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COVID-19 िपछ 
(After COVID-19) 

तपाईलंाई ठीक Šन मȞत गनő जानकारी र ŷोतहŝ 
(Information and resources to help you recover) 

COVID-19 बाट ठीक नଁ गाŸो Šन स̋छ र यो सबैमा फरक Š̢छ तर यसका लािग तपाईं एƑै Šनु.. । तपाईं वा 
तपाईंका ि�यजनलाई COVID-19 पिछ दीघŊकालीन �ा� �भावह�  �व�थापन ग नŊ म�त ग नŊ � ोत र समथŊनह� 
उपल� छ न्। 

�ोतह�का यस स ंकलनले तपाईंलाई COVID-19 को �भाव ब ु� र तपा ईंलाई �न स� े �ा� च ुनौतीह�को सामना 
गनŊ म�त गनŊ स�छ।  तपाईंलाई यसले आ�नो �ा�मा स ुधार �ाउन र तपाई ंका ल�णह� ʩव�थापन गन Ŋका लािग 
तपाईंको �ा� स ेवा �दायकस ँग योजना बनाउन म�त गन Ŋ स�छ। त पाईंले आफूलाई चािहने र गनŊ चाहनु�न े कुरा 
फे�र गन Ŋ स� यो मह�प ूणŊ छ। 

लामो समयको COVID के हो? 
(What is long COVID?) 
तपाईंलाई पिहलोप� COVID-19 प�ा लाग ेप�ात 12 ह�ाभ�ा बढी समयपिछ पिन ल�णह� द ेखा प�ररह नु भनेको 
हो। 

COVID-19 बाट ठीक �न े त�रका सब ैका लािग फरक छ, तपाईंको उमेर वा तपाईंको �ा�ल े यसमा केही फरक 
पादŔन। केही मािनसह� क े ही िदन वा ह�ास�मा ठीक भएको महस ुस गछŊ न्। अ� कोही भन े यसले मिहनाभर वा 
लामो समय िलन स�छ।  

लामो समयको COVID बारे अनुस�ान अझ ै भइरहेको छ र हामी सधœ यसबारे थप िसƊै छौ।ं यहाँको जानकारीले 
हामीलाई अिहले थाहा भएको कुरालाई देखाउँछ र यसलाई िनयिमत �पमा समी�ा ग�ररिहएको छ। 

यो ŷोत कसका लािग हो? 
(Who is this resource for?) 

यो �ोत िनर�र �ा� िच� ाह� भएका COVID-19 बाट ठीक भएका मािनसह�का लािग हो। यो COVID-19 बाट 
िनको भएको ���को ह ेरचाह गनő जुनसुकै ���का लाि ग पिन हो। 

यी �ोतह� सामा� छन ्। तपाईंका ल�ण, सीमा र तपाई ं कसरी िनको भइरहनुभएको छ भ� े कुरामा िनभŊर गदŊछ र ती 
तपाईंलाई लागू �न वा न �न प िन स�छन ्। COVID-19 बाट िनको भएपिछ आफœ लाई गित िदनेबारे स�झ नुहोस्। 

मैल ेमȞतका लािग कसलाई कल गनुŊपछŊ ? 
(Who is this resource for?) 

COVID-19 बाट ठीक �न ु सबैका लािग फरक छ। तपाईंको �ा� स ेवा �दायकस ँग तपाईंको ठीक � ने योजना र 
तपाईंले के गनु�पनő भɄे कुरा गनु�होस्, यिद तपाईं: 

 आ�नो �रकभरीबार े  िच��त �न ु��छ

 सास फेनŊ गा�ो महस ुस गनु�Š̢छ र यो तपाईंले जे �यास ग रे पिन ठीक भइरहेको छैन

 तपाईंका लािग सामा�तया सिजलो �न े कामह� गदा Ŋ सास फेनŊ गा�ो पछ Ŋ

 तपाईंको �ान,  मेमोरी, सोच वा ऊजाŊ �र रा�ो नभइ रहेको प�ा लगाउ नुहोस्

 धेरै गा�ो बना उने वा तपाईंलाई आ�नो िनयिमत द ै िनक गितिविधह� गन Ŋबाट रो� े ल�णह� छन ् (जˑै
आ�नो ह ेरचाह गनő वा काम वा � ू लमा फिकŊ ने)

 उदास, िच��त  वा तनाव महसुस गनő र अनुभूित रा�ो � ँदै गइरहेको छैन
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यो कु नै िचिक�कीय आपात कालीन सम�ा भएमा  तुŜȶै 911 मा कल गनुŊहोस्। यसमा िन� कु रा समावेश छन्: 

 सास फेनŊ ग� ीर सम�ा वा Ůȑेक सासका लािग संघषŊ छ

 धेरै नरा�ो ग री छातीको दुखाइ

 उठ्न गा�ो पन ő

 धेरै �िमत मह सुस गनő

 िदसा-िपसाब गनő वा बेहोस �न े

म�तका लािग तपाई ंले िन� समथ Ŋन लाइनह�लाई पिन कल गन Ŋ सƋुŠ̢छ: 

 पुनवाŊस सʟाह लाेन: तपाईंसँग आ�ना ल�ण, पोषण वा �रकभरी यो जनाबारे ��  छन् तर आपतकालीन
होइनन् भने 1-833-379-0563 मा कल गनु�होस्।

 मानिसक ˢा˖ हʙेलाेन: तपाईंसँग आ�नो मानिसक �ा�बार े  �� वा िच�ा भएमा 1-877-303-2642
मा कल गनु�होस्।

 आिदवासी ˢा˖ हʙेलाेन: तपाईं आिदवासी ��� Šनु��छ र तपाईंसँग अ�टा Ŋ � ा�
सेवाह�बार े  � �, िच�ा छ वा �ा� स ेवा �णाली �योग गन Ŋ म�त चािहएमा 1-844-944-4744 मा कल
गनु�होस्।

पिछʟोपʐ समीƗा गįरएको:  29 सेɐे �र, 2022 
लखेक: � ूरोसाइ�, प ुनवाŊस र �ि� रणनीितक ��िनकल न ेटवकŊ , र सहयोगी �ा� �ावसाियक अ�ास र िश�ा, 
�ा� �वसा य रणनीित एवं अ�ास 

यो साम�ी क ु नै यो� �ा� पेशेवरका स� ाहको िवक�  होइन। यो साम�ी सामा� जानका रीका लािग मा� हो र 
"ज�ो छ", "जहा ँ छ" आधारमा �दान ग� रएको हो। जानकारीको शु�ता प ुि� गन Ŋ उिचत �यासह� ग� रए तापिन 
Alberta Health Services ले स���त जानकारीका क ु नै िवशेष उ� े �का लािग श ु�ता,  िव�सनीयता, पूणŊता, 
उपयु�ता वा िफटन ेसको � पमा कुनै �ितिनिध� वा वार े �ी, �� ुत, िनिहत वा वैधािनक बनाउँदैन। Alberta Health 
Services ले यी साम�ीह�को  �योगका लािग र यस री ग�रएका �योगबाट  उ��  �न े कुनै पिन दावी, कायŊ, माग वा 
मु�ाह�का स बै दािय� �� �पमा अ��कार गद Ŋछ। 

COVID-19 िपछ - तपाईंलाई ठीक न म त गन जानकारी र ोतह
After COVID-19 – Information and resources to help you recover 2/23 
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COVID-19 िपछ 
(After COVID-19) 

लƗणहŝ 
(Symptoms) 

तपाईंलाई COVID-19 भएको भए लƗणह. लामो समयस� रहन स�छन ् वा पिछ गएर नयाँ ल�ण ह� िवकिसत �न 
स�छन ्। तपाईं COVID-19 बाट िनको भएपिछ तपाईंका ल�णह�लाई �व�थापन ग न� त�रका प ढ्नुहोस्। 

