
 
 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ  

Your recovery 

Recovery from coronavirus (COVID-19) can take time. The length 

of time will vary from person to person. The symptoms can also 

vary, so not everyone is affected in the same way. It's important 

not to compare yourself to others. 

To improve your physical and mental health, it's important you: 

 listen to your body 

 prioritise sleep 

 eat healthily 

 balance activity and rest 

ਤੁ ਹਾਡੀ ਰਿਕਵਿੀ 

ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ (COVID-19) ਤੋਂ ਰਿਕਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਸਮਾਾਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਾਂ ਅਵਧੀ 

ਰਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਰਵਅਕਤੀ ਵਿੱਖਿੀ ਹਵੋੇਗੀ। ਲਿੱਛਣ ਵੀ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਹਿ ਕੋਈ 

ਉਸੇ ਤਿੀਕ ੇਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਨਹੀਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਦੂਰਿਆਾਂ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੀ ਤ ਲਨਾ ਨਾ ਕਿਨਾ 

ਮਹਿੱਤਵਪੂ੍ਿਨ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪ੍ਣੀ ਸਿੀਿਕ ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱਚ ਸ ਧਾਿ ਰਲਆਉਣ ਲਈ, ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂ੍ਿਨ ਹੈ ਰਕ 

ਤ ਸੀਂ: 

 ਆਪ੍ਣੇ ਸਿੀਿ ਦੀ ਸ ਣੋ 

 ਨੀਂਦ ਨੂੁੰ ਤਿਿੀਹ ਰਦਓ 

 ਰਸਹਤਮੁੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ 

 ਗਤੀਵਿਧੀ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਵਿਿੱਚ ਸੰਤੁਲਨ ਵਲਆਓ  



 
 
 

Things you can do for yourself 

To help with your recovery, you should consider: 

 setting realistic goals, if needed, with the help of your 

healthcare professional 

 keeping a symptom diary 

 having someone to contact if you're worried about your 

symptoms or need more support 

There are lots of sources of advice and support. These include: 

 support groups 

 online forums and apps 

 support from other services, including social care, housing, 

and employment, and advice about financial support 

You can find services near you using Scotland's Service Directory. 

Read about: 

ਕੁੁੰਮ ਿ ੋਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ੋ

ਆਪ੍ਣੀ ਰਿਕਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਤ ਹਾਨੂੁੰ ਇਹਨਾਾਂ ਤੇ ਰਵਚਾਿ ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

 ਆਪ੍ਣੇ ਰਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ ਪੇ੍ਸੇਵਿ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ, ਲੋੜ ਪੈ੍ਣ ਤੇ, ਯਥਾਿਥਵਾਦੀ ਟੀਚ ੇ

ਰਨਿਧਾਿਤ ਕਿ ੋ

 ਇਿੱਕ ਲਿੱਛਣ ਡਾਇਿੀ ਲਗਾਓ 

 ਿੇ ਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਬਾਿੇ ਰਚੁੰਤਤ ਹੋ ਿਾਾਂ ਵਧੇਿੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਿੂਿਤ ਹੈ ਤਾਾਂ ਰਕਸੇ 

ਨਾਲ ਸੁੰਪ੍ਿਕ ਕਿਨਾ 

ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਬਹ ਤ ਸਾਿੇ ਸਿੋਤ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

 ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ 

 ਆਨਲਾਈਨ ਫੋਿਮ ਅਤੇ ਐਪ੍ਜ਼ 

 ਸਮਾਿਕ ਦੇਖਭਾਲ, ਰਿਹਾਇਸ, ਅਤੇ ਿ ਜ਼ਗਾਿ, ਅਤੇ ਰਵਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਿੇ ਸਲਾਹ 

ਸਮੇਤ, ਹੋਿ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ 

http://careinfoscotland.scot/topics/where-to-start/
https://www.mygov.scot/browse/housing-local-services
https://www.mygov.scot/browse/working-jobs
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/
https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
http://careinfoscotland.scot/topics/where-to-start/
https://www.mygov.scot/browse/housing-local-services
https://www.mygov.scot/browse/working-jobs
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/


 
 
 

 eating well 

 sleeping well 

 keeping active 

ਤ ਸੀਂ Scotland's Service Directory ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਰਦਆਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨੇੜੇ ਦੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 

ਲਿੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਇਸ ਬਾਿੇ ਪ੍ੜਹ ੋ: 

 ਚੁੰਗਾ ਖਾਣਾ 

 ਚੁੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ 

 ਵਿਵਰਆਸੀਲ ਰਵਿਣਾ 

Who will be involved in my care? 

