
 
 

English  Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

Long COVID: Muscle and joint pain 

You may experience pain after coronavirus (COVID-19), especially 

if you were in hospital or less active than usual as a result of the 

virus. Most pain should eventually go away, but sometimes it 

might carry on for longer. There are ways to manage pain that you 

may have after coronavirus. 

ਲੰ ਮਾ COVID: ਮਾਸਪਸੇ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੜੋਾਂ ਦਾ ਦਰਦ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਮਹਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ 

ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਹਵਿੱਚ ਸ  ਜਾੀਂ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਨਤ ਜੇ ਵਜੋਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਘਿੱਟ 

ਹਕਹਰਆਸ ਲ ਸ । ਹ਼ਿਆਦਾਤਰ ਦਰਦ ਆਖਰਕਾਰ ਖਤਮ ਹ ੋਜਾਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ, ਪਰ 

ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਜਾਰ  ਰਹਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਹੋ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਠ ਕ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰ ਕ ੇਹਨ। 

Do: 

 plan the things you need to do each day to help you keep 

on top of your pain 

 pace yourself – if your pain is stopping you completing a 

task you can try again later 

 try to relax – this can be hard, but finding something which 

relaxes you will reduce the stress of pain 

ਇਹ ਕਰ:ੋ 

 ਉਨ੍ਾਂ ਚ਼ੀਜਾਂ ਦ਼ੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉ ਜੋ ਤੁਹਾਨ   ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨ   ਠ਼ੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ 

ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁ ਦ਼ੀ ਹ ੈ

 ਆਪਣ਼ੀ ਗਤ਼ੀ ਵਧਾਓ - ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨ   ਕਕਸੇ ਕਾਰਜ ਨ   ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ 

ਕਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਕਵਿੱਚ ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਕਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ



 
 
 

 take regular enjoyable exercise – even a small amount if 

you can, like going for a walk, will make you feel better and 

help keep your muscles and joints moving 

 talk to others – such as family and friends – about pain 

you're experiencing and why you may need to do things 

differently at the moment 

 do things you enjoy – this makes you feel good and can 

reduce pain 

 speak to your community pharmacist for advice about pain 

management 

 take prescribed medicine if advised by a healthcare 

professional 

Speak to your GP practice if: 

 your pain is affecting your day to day life 

 you're worried about your symptoms 

 ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਕੋਕਸਸ ਕਰ ੋ- ਇਹ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨ   ਆਰਾਮ ਦੇਣ 

ਵਾਲ਼ੀ ਕੋਈ ਚ਼ੀਜ ਪਾ ਲੈਣਾ ਦਰਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨ   ਘਟਾ ਦੇਵੇਗਾ 

 ਕਨਯਮਤ ਅਨ ਦਮਈ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋ– ਭਾਵੇਂ ਥੋੜ਼੍ੀ ਕਜਹ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਤੁਹਾਨ   ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਕਰਵਾਏਗਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ਼ੀਆਂ 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਨ   ਚਲਦਾ ਰਿੱਖਣ ਕਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਗੇਾ 

 ਦ ਕਜਆਂ - ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ - ਨਾਲ ਉਸ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਸੀਂ 

ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ   ਇਸ ਸਮੇਂ ਕ ਮ ਕੁਝ ਵਿੱਖਰੇ ਢ ਗ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ 

ਕਕਉਂ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹ ੈ

 ਉਹ ਕ ਮ ਕਰ ੋਕਜਨ੍ਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨ ਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ - ਇਹ ਤੁਹਾਨ   ਚ ਗਾ ਮਕਹਸ ਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨ   ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

 ਦਰਦ ਪਰਬ ਧਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਕਮਊਕਨਟ਼ੀ ਫਾਰਮਾਕਸਸਟ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋ

 ਜੇ ਕਕਸੇ ਕਸਹਤ ਸ ਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਸਲਾਹ ਕਦਿੱਤ਼ੀ ਜਾਂਦ਼ੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈ 

ਲਓ 

ਆਪਣ਼ੀ GP ਪਰੈਕਕਟਸ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋਜੇ: 

 ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਰੋਜਮਰਾ੍ ਦ਼ੀ ਕਜ ਦਗ਼ੀ ਨ   ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹ ੈ



 
 
 

 ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣਾੀਂ ਬਾਰ ੇਹਚੂੰਤਤ ਹੋ 

For more information in Punjabi go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

ਪ ਜਾਬ਼ੀ ਕਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ 

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