सास फे नő वा ʷासŮʷाससɾɀी 
(Breathing or respiratory) 

• नको न�न खेोकी

• सास फेन� गा�ो �न  े(तपाईलें धरैे िगहरो सास फेन� स�ु �� ज�ो ला� )े
टाउको दुƣे, चſर आउने र हʋा टाउको दुƣे 
(Headache, dizziness, and light headedness) 

• च�र आउन :े ह�ा टाउको  दुƣे र � रंगटा ला� े

• टाउको दुƣे
मुटु 
(Heart) 

• मुटुको धड्कन (िछटो वा अिनियमत �दयघात)
मानिसक ˢा˖ र Űेन फग 
(Mental health and brain fog) 

• �म वा �ान  के��त गन � सम�ा

• Űने फग, मेमोरी र एका�ता स� �ी सम�ा

• ड� ेसन, िच�ा, तनाव
पोषण, खाने, िपउने, िन̵ने 
(Nutrition, eating, drinking, swallowing) 

• पखाला

• क��यत

• वा�ाकी र उ�ी

• न�ने  सम�ाह ŝ (िडस�ािग या)
दुखाइ र ǜरो 
(Pain and fever) 

• मांसपेशी र जोन�को दुखाे

• घाटँी दƣेु

• �रो



सुȉे 
(Sleep) 

• थकान (धरैे कमजोर वा िथकत महसुस गनु�)

• न�ास��ी सम�ाह�
̊िʼ, ŵवण, ˢाद, गɀ 
(Vision, hearing, taste, smell) 

• तपाईंको �ि�मा �ने  प�रवत �नह�

• कानमा घ�ी ब � े (ििटनटस)

• तपाईंको सुनवाईमा �ने  प�रव त�नह�

• �ाद चाल नपाउने  (ageusia)

• ग� चाल नपाउने  (अनो��या)

पिछʟोपʐ समीƗा गįरएको:  29 से�े �र, 2022 
लेखक: � ूरोसाे Ɍ, पुनवाŊस र �ि� रणनीितक ��िनकल न ेटवकŊ , र सहयोगी �ा� �ावसाियक अ�ास र िश�ा, 
�ा� �वसा य रणनीित एवं अ�ास 

यो साम�ी क ु नै यो� �ा� पेशेवरका स� ाहको िवक�  होे न। यो साम�ी सामा� जानका रीका लािग मा� हो र 
"ज�ो छ", "जहा ँ छ" आधारमा �दान ग� रएको हो। जानकारीको शु�ता प ुि� गन Ŋ उिचत �यासह� ग� रए तापिन 
Alberta Health Services ले स���त जानकारीका क ु नै िवशेष उ� े �का लािग श ु�ता,  िव�सनीयता, पूणŊता, 
उपयु�ता वा िफटन ेसका � पमा कुनै �ितिनिध� वा वार े �ी, �� ुत, िनिहत वा वैधािनक बनाउँदैन। Alberta Health 
Services ले यी साम�ीह�को  �योगका लािग र यस री ग�रएका �योगबाट  उ��  �न े कुनै पिन दावी, कायŊ, माग वा 
मु�ाह�का स बै दािय� �� �पमा अ��कार गद Ŋछ। 
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Covid-19 िपछ - लƗणहŝ 
After COVID-19 - Symptoms
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COVID-19 िपछ 
(COVID-19 िपछ) 

आȏ-हेरचाह 
(Self-care) 

तपाईंलाई COVID-19 भएमा तपाईंलाई ओǊानबाट उठ् न सम˟ा . न स�छ, थकान महस ुस � न स�छ र तपाई ंले पिहल 
ज� ै ऊजा� छै न। तपाईंले �रकभर गरेपिछ आफै लाई गित िदन मह�प ूण� छ। तपाईं COVID-19 बाट �रकभ र भएपिछ 
कसरी िदनचयाŊमा फकŊ न सƋु ��छ भ� ेबारे थप पढ्नुहोस्। 

िनɻबारे थप पढ्नुहोस्: 
(Read more about 

िदनचया�मा िफकŊ ने 
तपाईंको ऊजा� �व�थापन
रा�ोसँ ग खाने 
रा�री सु �े 
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                      – आ×म
After COVID-19 - Self-care
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आȏ-हेरचाह: िदनचयाŊमा फिकŊ दैँ 
(Self-care: Getting back into a routine) 

COVID-19 भएपिछ तपाईंसँग पिहले ज�ो ऊजा Ŋ न�न  स�छ। तपाई ंले गनु��न े सबै कुराले ऊजाŊ िल�छ र द ै िनक 
कायŊह�ल े पिन पिहलेभ�ा ध ेरै प� र�म गनु�पनő � न स�छ।  

तपाईं तयार भएपिछ ओǊानबाट बािहर िन�न े, लुगा लगाउने र आधारभूत िदनचयाŊमा फकŊ ने � यास गनु�होस्। यसले 
तपाईंलाई नीको �न म Ȟत गनőछ। यसले िडक��सिनङ पिन ब� �न ेछ। िडक��सिन ङ भनेको तपाईं ओ�ानमा ि बरामी 
भएको समयमा केही बेर िहड्नु नपरेपिछ श�� र िफटनेस गुमाउनु � �छ भɄे हो। यसैले सुरि�त Šने िबि�क ै  केही न 
केही गनŊ सु� गन ő �यास ग नु� आव�क छ; तपाईं िदनभ�र वा धेरैजसो समयस� ओ� ानमा �न ुŠ̢छ, तपाईंले जित धेरै 
श�� र त�द ुŜˑी गुमाउनुŠ̢छ र यसलाई िफताŊ िलन �ित न ै लामो समय ला�छ। 

आधारभूत िदनचयाŊह�मा िन� समाव ेश छन्: 

 आ�नो अन ुहार धुने

 आ�नो दा ँत मा� े

 लुगा लगाउने

 खानाका लािग भा�ामा जान े

 सुȉे समयमा पाइजामा लगाउने

य�ा दैिनक कायŊह� गरेमा तपाईंका मांसपेशी, ऊजाŊ, �दय, फ ो�ो र म ुडका लािग असल ��छन ्। आ�न ो गितअनुसार 
जानहुोस।् ओ�ानबाट उ ठ् न र लुगा लगाउन स�ु ��छ भने तपाईंसँग  �ो िदन ग न�का लािग ऊजा� छ भ� िसक�छ। 
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                          – आ×म-
After COVID-19 - Self-care

7/23

Nepali 

आȏ-हेरचाह: तपाईकंो ऊजाŊ ʩव̾थापन 
(Self-care: Managing your energy) 

तपाईंको ऊजा. �व�थापन, बचत वा स ंर�ण  गनु� भनेको सके स� थो रै � यासमा दैिनक कायŊह� ग नő त�रकाह� अ पनाउनु 
हो। तपाईं िनको भएमा सामा�भ� ा बढी थिकत महसुस गनŊ सƋु� �छ । तपाईंका गितिविधह� योजना बनाउन े, आफै लाई 
गित िदने र आ�ना लािग मह ȇपूणŊ कु रा िनणŊय गनŊ आ�न ो ऊजाŊ �व�थापन गन Ŋ म�त ग नő त�रकाह�  �न ्। 

मेरो ऊजाŊ ʩव̾थापन गनő के ही तįरकाहŝ के Šन्? 
(What are some ways to manage my energy?) 