During your journey, you may see a range of professionals with 

various specialist skills. They'll help with different aspects of your 

recovery. 

You may be referred for more specialist advice or help with your 

rehabilitation and recovery. The team at your GP practice will work 

with you and arrange any referral to the right service. This could 

include: 

ਮੁੇਿੀ ਦੇਖਭਾਲ ਰਵਿੱਚ ਕਣੌ ਸਾਮਲ ਹਵੋੇਗਾ? 

ਤ ਹਾਡੀ ਯਾਤਿਾ ਦੇ ਦੌਿਾਨ, ਤ ਸੀਂ ਵਿੱਖੋ ਵਿੱਖਿੇ ਮਾਹਿ ਹ ਨਿਾਾਂ ਵਾਲੇ ਪੇ੍ਸੇਵਿਾਾਂ ਨੂੁੰ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ 

ਤ ਹਾਡੀ ਰਿਕਵਿੀ ਦੇ ਵਿੱਖ -ਵਿੱਖ ਪ੍ਰਹਲੂਆਾਂ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨਗੇ। 

ਤ ਹਾਡੀ ਬਹਾਲੀ ਅਤੇ ਰਿਕਵਿੀ ਲਈ ਤ ਹਾਨੂੁੰ ਵਧੇਿੇ ਮਾਹਿ ਸਲਾਹ ਿਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਭੇਰਿਆ 

ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤ ਹਾਡੀ GP ਪ੍ਰੈਕਰਟਸ ਦੀ ਟੀਮ ਤ ਹਾਡ ੇਨਾਲ ਕੁੰਮ ਕਿੇਗੀ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸੇਵਾ ਵਿੱਲ 

ਰਕਸੇ ਿੈਫਿਲ ਦਾ ਪ੍ਰਬੁੰਧ ਕਿੇਗੀ। ਇਸ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 ਓਰਕਉਪੇ੍ਸਨਲ ਥੈਿੇਪ੍ੀ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/sleep-problems-and-insomnia-self-help-guide/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active
https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/sleep-problems-and-insomnia-self-help-guide/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active


 
 
 

 occupational therapy 

 physiotherapy 

 rehabilitation 

 clinical psychology and psychiatry 

 a dietician 

Other specialists may be brought in depending on your specific 

symptoms. 

 ਰਫਜ਼ੀਓਥੈਿੇਪ੍ੀ 

 ਬਹਾਲੀ 

 ਕਲੀਰਨਕਲ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨ ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਰਚਰਕਤਸਾ 

 ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ 

ਤੁਿਾਡੇ ਵਿਸੇਸ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਿੋਰ ਮਾਿਰ ਵਲਆਾਂਦੇ ਜਾ ਸਿਦੇ ਿਨ। 

How will my care be planned? 

Your healthcare professional should always talk about your care 

with you, so you can agree on it together. 

Knowing the right questions to ask can make all the difference. 

To work out what support you need and make a plan with you 

about your recovery, your healthcare professional will talk to you 

about: 

ਮੁੇਿੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੂੁੰ ਰਕਵੇਂ ਯਿੋਨਾਬਿੱਧ ਕੀਤਾ ਿਾਵਗੇਾ? 

ਤ ਹਾਡੇ ਰਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ ਪੇ੍ਸੇਵਿ ਨੂੁੰ ਹਮੇਸਾਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਬਾਿ ੇਗਿੱਲ ਕਿਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਿੋ ਤ ਸੀਂ ਰਮਲ ਕੇ ਇਸ 'ਤੇ ਸਰਹਮਤ ਹ ੋਸਕੋ। 

ਸਹੀ ਸਵਾਲ ਪ੍ ਿੱਛਣ ਬਾਿੇ ਿਾਣੂ ਹਣੋਾ ਸਾਿੇ ਫ਼ਿਕ ਪ੍ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

https://www.nhsinform.scot/campaigns/its-ok-to-ask
https://www.nhsinform.scot/campaigns/its-ok-to-ask


