
 
 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ  

Long COVID: Sleep problems 

During any illness it's common to sleep more as your body fights 

the infection. While you're recovering, it's also common to have 

disturbed sleep patterns. You may struggle to get back into a good 

routine. 

ਲੰ ਮਾ COVID: ਨੀਂਦ ਸ ਬ ਧੀ ਸਮੱਸਸਆਵਾਾਂ 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਿਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਧੇਰ ੇਸੌਣਾ ਆਮ ਗਲੱ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿਉਕਂਿ ਤ ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 

ਲਾਗ ਨਾਲ ਲੜਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ ਸੀ ਂਠੀਿ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ, ਵਾਰ ਵਾਰ ਨੀਦਂ ਦਾ ਟ ੱਟ ਜਾਣਾ ਵੀ 

ਆਮ ਗੱਲ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਚੁੰਗੀ ਰ ਟੀਨ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਸੁੰਘਰਸ਼ ਿਰਨਾ ਪੈ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। 

Improving your sleeping pattern 

There are things you can do to help get back to a better sleeping 

pattern. 

Do: 

 have a comfortable bedroom temperature 

 make sure your bedroom is dark – blackout blinds can help 

 take time to relax later in the evening 

ਤੰ ਹਾਡੇ ਸੌਣ ਦ ੇਪਟੈਰਨ ਸਵਚੱ ਸ ਧਾਰ ਸਿਆਉਣਾ 

ਅਸਿਹੇ ਕ ਮ ਹਨ ਿੋ ਤ ਸੀਂ ਸਬਹਤਰ ਨੀਂਦ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਵਾਪਸ ਪਾਉਣ ਸਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਈ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਕਰ:ੋ 

 ਬੈਡਰੂਮ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖੋ 



 
 
 

 get ready for bed at the same time each night 

 try to get up at roughly the same time every day 

 set aside time during the day to write down any worries you 

have 

 discuss your worries with family and friends if you feel able 

 keep a 'sleep diary' to help you work out what helps and 

what doesn't help you get a good night's sleep 

 avoid caffeinated drinks – like tea and coffee – before bed 

 avoid screens – like phones or laptops – for at least 2 hours 

before bed 

 try not to snack or eat a large meal late in the evening 

If you can’t get to sleep within half an hour of going to bed, get up 

and relax in another room until you feel tired again. 

If you're feeling very tired during the day and are struggling to stay 

awake, a 30 minute ‘power nap’ can help. It shouldn’t affect your 

sleep at night as long as it’s not too late in the day. 

 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰੋ ਸਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੈਡਰੂਮ ਸਵੱਚ ਹਨੇਰਾ ਹ ੈ- ਬਿੈਕਆਉਟ ਬਿਾਇ ਡਜ਼ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

 ਦੇਰ ਸਾਮ ਨੂ  ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢ ੋ

 ਹਰ ਰਾਤ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਸੌਣ ਿਈ ਸਤਆਰ ਹੋਵ ੋ

 ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਗਭਗ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਉੱਠਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰ ੋ

 ਤ ਹਾਨੂ  ਹੋਣ ਵਾਿੀਆਾਂ ਸਚ ਤਾਵਾਾਂ ਨੂ  ਸਿਖਣ ਿਈ ਸਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਮਾਾਂ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ੋ

 ਿੇ ਤ ਸੀਂ ਯੋਗ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਿ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਚ ਤਾਵਾਾਂ 

ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ੋ

 ਸਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਰਾਤ ਦੀ ਚ ਗੀ ਨੀਂਦ ਿੈਣ ਸਵੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕਹੜੀ 

ਚੀਜ਼ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਦਾ ਪਤਾ ਿਗਾਉਣ ਿਈ ਇੱਕ 'ਨੀਂਦ ਡਾਇਰੀ' 

ਿਗਾਓ 

 ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਸਹਿਾਾਂ ਕੈਫੀਨ ਵਾਿੇ ਪੀਣ ਵਾਿੇ ਪਦਾਰਥ ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕੌਫੀ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰ ੋ

 ਸੌਣ ਤੋਂ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 2 ਘ ਟ ੇਪਸਹਿਾਾਂ ਸਕਰੀਨਾਾਂ ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਫੋਨ ਿਾਾਂ ਿੈਪਟਾਪ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋ 

 ਦੇਰ ਸਾਮ ਨੂ  ਸਨੈਕਸ ਿਾਾਂ ਭਾਰੀ ਭਿੋਨ ਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰ ੋ



 
 
 

ਜੇ ਤ ਸੀ ਂਿੈਡ ਤੇ ਪੈ ਜਾਣ ਦੇ ਅਧੱੇ ਘੁੰਟੇ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਸੌਂ ਨਹੀ ਂਸਿਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਠੋੱ ਅਤੇ ਦ ਜੇ 

ਿਮਰੇ ਕਵੱਚ ਉਦੋਂ ਤੱਿ ਆਰਾਮ ਿਰ ੋਜਦੋਂ ਤਿੱ ਤ ਸੀ ਂਦ ਿਾਰਾ ਥਿਾਵਟ ਮਕਹਸ ਸ ਨਾ ਿਰ।ੋ 

ਜੇ ਤ ਸੀ ਂਕਦਨ ਦੌਰਾਨ ਿਹ ਤ ਥਿਾਵਟ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਜਾਗਦੇ ਰਕਹਣ ਲਈ 

ਸੁੰਘਰਸ਼ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ 30 ਕਮੁੰਟ ਦੀ 'ਪਾਵਰ ਨੈਪ' ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੁੰ  

ਤ ਹਾਡੀ ਰਾਤ ਦੀ ਨੀਦਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਨਹੀ ਂਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਿਹ ਤ 

ਦੇਰ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦੀ। 

Relaxation exercises 

Breathing and relaxation exercises can help to improve your sleep. 

Speak to your GP practice if: 

 your sleep problems are not improving 

 you're worried about your symptoms 

ਆਰਾਮ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ 

ਸਾਹ ਿੈਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਨੂ  ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ GP ਪਰੈਕਸਟਸ ਨਾਿ ਗਿੱ ਕਰ ੋਿੇ: 

 ਤ ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਾਂ ਸਵੱਚ ਸ ਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਰਹਾ ਹ ੈ

 ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਰ ੇਕਚੁੰਤਤ ਹੋ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress


 
 
 

For more information in Punjabi go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

ਪ ਿਾਬੀ ਸਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਈ 

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