तपाईं COVID-19 बाट िनको भएपिछ िन� िल ंकह� ह ेरेर आ�नो ऊजा Ŋमा सावधान रहने िवचार गनु�Š̢छ। 

• तपाईंसँग COPD वा अ�  पुराना सम�ा  भएमा ऊजा� बचत गनő (COVID-19 िसहत)
• पेिसङ र ऊजा� संर�ण (यो जानकारी तपाईं को COVID-19 �रकभरीमा लागू  �न स�छ,  आघातमा मा�ै  होइन

भ�े  कु रा याद रा�नु होस्।)

मलाई मेरो ऊजाŊ ʩव̾थापन गनŊ कुन उपकरणहŝले मȞत गनŊ स̋छन्? 
(What tools can help me manage my energy? 

यसका लािग धेरै उपकरण वा उपकरणह� छन् (जसलाई सहायक उपकरणह� वा अन ुकूलन उपकरणह� भिन� छ) 
जसले तपाईंलाई आ�नो ऊजा Ŋ �व�थापन ग नŊ म�त ग नŊ स�छन ्। ियनमा िन� समाव ेश छन्: 

 Ťुिमङ र डŌ े िसङका लािग उपकरण

 दैिनक कामका लािग उपकरण

 व�रप�र िह ंड्नका लािग उपकरणह�

• अनुकू ल गराउन ेउपकरण ज�ै  4-पाङ् �े वाकर, नुहाउने िसट वा हात रा�े िसहतको उठे को शौचालय

तपाईं िसटलाई �रकभरीको समय मा तपाईंको ऊजा� बचत गन� मȞत गन� सƋे सहायक य�ह�बा रे थप जाɄुहोस्।

तपाईंलाई छोटो समयका लािग उपकरणहŝ उधारो िदन स� े धेरै समुदायह�मा काय Ŋ �मह� छ न्। तपाईंलाई आ 
व�क छ ज�ो ला�छ भने आ�न ो �ा � सवेा �दायकलाई छोटो अिवधमा उपकरण कसरी उधारो िलने भ� े बारे 
सो�नु होस्। तपाईं AHS पुनवा Ŋस सʟाह लाइनमा कल गरेर आफू लाई उपकरण फे ला पान� वा उधारो िलन म�त िलन 
स�ु � �छ। थप जानकारीका लािग �ोतह� ख�मा हे नु�होस्। 
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आȏ-हेरचाह: राŲोसँग खाने 
(Self-care: Eating well) 

खानाले तपाईंको शरीरलाई ऊजाŊ िद�छ। तपाई ं िबरामी � ँदा र तपाईं COVID-19 बाट िनको भएपिछ खानपान ग�ररहन ु
आव�क छ। 

मलाई įरकभर गनŊ के पोषण चािह̢छ? 
(What nutrition do i need to recover?) 

तपाईंलाई आव�क पोषण �ा� गन Ŋका लािग �� ेक िदन िविभ� �कारका खाना खान ुहोस्, ज� ै: 

 मांसपेशीह� लाई ��थ रा� र �र कभर गनŊ म�त गनŊ �ोटीन खानाह� (मास ु, कुखुरा, माछा, अ�ा, ड ेयरी उ�ादन,
िसमी र दाल)

 तपाईंको शरीरलाई रोगबाट िनको �न म�त  गनŊ फल, तरकारी र िभटािमन, खिनज र फाइबरका लािग स� ूणŊ
अ�ह�

 � �थ बोसो (न ट र बीउ, जैतूनको तेल, �ा टी माछा ज� ै सा�न, र एभोकाडो) तपाईंको शरीरलाई �र कभर गनŊ
तपाईंलाई ऊजाŊ र पोषण िदन आव�क छ।

 िवशेष गरी तपाईंलाई �रो आएको, उ�ी वा पखाला भएको छ भन े तरल पदाथŊ (पानी, कफी वा िचया, दूध वा
िब�वामा आधा�रत प ेय पदाथŊ, खेलकुदका लािग पेय र पोषण पूरक पेयहŝ)।

म आ̫नो शरीरमा ऊजाŊ कम Šँदा कसरी खान र िपउन स̋छु? 
(How can I eat and drink when my energy is low?) 

तपाईंलाई गलेको वा कम ऊजाŊ भएको बेलामा खान र िपउन म�त ग नŊ यहाँ केही सुझावह� छन ्: 

 खाना खाँदा सास फेनŊ सिजलो बनाउन साना गाँस खानुहोस्।

 िब�ार ै  खानुहोस् र सास फेनŊका लािग गाँसैिपछे केही Ɨण रो� ुहोस्।

 िदनभ�रमा 3 प�  धेरै धेरै खानुको स�ा 5 दे�ख 6 प� थोर ै  थोरै खानुहोस्।

 िनयिमत �पमा आ�नो खाना वा खाजाह� समा� गन Ŋ सƋुŠँदैन भने ऊजाŊ (�ालोरी) र �ोिटन ध ेरै पाइने
खाना र पेयह� खान ुहोस्। उदाहरण- � ूथीह�मा �ीक वा आइ स�ा��क दही थ� े, �ा�िवचमा एभोकाडो
रा� े वा खानामा � ेटेड िचज वा नट बटर थ� स� ु ��छ।

 खानापिछ तरल पदाथŊ िपउनुहोस् जसले तपाईंलाई पेट भ�रएको ज�ो ला Ƭैन।

 तपाईंले खाना खाँदा िपउनु पछŊ  भने थोरै माũामा तरल पदाथŊ िपउनुहोस्।
 भोक नलागे पिन हरेक 2 देİख 3 घ�ामा खाजा खान ुहोस्।

 थप उजाŊ र �ो िटन �ा� ग नŊ खाना वा खाजामा पोषण पूरक पेय, बार वा पुिडङह� थ ɓुहोस्।

 तपाई िन�ा वा िन�न सम�ा भ इरहेको भएमा सुझावह�का लािग  खान,े िपउने,र िन�ने  ख� हेनु�होस्
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मैले राŲोसँग खाने तįरकाका लािग थप कहाँ जाɄ र ŷोतहŝ फेला पानŊ स̋छु? 
(Where can I learn more and find resources to help me eat well?) 

तपाईं िनको � ने िबि�क ै  रा�ो खान ेकुरा, पोषण र ��थ भोजनका लािग योजना र िकनमेलबारे थप जा�का लािग िन� 
िलंकह� ह ेनु�होस्। 

• COVID-19: �रकभरीका लािग पोषण —  Alberta Health Services Nutrition Services

• � �थ खाना छाने र तयार गनु�होस ्— Alberta Health Services Nutrition Services
• पोषण र शारी�रक िगितिवध

• भोजन योजना (मेनु योजनाकार र िकराना सचूी)
• � �थ िकराना  सचूी उदाहरण

COVID-19 ले गदा� तपाईंलाई खाना पाउन गा�ो बनाएको छ भने  (उदाहरणका लािग तपाई ंआ�नो घर छो ड्न स�ु �� 
वा तपाईलंे आ�ानी गु माउनु भएको छ), म� त �ा � गन� ठाउँह�का लािग  �ोतह�  ख�मा जानु होस।् 
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आȏ-हेरचाह: राŲोसँग सुȉे 
(Self-care: Sleeping well) 

िविभ� मािनसह�लाई िविभ� म ा�ामा िन�ा चािह�छ। तपाई ं रोगबाट िनको � ँदै गएपिछ तपाईंलाई धेरै िन�ा आव �क 
छ। तपाईंले िदनभरी आराम गनु� वा िनदाउनु पनő �न स� छ – यसो गनाŊले ठीक ��छ।  तपाईंको शरीरले पिन नीको �न 
कडा मेहनत गįररहेको ��छ। 

तपाईं कित घ�ा स ुȉु� �छ �ो क ु रा मह� पूणŊ छैन तर तपाईं � ूँिझंदा क�ो महस ुस गनु���छ चािह ं महȕपूणŊ ��छ । 
तपाईंले ताजा महसुस गनु�भएन भने, तपाईंलाई सायद थप िन�ा चािह�छ। 