 
 
 

 the overall impact of your symptoms on your life (even if 

each symptom by itself may not feel that bad) 

 how your symptoms may change or come and go 

 how you might need different levels of support at different 

times 

ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਰਕ ਤ ਹਾਨੂੁੰ ਰਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਰਿਕਵਿੀ ਬਾਿੇ 

ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਤ ਹਾਡਾ ਰਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ ਪੇ੍ਸੇਵਿ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ 

ਗਿੱਲ ਕਿੇਗਾ: 

 ਤ ਹਾਡੇ ਿੀਵਨ 'ਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਸਮ ਿੱਚਾ ਪ੍ਰਭਾਵ (ਭਾਵੇਂ ਹਿੇਕ ਲਿੱਛਣ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ 

ਰਵਿੱਚ ਬ ਿਾ ਮਰਹਸੂਸ ਨਾ ਕਿਾਉਂਦਾ ਹੋਵੇ) 

 ਤ ਹਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਰਕਵੇਂ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ ਿਾਾਂ ਆ ਅਤੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

 ਤੁਿਾਨ ੰ  ਿਿੱਖੋ ਿਿੱਖਰੇ ਸਵਮਆਾਂ ਤੇ ਿਿੱਖੋ ਿਿੱਖਰ ੇਪਿੱਧਰਾਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਵਿਿੇਂ ਪੈ 

ਸਿਦੀ ਿ ੈ

Returning to work 

The longer-term effects of coronavirus will be different for 

everyone. Some people may need time off work. Your return to 

work will depend on: 

 how you're feeling 

 the type of job you do 

 the level of flexibility offered by your employer 

ਕੁੁੰਮ 'ਤ ੇਵਾਪ੍ਸ ਆਉਣਾ 

ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ ਦੇ ਲੁੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹਿ ਰਕਸੇ ਲਈ ਵਿੱਖਿੇ ਹੋਣਗੇ। ਕ ਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੁੰ ਕੁੰਮ ਤੋਂ ਛ ਿੱਟੀ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤ ਹਾਡੀ ਕੁੰਮ ਤੇ ਵਾਪ੍ਸੀ ਇਹਨਾਾਂ ਤੇ ਰਨਿਭਿ ਕਿੇਗੀ: 

 ਤ ਸੀਂ ਰਕਵੇਂ ਮਰਹਸਸੂ ਕਿ ਿਹੇ ਹ ੋ

 ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਿਾ ਕੀਤੀ ਿਾਾਂਦੀ ਨੌਕਿੀ ਦੀ ਰਕਸਮ 

 ਤ ਹਾਡੇ ਮਾਲਕ ਦ ਆਿਾ ਪੇ੍ਸ ਕੀਤੀ ਲਚਕਤਾ ਦਾ ਪ੍ਿੱਧਿ 



 
 
 

It's important that you work with your employer to manage your 

return to work. Some people will need a phased return to work 

following recovery from coronavirus. A phased return means you 

gradually build up your hours and days at work. 

Where available, take advice from your Occupational Health 

department or talk to your line manager. 

When you return to work, you may find yourself feeling more tired. 

This is normal. During this time, it's important that you try and pace 

yourself both at work and at home. 

Further information about returning to work: 

 Society of Occupational Medicine: COVID-19 Return to 

work guide for recovering workers (PDF, 2.1 MB) 

 Working Health Services Scotland 

 Acas: COVID-19 advice for employers and employees 

ਕੁੰਮ 'ਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਵਾਪ੍ਸੀ ਦਾ ਪ੍ਰਬੁੰਧਨ ਕਿਨ ਲਈ ਤ ਹਾਡਾ ਆਪ੍ਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਕੁੰਮ ਕਿਨਾ 

ਮਹਿੱਤਵਪੂ੍ਿਨ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਕ ਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੁੰ ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁੰਮ ਤੇ ਪ੍ੜਾਅਵਾਿ 

ਵਾਪ੍ਸੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ। ਪ੍ੜਾਅਵਾਿ ਵਾਪ੍ਸੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਰਕ ਤ ਸੀਂ ਹੌਲੀ ਹਲੌੀ ਕੁੰਮ ਤੇ ਆਪ੍ਣੇ 

