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਮੂੂਰਲਂੈਂਡਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ 
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ ਨੋੋਰਥ ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ 
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਨੂੰੰ�  0800 032 8728. ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਟੈੈਫਰਡ, ਸਟੋੋਨ, ਰੁੁਗਲੀੀ, ਕੈੈਨੌੌਕ, ਸਾਾਊਥ ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ, ਲਿ�ਚਫੀੀਲਡ, ਬਰਟਨ, 
ਯੂੂਟੋੋਕਸੇੇਟਰ ਜਾਂਂ� ਟੈੈਮਵਰਥ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ ਸਾਾਊਥ ਸਟੈੈਫਰਡਸ਼ਅ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਨੂੰੰ�  0808 196 3002 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਲੰੰਬੇੇ COVID ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਅਤੇੇ ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 
ਲਈ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਨੂੰ ਦੇੇਖਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
staffsstokeics.org.uk/longcovid.

https://www.carersfirst.com
https://www.n-compass.org.uk/our-services/carers/staffordshire-together-for-carers-service
https://staffsandstoketalkingtherapies.nhs.uk
https://www.brighter-futures.org.uk/staffordshire-mental-health-helpline/
mailto:staffordshire.helpline%40brighterfutures.org.uk?subject=
https://www.stoke.gov.uk/info/20010/adult_care_and_wellbeing/377/support_services
https://staffsstokeics.org.uk/your-health-and-care/what-is-long-covid?
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