िन� िल ंकह�ल े तपाईंलाई िन�ा सम�ाह�बार े  जानकारी िद�छ र त पाईंलाई रा�ोस ँग िनदाउन म�त  गनŊ स�ाह ि द�छ: 

• न�ा र आ�नो  �ा�

• अिन�ा: तपाईंको िन�ामा सु धार
• न�ा सम�ाह�, उमे र 12 र मािथ

• न�ा जन �ल (िगितिवध)
• तपाईंलाई रा�ोसँ ग आराम गन� 30 िदन (िगितिवध)

तपाईंलाई अझै िन�ामा सम�ा भएमा आ�नो �ा� स ेवा �दायक, फामा Ŋिस� वा ˢा̟  िलंकलाई 811 मा कल 
गनु�होस्। 

पिछʟोपʐ समीƗा गįरएको:  29 सेɐे �र, 2022 
लेखक: � ूरोसाइɌ, पुनवाŊस र �ि� रणनीितक ��िनकल न ेटवकŊ , र सहयोगी �ा� �ावसाियक अ�ास र िश�ा, 
�ा� �वसा य रणनीित एवं अ�ास 

यो साम�ी क ु नै यो� �ा� पेशेवरका स� ाहको िवक�  होइन। यो साम�ी सामा� जानका रीका लािग मा� हो र 
"ज�ो छ", "जहा ँ छ" आधारमा �दान ग� रएको हो। जानकारीको शु�ता प ुि� गन Ŋ उिचत �यासह� ग� रए तापिन 
Alberta Health Services ले स���त ज ानकारीका कुनै िवशेष उ� े �का लािग श ु�ता, िव�सनीयता, प ूणŊता, 
उपयु�ता वा िफटन ेसका � पमा कुनै �ितिनिध� वा वार े �ी, �� ुत, िनिहत वा वैधािनक बनाउँदैन। Alberta Health 
Services ले यी साम�ीह�को �योगका लाि ग र यसरी ग�रएका �योगबाट उ�� �न े कुनै पिन दावी, कायŊ, माग वा 
मु�ाह�का स बै दािय� �� �पमा अ��कार गद Ŋछ। 
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COVID-19 िपछ 
(After COVID-19) 

मİˑʺ ˢा˖ र मानिसक ˢा˖ 
(Brain health and mental health) 
तपाईंलाई COVID-19 भएको भए  तपाईंलाई ȯान के .. त गनŊ र  तपाईंको मेमोरीमा सम�ा Šन स�छ। तपाईं 
िनराश, िच�ा वा अ� मानिसक ˢा� सम�ाह� पिन महसुस गनŊ सƋु� �छ। तपाईंले COVID-19 बाट छु टकारा 
पाएपिछ म��� �ा� र मानि सक �ा ˖ कसरी ʩव�थापन गन Ŋ स� ु ��छ भ� ेबारे अझ बढी पढ्नुहोस्। 

िनɻबारे थप पढ्नुहोस्: 
(Read more about this) 

 �े न फग, मेमोरी र एका�ता को सम�ा
 िड� ेसन, िच�ा, तनाव
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मİˑʺ ˢा˖ र मानिसक ˢा˖: Űेन फग, मेमोरी र एकाŤतामा सम˟ा 
(Brain health and mental health: Brain fog, trouble with memory and concentration) 
COVID-19 भएका मािनसह�लाई िन� सम�ाह� �न ु सामा� क ु रा हो: 

 सोच

 मेमोरी

 �ान वा सावधानी

तपाईंमा य�ा सम�ाह�  भएमा तपाईं र तपाईंको प�रवारल े यसबारे कु रा गनु� मह�प ूण� छ। सोचा,े �रणश�� र 
�ानमा भएको  प�रवत Ŋनले तपाईंको स��, दैिनक कायŊहŝ र तपाईंका काम वा ˋू लमा फकŊ ने कायŊलाई असर गन� 
स�छ। यी चु नौतीह� ह�ाभर  वा िमहनौंस�  रहन स�छन् । तपाईंको �रणश�� वा सोचमा प�रवत �न ठीक भएन 
नभएमा आ�नो �ा� स ेवा �दायकलाई स� क� गनु�होस ्वा कु नै एक मनोवै�ािनक  वा पशेागत ििचक�क सँग कु रा 
गनु�होस्। 

सोच, ȯान र मेमोरी िचȶाका लािग मैले के Ůयास गनŊपछŊ ? 
(What can I try for thinking, attention, and memory concerns?) 

तपाईंलाई �� �पमा सो�, �ान िदन र स�झन सम�ा भेरहकेो भएमा तपाईंल े �यास गन� स� े यहाँ कहेी चीजह� 
छन्। तपाईं िपन आ�नो ऊजा� �व�थापन  र काम वा �ू  ल फे�र जान म�त गन� स�  ेथप िवचारह�का लािग भागह� 
हेनŊ सƋु� �छ।  

आ̫नो मİˑʺ ठीक गनŊ मȞतका लािग शारीįरक ʩायाम गनुŊहोस् 

तपाईं कमजोर महसुस गनु�Š̢छ, सास फेन� अ��ारो ��छ वा सिजल ै थिकत �न ु ��छ भने तपाईंलाई �ायाम गन � गा�ो �न 
स�छ। 
िब�ा रै, आ�नो दैिनक िदनचया�मा िसजला �ायाम थ�े Ůयास गनु�होस।् तपाईंलाई सु� ग न� म�त गन� �ायाम 
ख�  मा केिह सझुावह� ह ेनु�होस।् 

आ̫नो मİˑʺ ʩायाम गनुŊहोस् 

तपाईंको िदमागलाई काम गन� म�त प ुयाŊउने तपाईंलाई मनपन� काम गन� �यास गन ु�होस्। यो चुनौती हो तर तपाईंले गन� 
स� ु ��छ भ� े कायŊह�बाट सु� गन ु�होस्। तपाईंले तयार भएको महसुस गनु�भएमा िब�ा रै कडा चुनौतीहŝका लािग 
काम गनु�होस्। तपाईंले िन� �यास ग न� सƋु� �छ:

 नयाँ शौक वा गितिविध

 पजलह�

 श� र सं�ास��ी ख ेल

 मेमोरीस��ी खेलह�

 पढाई

सूची, नोट र अलटŊहŝ बनाउनुहोस् 

तपाईंले गनŊ आव�क पनő कुराह� स�झा उनका लािग आ�नो फोनमा अलाम Ŋ सेट गनő �यास ग नु�होस्। दैिनक सूचीहŝ 
बनाउनुहोस् वा तपाईंले �रमाे �रको � पमा दे� स� े आफœ लाई नोटह� छोड ्नुहोस्। 
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कायŊहŝलाई ससाना चरणहŝमा िवभाजन गनुŊहोस् 

तपाईं ठूला कायŊह�लाई ससाना काय Ŋह�म ा िवभाजन गनŊ स� ु ��छ। य सले कायŊह� ग नŊ सिजलो ��छ । 
उदाहरणका लािग िबहान तपाईंले िन� क ु राहŝ गनŊ सƋुŠ̢छ: 

1. ओ�ानबाट उठ ् नुहोस्, दाँत मा̘नुहोस् र कपाल कोनु�होस्।

2. आराम गनु�होस्।

3. लुगा लगाउनुहोस्।

4. आराम गनु�होस्।

5. आ�नो िबहानको खाजा तयार गर ेर खानुहोस्।

6. आराम गनु�होस्।

ममेोरी िच�ा र दैिनक काय�हŝ कसरी �व�थापन ग न�बारे थप सुझावह� �ा� ग नु�होस्। 
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मİˑʺ ˢा˖ र मानिसक ˢा˖: िडŮेसन, िचȶा, तनाव 
(Brain health and mental health: Depression, anxiety, stress) 