ਘੁੰਟ ੇਅਤੇ ਰਦਨ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹੋ। 

ਰਿਿੱਥੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਆਪ੍ਣੇ Occupational Health ਰਵਭਾਗ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ ਿਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ 

ਲਾਈਨ ਮੈਨੇਿਿ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਿ।ੋ 

ਿਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਕੁੰਮ ਤੇ ਵਾਪ੍ਸ ਆਉਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ ਵਧੇਿੇ ਥਰਕਆ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਿਾਨ, ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂ੍ਿਣ ਹੈ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਕੁੰਮ ਤੇ ਅਤੇ 

ਘਿ ਦੋਵਾਾਂ ਪ੍ਾਸੇ ਸਰਹਿੇ ਸਰਹਿੇ ਕੁੰਮ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਿ।ੋ 

ਕੁੰਮ ਤੇ ਵਾਪ੍ਸ ਆਉਣ ਬਾਿੇ ਹੋਿ ਿਾਣਕਾਿੀ: 

 Society of Occupational Medicine: COVID-19 Return to 

work guide for recovering workers (PDF, 2.1 MB) 

 Working Health Services Scotland 

 Acas: ਮਾਲਿਾਾਂ ਅਤੇ ਿਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਲਈ COVID-19 ਸਬੰੰਧੀ ਸਲਾਿ 

https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/illness-absence/Pages/employees-with-health-conditions.aspx
https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/illness-absence/Pages/employees-with-health-conditions.aspx
https://www.acas.org.uk/coronavirus


 
 
 

Other support 

You may be worried about your finances after having coronavirus. 

You may have caring responsibilities. There are resources 

available to help: 

 Citizens Advice Scotland 

 Money Advice Scotland: Coronavirus - dealing with debt 

and money worries 

 Care Information Scotland 

Chest Heart & Stroke Advice Line 

Chest Heart & Stroke Scotland's Advice Line nurses provide 

confidential advice, support and information to help people living 

with long COVID, or their family members. 

To contact the Advice Line nurses: 

 phone 0808 801 0899 (free from landlines and mobiles) 

 email adviceline@chss.org.uk 

ਹੁਿੋ ਸਹਾਇਤਾ 

ਤ ਸੀਂ ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪ੍ਣੇ ਰਵਿੱਤਾਾਂ ਬਾਿ ੇਰਚੁੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤ ਹਾਡੇ ਤੇ 

ਦੇਖਭਾਲ ਸੁੰਬੁੰਧੀ ਜ਼ ੁੰਮੇਵਾਿੀਆਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਿੋਤ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ: 

 Citizens Advice Scotland 

 Money Advice Scotland: ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ - ਕਿਜ਼ ੇਅਤੇ ਪੈ੍ਸੇ ਦੀਆਾਂ ਰਚੁੰਤਾਵਾਾਂ 

ਨਾਲ ਨਰਿਿੱਠਣਾ 

 Care Information Scotland 

Chest Heart & Stroke Advice Line 

Chest Heart & Stroke Scotland ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ ਨਿਸਾਾਂ ਲੁੰਮੇ COVID ਨਾਲ 

ਿਰਹ ਿਹੇ ਲੋਕਾਾਂ, ਿਾਾਂ ਉਨਹਾਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਿਵਾਿ ਦੇ ਸਦਿੱਸਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਗ ਪ੍ਤ ਸਲਾਹ, ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਿੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

Advice Line ਨਿਸ ਨਾਲ ਸੁੰਪ੍ਿਕ ਕਿਨ ਲਈ : 

 ਫੋਨ 0808 801 0899 (ਲੈਂਡਲਾਈਨਾਾਂ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮ ਫਤ) 

http://www.cas.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
http://careinfoscotland.scot/
mailto:adviceline@chss.org.uk
http://www.cas.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
http://careinfoscotland.scot/


 
 
 

 text NURSE to 66777  ਈਮੇਲ adviceline@chss.org.uk 

 66777 ‘ਤੇ NURSE ਟਿੈਸਟ ਿਰ ੋ

For more information in Punjabi go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

ਪ੍ੁੰਿਾਬੀ ਰਵਿੱਚ ਵਧੇਿੇ ਿਾਣਕਾਿੀ ਲਈ 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 'ਤੇ ਿਾਓ 
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