COVID-19 ले तपाईंको मानिसक �ा�मा  किठनाई उ� � गन � स�छ। तपाईं अ��थ भएर िनको � ँदा तनाव, िच� ा 
(िच� ा, डर) वा िड� सेन (धरे ैदुखी �न ु, िनराश महसुस गनु�) सामा�  कु रा हो। 
यी भावनाह�लाई िनय ं�ण गन ु� तपाईंका �रकभरीको मह�प ूण� भाग हो। 

तपाईंसँग पिहले नै मानिसक �ा� स वेा � दायक भएमा िनको �न े िबिȅकै तपाईंले उनीह�स ँग कु रा गनु� उिचत � ̢छ। 
धेरै Ůदायकहŝले फोन वा अनलाने समथŊन ��ाव ग� ररहेका ��छन ्। तपाईंसँग मानिसक �ा�  सहायता छै न र 
तपाईंका ल�णह� ठीक  �ँ दै नभएमा �ा�  सेवा �द ायक (ज�ै  तपाईंको पा�रवा�रक डा�र) लाई स� क� गनु�होस ्वा 
मािनसक �ा� ह े�ला ेन सहयोगका लािग Alberta Health Services लाई कल गनु�होस्।  

अ�सँ ग जोिडनु भनकेो तपाईंको मािनसक �ा�मा सु धार गन� अक� त�रका ह ो। तपाईंल े���ग त �पमा ज डान गन� 
नसकेमा साथी वा प�रवारस ँग अनलाने वा फोनमा स� कŊ मा रहनुहोस्। यो कु रा जा� ुहोस् िक म�त  माưु ठीक हो। 
प�रवार र साथीह�लाई थाहा  िदएर उनीह�ल े तपाईं ठीक � ँदै गरेको समयमा, तपाईंले सधँै तुŜȶै �िति�या निदए 
तापिन तपाईंलाई स� क� गरेर म�त ग न� स� छन्। 

तनाव, िच�ा र िड� ेसन र आफू लाई ठीक �ँ दै गरेको महसुस गन� म�त  गन� त�रकाह�बार  ेथप जानकारीका लािग तलका ि
लंकह� ह ेनु�होस।् म�त  �ा� गन � थप ठाउँह�का लािग  �ोतह�  ख�मा ह नेु�होस।् 
िडŮेसन 
(Depression) 

• ड� ेसन
• ड� ेसन, िच�ा र शारी�रक �ा� सम�ाह�

• ड� ेसन: नकारा�क िवचारह� िनलनु होस्

िचȶा 
(Anxiety) 

• च� ा
• च� ा: नकारा�क िवचारह� िनलनुहोस्

तनाव 
(Stress) 

• तनाव �व�थापन
• तनाव कम गन� 

उपाय

पिछʟोपʐ समीƗा गįरएको:  29 से�े �र, 2022 
लेखक: � ूरोसाे Ɍ, पुनवाŊस र �ि� रणनीितक ��िनकल न ेटवकŊ , र सहयोगी �ा� �ावसाियक अ�ास र िश�ा, 
�ा� �वसा य रणनीित एवं अ�ास 

यो साम�ी क ु नै यो� �ा� पेशेवरका स� ाहको िवक�  होे न। यो साम�ी सामा� जानका रीका लािग मा� हो र 
"ज�ो छ", "जहा ँ छ" आधारमा �दान ग� रएको हो। जानकारीको शु�ता प ुि� गन Ŋ उिचत �यासह� ग� रए तापिन 
Alberta Health Services ले स���त जानकारीका क ु नै िवशेष उ� े �का लािग श ु�ता,  िव�सनीयता, पूणŊता, 
उपयु�ता वा िफटन ेसका � पमा कुनै �ितिनिध� वा वार े �ी, �� ुत, िनिहत वा वैधािनक बनाउँदैन। Alberta Health 
Services ले यी साम�ीह�को �योगका लािग र यस री ग�रएका �योगबाट उ�� �न े कु नै पिन दावी, कायŊ, माग वा 
मु�ाह�का स बै दािय� �� �पमा अ��कार गद Ŋछ। 

                          – मİˑʺ ˢा˖ र मािनसक ˢा˖
After COVID-19 - Brain health and mental health
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रक दर वा गितमा 

COVID-19 िपछ 
(After COVID-19) 

काममा वा ˋू लमा फिकŊ ने 
(Returning to work or school) 

COVID-19 पिछ िबˑारै आ̫ना िनयिमत गितिविधहŝमा फक. नु आव�क छ। िभ� ���ह� फ 
काम, ˋू ल वा अ� िनयि मत गितिविधह�मा फ कŊ �छन ्। 

फिकŊ ने सही समय कु न हो? 
(When is the right time to go back?) 
के ही ���ह� आइसोल ेसनपिछ तुŜȶै काम वा ˋू लमा फकŊ न धेरै रा�ो मा�छन ्। अ� ʩ� �ह�मा ध ेरै थकान 
महसुस �ने , सास फे न� गा�ो �ने  र धरैे िमहनास�  �रणश��मा सम�ा  �ने  ज�ा ल�णह� िलएर ब�छन् । यी 
ल�णह�ले  यसरी िनियमत िगितिवधमा फकŊ न गा�ो बनाउन स�छ। (थप जा�का लािग  ल�णह�  र म��� �ा�
सेवा आव�क छ।  अझै पिन ल�णह� देİखएमा तपाईंका गितिविधह�मा फ कŊ न धेरै िछटो �न स�छ । तपाईंका लािग 
के रा�ो छ भ� ेबारे तपाईंको �ा� स ेवा �द ायकसँग कु रा गनु�होस्। 

मलाई काम वा ˋू लमा फकŊ न सिजलो कसरी Šन स̋छ? 
(How can I make going back to work or school easier?) 
तपाईं तयार नभएस� आ फू ले गन� सबै काम गन� �यास न गनु�होस्। जब तपाईं ठीक � नु��छ तब आ�नो िनयिमत काम 
वा ˋू लको िदनचयाŊमा फकŊ नु रा�ो �न स� छ। यसैले: 

 काममा �िम क �पमा फि कŊ ने, आ�नो कामको घ�ा प�रवत Ŋन गनő वा घरबाट काम गनőबारे आ� नो
रोजगारदातासँग कुरा गनő

 तपाईं �रकभ र Šँदा तपाईंलाई �व�थापन गन Ŋ सिजलो �न े भूिमका िलने

 धेरै िव�ाम िलन स ुिनि�त गन ő

 आ�नो गितमा कसरी िस� े भनेर आ�नो ि���पल वा िश�क ह�स ँग योजना बनाउने

 बाल हेरचाहका लािग समथŊन �ा� गन ő

िन� िल�ह�मा COVID-19 पिछ काम र ˋूलमा फकŊ नेबारे थप जानकारी, साथै सुझावह� र स ʟाहह�  छन्। 
• काम र �ू  ल (यस पृ�मा भएको ज ानकारी िबरामी र म���मा चोट लागे िपछ काम र �ू  लमा फकŊ ने

���ह�म ा िपन लाग ू�न स �छ भ�े  कु रामा �ान िदनु होस।्)
• �ू  ल र खलेकु दमा िफकŊ न े(�ान  िदनहुोस ्िक यस पृ�मा भएको ज ानकारी िबरामी र टाउकोमा चोट

लागिेपछ �ू  ल र खलेकु दमा फकŊ ने ब�ाह�लाई िपन लागू  �न स�छ।)

• काममा िफकŊ ने हो? (यी सुझावह� िबरामी िपछ, साथै  पछािड चोट िपछ िपन उपयोगी छन् भ�े  कु रामा
�ान िदन ुहोस्।)

• आधारभतू: काममा फकŊ ने योजना (�ानाडा  सरकारको यो �ोतले  तपाईं ठीक भएिपछ काममा फकŊ ने
योजना बनाउन स� ाह िद�छ।)

COVID-19 पिछ मैले ध̱की वा कलंकको सामना गनुŊ परेमा के Š̢छ? 
(What if I face bullying or stigma after COVID-19?) 

कोही मािनसह�ल े COVID-19 पिछ काम वा � ू लमा फिकŊ दा ध�की वा कल ंक महसुस गनŊ स�छन ्। य�ो कुरा 
अ�ल े तपाईंलाई नरा�ो �व हार गदाŊ वा तपाईंलाई िबरामी भएकोमा दोष िदएमा ��छ। य�ो भएमा  
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तपाईंले म�त मा� ु पछŊ । तपाईंले कु नै ग�ी गनु�भएको छै न र तपाईंको कायŊ �थल वा  ˋू लले तपाईंको �रकभरीमा 
तपाईंलाई सहायता गनु�पन� � �छ। 

कलंक र COVID-19 बारे थप जा�ु होस्। 

पिछʟोपʐ समीƗा गįरएको:  29 सेɐे �र, 2022 
लेखक: � ूरोसाइ�, प ुनवाŊस र �ि� रणनीितक ��िनकल न ेटवकŊ , र सहयोगी �ा� �ावसाियक अ�ास र िश�ा, 
�ा� �वसा य रणनीित एवं अ�ास 

यो साम� ी कु नै यो� �ा�  पेशेवरका स� ाहको िवक�  होइन। यो साम� ी सामा� ज ानकारीका लािग मा� हो र 
"ज�ो छ", "जहा ँ छ" आधारमा �दान ग įरएको हो। जानकारीको शु�ता प ुि� गन � उिचत �यासह� ग įरए तापिन 
Alberta Health Services जानकारीका कु नै िवशेष उȞे�का लािग श ु�ता, िव�सनीयता, प ूणŊता, उपयु�ता वा 
िफटनेसको � पमा कु नै �ितिनिध� वा वा रे�ी, �� ुत, िनिहत वा वैधािनक बनाउँदैन। Alberta �ा ˖ सेवाह�ल े यी 
साम�ीह�को �योगका लािग  र यसरी ग�रएका �योगबाट  उ� � Šने कु नै पिन दावी, कायŊ, माग वा मु�ाह�का सब ै 
दािय� �� �पमा अ��कार ग दŊछ। 

                       – काममा वा � ूलमा िफकŊ ने 
After COVID-19 - Returning to work or school 16/23 



COVID-19 िपछ 
(After COVID-19) 

शारीįरक गितिविध र ʩायाम 
(Physical activity and exercise) 

यो शारीįरक िगितिवध र ʩायाम सɾɀी उपदाश सामा छ। यो तपഁ ाईंका लƗण, सीमा र िनको Šना तįरकाका 
आधारमा तपाईंलाई लागू Šन स̋छ वा नŠन पिन स̋छ। उदाहरणका लािग, ʩायामलका ाही ʩİƅहŝका लािग 
įरकभरीमा मȞत गनŊ स̋छ भनअा Ɋका लािग लƗणहŝ अझ खराब बनाउन स̋छ। 

यसबारा थप पढ्नुहोस्: 
COVID-19 िपछको शारीरक िगितिवधਁ
COVID-19 िपछको ʩायाम 

. ायामको िनदőशन र सहयोग 
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                       - åयायाम र िस रय हुनु
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COVID-19 पिछ शारीįरक गितिविध 
(Physical activity after COVID-19) 

शारी�रक गिति विधका लािग ऊजाŊ चािह�छ। यो ह�ा दा�ख ध ारै � न स�छ।  COVID-19 का कारण तपाईंसँग कम ऊजाŊ 
�न स�छ, � सैला तपाईं िबरामी �न ुअिघ जˑो अिहला सि�य न� न सƋु � �छ। आ� नो दैिनक िदनचयाŊ र तपाईंला 
किठन, थप गहन कायŊह�  गनु�अिघ ह�ा  गितिविधह� गन Ŋ सु� गन ु�होस्। 

शारीįरक गितिविध भनकेो के हो? 
(What is physical activity?) 

शारी�रक गिति विध भनाको तपाईंला आ�नो िदनभर गन ő कुनै पिन कायŊ हो। शारी�रक गितिविधका  काही उदाहरणह�
यहाँ छन्: 

 आ�नो घ रको व�रप�र, सा मुदाियक मालब�स� वा  सीढीह�को तल-मा िथ िहंड्ना 

 आ�ना  लुगा धुना र लुगा लगाउना वा अ� आ�-ह ारचाह गितिविधहŝ
 लुगा धुना, �ा कुम गनő र अ� घरको काम वा आँगनको काम गनő
 ब�ह�  उठाउना, बार�ा र पु�ा  वा कायŊ �थलका  अ� कायŊह�

 पसलमा िहंड्ना, आ�नो बा इकमा काम गनő
 तपाईंलाई गितशील बनाउना बागवानी, खालकुद वा अ� शौकह�

 �ा याम गनő

शारीįरक गितिविध सुŜ गनुŊअिघ मैल ेके जाɄु पछŊ ? 
(What should I know before starting physical activity?) 

COVID-19 भएको बाला वा तपाईंमा अझै पिन ल�णह�  भएमा तपाईंलाई आ�ना  िनयिमत गितिविधह� गन Ŋ गा�ो �न 
स�छ। तपा ईंला िदनै िब�ा रै र सावधानीपूवŊक गितिविधह� थ�द ै  जानुहोस्, तर यसलाई धारै नगनु�होस्। 

 थकान भएको बाला काही नगनुŊहोस्। यसला तपाईंका ल�णह� अझ  खराब बनाउन स�छ।

 तपाईलाई रा�ो ला �ा  िदनह� मा धारै नगनुŊहोस्। यसला आउना िदनह� मा तपाईंको ल�णह� अझ  खराब बनाउन
स�छ।

 िबरामी �न ुअिघ तपाईंला गनु�भएका सबै चीजह� ग नő �य ास नगनुŊहोस्। सिजला कायŊह�बा ट सु� गन ु�होस् र
तपाईंका ल�णह� खरा ब नभएस�  र नजाउ�ज ाल र कुनै नयाँ ल�ण हŝ सु� नभएस � ब ढी काही नगनु�होस्।

शारीįरक गितिविध सुरिƗत ŝपमा सुŜ गनŊ केही सुझावहŝ के Šन्? 
(What are some tips for starting physical activity safely?) 

तपाईंला COVID-19 पिछ फा �र शा री�रक गि तिविध सु� गद ाŊ गनŊ स� ा कुराह� यहा ँ छन्: 

 धैयŊवान �न ुहोस्। आ�नो िनयिमत िदनचया Ŋमा फकŊ न तपाईंला अपा�ा  गराभ�ा  धारै समय ला� स�छ।

 िदनभ�र िनयि मत िहंडडुल गनु�होस्। ओǊानमा � ँदा तपाईं ह�ा  हलचल थ� स� ुŠ̢छ। तपाईंको
ल�णह�मा  सुधार आएमा तपाईंको घर व�रप�र घ ु� स ु� गनु�होस् (कुस�मा  ब� ुहोस् वा भा�ा कोठामा
िहंड्नुहोस्)।

 तपाईंमा उजाŊ आएको ज�ो ला �ा  तपाईंको आधारभूत िदनचयाŊ मा फकŊ नुहोस्। तपाईं आ�न ो दैिनक िदनचयाŊमा
फकŊ न �या स गदŔ  �न ु ��छ भ ना �ा � प ाशावरको म�त िलन ुहोस्।

 तपाईंलाई क�ो ला Ƭै छ र तपाईंका लािग का आव�क छ भ� ा आधारमा गितिविधको �का र वा मा�ा  छाɄुहोस्।



                         - åयायाम र िस रय हुनु
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 तपाईंलाई क�ो ला Ƭै छ भɄा टŌ ्याक रा�न ुहोस्। �ा न िदनुहोस् िक तपाईंको ल�णह ŝ रा�ो वा  खराब
बनाउँछ। गितिविधह� सीिमत गन ु�होस् जसला तपाईंको ल�णह� ख राब बनाउँछ। गितिविधह� सीिमत
गनु�होस् जसला तपाईंको ल�णह� खरा ब बनाउँछ।

 तपाईं गितिविध गनő थालामा रोƋुहोस्, आराम गनुŊहोस्, र काम गनुŊहोस्। पािसङ भनाको आ�नो ऊजा Ŋ
�व�था पन गनŊ आरामसँग गितिविधह� स� ुिलत गनु� हो।

तपाईंको ऊजाŊ र पािसङ �ब� गन őबारा थप जानकारीका लािग िन� िल�ह� हानु�होस्: 

• आ� -हारचाह: आ�नो ऊज ा� �व�थ ापन

• COVID-19 िपछको थकान र िदनचया� (ििभडयो)
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COVID-19 पिछ ʩायाम गनő 
(Exercise after COVID-19) 

ʩायाम योजनाब�, स ंरिचत र उȞा� पूण� एक Ůकारको शारी�रक ग ितिविध हो। तपाईं यो आ�नो श ारी�रक िफ टनास 
सुधार गन� गनु� ��छ।  

ʩायामला शारी�रक ग ितिविध समावाश गरार तपाईंका मांसपाशीह�ल ाई बिलयो बनाउँछ, तपाईंको शरीरलाई थप लिचलो 
बनाउँछ र तपाईंलाई रा� ो एरोिबक िफटनास (�दय  र फोƛोको � ा� ) िद�छ।  

ʩायाम गनु�अिघ िब� ारै अ� श ारी�रक ग ितिविध गनु� मह�प ूण� छ। 

म COVID-19 पिछ किहले ʩायाम सुŜ गनŊ वा फे įर सुŜ गनŊ स̋छु ? 
(When can I start or return to exercise after COVID-19?) 

ʩायामल ाCOVID-19 ल�ण ह� अझ  खराब बनाउन स� छ वा नयाँ ल�णह� दाखा पन� स�छन ्। ʩायाम 

सु� गन � वा फा�र सु� गन Ŋका लािग यी िदशािनदőशह�  पालन गनु�होस्। 

पिहलो 10 िदन 

सकारा� क COVID-19 परीƗण वा  सु� भएको पिहलो 10 िदनमा ʩायाम नगनु�होस्। सु�मा कु नै लƗण नदा�खए पिन 
सावधान रहनुहोस्। COVID-19 का ल�णह� स ामा�  भ� ा िढलो सु� �न स�छन ्। 

तपाईलंाई कु नै लƗण छै न 
तपाईंलाई कु नै लƗणहŝ  नभएमा  ʩा याम सु� गनु�अिघ र सकारा� क COVID-19 परीƗणपिछ  कİɹम  ा10 िदन
पख�नुहोस्। �स िपछ ह�ा ʩायाम गन� सु� गनु�होस ्जसला तपाईंको şदयको दर बढाउँदैन। तपाईंलाई रा�ो लागामा 
उिचत लागाको �रमा  � ायाम ग�ररहनु होस।् 

तपाईंलाई लƗणहŝ छन् 
तपाईंलाई ल�णह� भएमा  � ायाम गनु�अिघ ितनीह� नज ाउ�ज ाल पख�नुहोस्। ििन�त गनु �होस ्िक तपाईं आ�नो 
सामा� िदनचय ाŊमा फकő र तपाईंको ल�णह� खर ाब नगरी दैिनक जीवनका िगितिवधह�  िनियमत �प मा गन� 
स�ु ��छ। 

तपाईसँंग िनरȶर वा नयाँ लƗणहŝ छन् 
तपाईं ल� णहŝ जारी रहँदा वा तपाईं थप सि�य � ँदा नयाँ ल�णह� सु� ��छन ्, सावधान रहनुहोस्। तपाईंला ʩायाम 
गनु�अिघ आ�न ो डा� रसँग कु रा गनु�होस्। आ�नो ऊज ा� र ल�णह�  ʩव�थ ापन गन� ȯान रा� नुहोस्। 

ʩायाम गनŊ धरे ैिछेो छ भɄे मलाई कसरी थाहा Š̢छ? 
(How do I know if it's too early to exercise?) 

धारै िछटै धराै ʩायाम गना�ला तपाईंको ल�णह� अझ  खराब �न स�छन ्। तपाईं सि� य � ँदा तपाईंका ल�णह� ख राब 
�न ा भएमा ʩायाम रो� ुहोस् र िचिक� ा स� ाह िलनुहोस्। 

ʩायाम गन� धराै िछटो � �छ यिद तप ाईंलाई: 
 लुगा लगाउन वा नुहाउना ज�ा  सामा� क ायŊह� गन Ŋ सम�ा  छ
 COVID-19 का िनर�र ल �णह� छन ् (ज� ै धारै थिकत महसुस गनु�, मुटुको धड्कन िछटो Šनु वा च�र

आउनु)

 िनको भई नसकाका ल�णह ŝ छन् जुन िफताŊ आउँदैछन् वा नयाँ ल�णह� छन ्
 धारै ग�ीर  COVID ल�णह ŝ छन् र तपाईं आ�नो सा मा� गितिविधमा  फकŊ न सƋुŠँदै छैन
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तपाईंलाई �ा याम गनŊ धारै िछटो छ ज�ो ला गामा तपाईंलाई रा�ो ला �ा  चीजह�मा  �ा न िदनुहोस्। 

म ʩायाम गनŊ तयार Šँदा के गनुŊपछŊ ? 
(What should I do when I'm ready to exercise?) 

तपाईं तयार भएर सुरि�त  � पमा �ा याम आउँदा िन� िदशा िनदőशह�  पालन गनु�पछŊ : 

 सु� गदा Ŋ िढलो र सावधान � नुहोस्।

 �ा यामको Ţममातपाईंका लƗणहŝ खराब भएमा रोƋुहोस् र आराम गनु�होस्। तपाईं आराम
ग�रसकापिछ पिन ठीक नभएमा तपाईंला � ायाम रो� र तपाईंका लƗणहŝ राŲो नभएसʃ पखŊन
आव�क पदŊछ। तपाईं आरामसँग �रक भर गनु���छ भना सिजलो तįरकाला कम समयका लािग ʩायाम
गनु�होस्।

 तपाईंसँग ल�णह� न रा�ा  छैनन्  ,घाइता  �न ु�� वा  नयाँ ल� णहŝ छैनन् भना आफैलाई गित िदनुहोस्।

 तपाईं � ायाम गदाŊ आफुसँग ि����शन औषिध रा�न ुहोस् - जˑै फो�ोका  लािग इनहालर वा मुटुका लािग
नाइटŌ ो��सरीन। तपा ईंका औषधी वतŊमानका लािग छन् भ� ा िनि�त ग नु�होस्।

 तपाई �ा यामपिछ घ�ा  र िदनह�मा  क�ो महसुस गनु���छ भ Ʉा कुरा टŌ ्याक गनु�होस् । टŌ ्यािकङको म�तल ा 
तपाईंलाई �ा यामला खराब महसुस ग� ररहाको छ िक छैन भनार हानŊ म�त  गनŊ स�छ।

 �ा याम गनु�अिघ वामŊ अप गनु�होस् र �ा यामपिछ शरीर सालाउन िदनुहोस्।

 आ�ना  लािग सही �रमा  � ायाम गनु�होस् (तल हानु�होस्)।

ʩायामबारा थप स� ाहका लािग, COVID-19 िपछ ʩायाम सु� ग नŊका लािग सुझावह�  ििभडयो हानु�होस। 

के  म आ̫ना लािग सही ˑरमा ʩायाम गदŔछु ? 
(Am I exercising at the right level for me?) 

ʩायाम भनाको तपाईंलाई ��थ रा�  वा तपाईंलाई अझ � ̾थ बनाउनका लािग हो। यसका लािग तपाईंला सही �रम ा 
ʩायाम गन� आव�क छ। 

तपाईं सही � रमा ʩायाम गद� �न ु��छ  िक Šनु��छ जा� का लािग, वा�  पढार बो�न ाबारा सो� ुहोस्: 
 धरैे गाŸो: तपाईं बो�न स� ुŠɄ, एक पटकमा 1 श� मा � ब ो�न  सƋुŠ̢छ वा सास फानŊ गा�ो भइरह ाको छ।

िढलो गनु�होस् वा रो� ुहोस् र आराम गनु�होस्।

 ठीक छ: तपाईं एक वा दुई पटक रोकार र सास फारार पूरा वा� बो�न स Ƌु��छ, र तपाईंको सास स� ूणŊ
रोिकएको छैन।

 सिजलो: तपाईं नरोिककन पूरा वा� बो�न सƋु� �छ र सास फानŊ गा�ो महस ुस गदŔ  � नु��छ भन ा अिलकित
गित बढाउनुहोस्।

तपाईं ʩायाम गरापिछ आ�न ा ल�णह� ख राब भएमा, सिजलो ठाउँमा ब˘ुहोस्। 

तपाईंका ल�णह� टŌ ्याक गना�ला तपाईंलाई सही �रमा ʩायाम ग�र रहनुभएको र तपाईंका ल�णह ŝ अझ खराब Šँदै 
छन् भनार जा� म� त गन� स�छ। 

ििभडयो सही �रमा � ायाम र COVID-19 िपछ ल� णह�को िनग रानी हारार ल�ण ट�य्ािकङबारा थप जा�ुह ोस।् 
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ʩायामसɾɀी िनदőशन र समथŊन 
(Exercise guidance and support) 

तपाईंका ल�णह�को आध ारमा सुरि�त  ŝपमा �ा याम गनő त�रका  जा� मह �प ूणŊ छ। िदशािनदőशह�ल ा तपाईंलाई 
सामा� िवचा र िदन स� छन्। ितनीह�ल ा तपाईंको �ा � स ावा �दा यकको स�ा हलाई भना किह� ै बद� ैनन्। िवशाष 
गरी यो तब मह�प ूणŊ छ जब तपाईं: 

 COVID-19 भएर अ�ता लमा �न ु��ो

 कुनै अ� �ा � िच�ा  छ वा चोट लागाको छ

 तपाईंको डा�रल ा िसफा�रस गर ाको अ� �ज न थारापी मा � नु��छ

 गितिविध गरामा खराब �न ा ल�णह� छन ्

के मैल ेʩायामबारे आ̫नो ˢा˖ सवेा Ůदायकसँग कुरा गनुŊपछŊ ? 
(Should I talk to my healthcare provider about exercise?) 

तपाईंको �ा � स ावा �दा यकसँग COVID-19 पिछ �ा याम गनőबारा कुरा गनő धारै कारणह� छन ्। कुरा गरामा: 

 तपाईंका ल�णह�को ��िनङ Š�छ

 तपाईंको �रकभरीको चरणमा  �ा याम तपाईंका लािग सही छ िक छैन भनार िनणŊय गनŊ मȞत � �छ

 तपाईंका ल�णह� र ʩायामबारा तपाईंसँग भएका ��ह �को जवा फ पाउनु��छ

 आव�क भएमा  तपाईंलाई अक� �ा � स ावा �दा यक वा िवशाष�ला ई पठाउना छ

तपाईंला �ा याम गनŊ सु� गन ु�अिघ आ�नो डा �रस ँग िन�बा रा जाँच गनु�होस्: 

 मुटु वा फो�ो को अव�था

 �ा यामपिछ नरा�ो �न ा वा धारै थिकत महसुस �न ा 

 वा तपाईंलाई आ�नो द ै िनक गितिविधह� गन Ŋबाट रो� ा ल� णह�बा रा 

 तल सूचीब� क ु नै पिन ल�णह�बा रा 

तपाईंसँग यी म� ा कुनै पिन ल�णह� भ एमा �ा याम रोƋुहोस् र ˢा� सावा �दा यकलाई स�क Ŋ  गनु�होस्: 

 �रो फ ा �र आएमा

 वा�ा की (तपाईंको पाटमा असहज महसुस भएमा)

 च�र ला गामा वा टाउको घुमाएमा

 आराम गदाŊ सास फानŊ गा�ो भएमा

 धिमलो वा दोहोरो �ि� भएमा

 तपाईंका लािग सामा� न� ना टाउको दुखामा

 किसएको ज�ो ला गामा वा छाती दुखामा

 धारै खराब वा तपाईंको दैिनक गितिविधलाई सीिमत गनőगįर त�रका ला दुखामा

 र�चा प वा मुटुको दर अिनयिमत भएमा

 आ�नो गितिवि ध बढाउन सम�ा  भएमा वा �ा यामपिछ नरा�ो महस ुस भएमा
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तपाईंला आ�नो �ा � स ावा �दा यकसँग कुरा नगरास�  र तपाईंको ल�णह� स ुधार नभएस� फ ा �र �ा याम सु� 
नगनुŊहोस्। 

के मलाई ʩायाम गनŊ सहायता चािह̢छ? 
(Do I need exercise support?) 
तपाईंलाई िन�म� ा कुनै छ भना �ा यामका साथ सहायता �ा � गन ु�होस्: 

 तपाईंलाई COVID-19 का ल�णह� भइ रह�छन ् वा लामो समयसʃ COVID भएको छ।

 तपाईंलाई पुराना �ा � सम�ा ह� छन ् (उदाहरणका लािग, गिठया, मधुमाह वा � Ō ोक)।

 तपाईंला पिहला किहʞै �ा याम गनु�भएको छैन।

 �ा यामबारा तपाईं अिनि�त �न ु��छ वा  का गनő वा कसरी �गित गन ő भनार थाहा छैन।

म COVID-19 पिछ सुरिƗत ŝपमा ʩायाम गनŊका लािग कहाँबाे सहायता पाउन स̋छु? 
(Where can I get support for exercising safely after COVID-19?) 

तपाईं अ�टा Ŋमा बसोबास गनु���छ भ ना िनɻ सावाह�ल ा तपाईंलाई COVID-19 बाट �रकभ र गनŊ सहायता गनŊ स� छन्: 

• तपाईंला � ायाम सु� गनु � वा जारी रा�नु अिघ ��न ल�णह�ल ाई म�त ग न� पुनवा�स स� ाह लाइन-लाई
1-833-379-0563 मा िनशु�  फोन गन� स�ु ��छ। ितनीह�ला  तपाईंलाई िदनचयाŊमा � ायाम गन� कु न रा�ो
समय हो िनण�य गन� म�त  गन� स�छन् । ितनीह�ला  तपाईंका ल�ण र िग ितिवधह�को �ब�का  लािग एक
योजनामा माग�दश�न गन� स� छन्।

• अ�ट ा� ��थ जीवन काय��म  ला तपाईंलाई ब�ा ठाउँमा सावाह� वा  भचु�अल हारचाह िवक�ह�  अफर
गनŊ स�छ। ितनीह�ला  तपाईंलाई लामो समयको COVID िसहत तपाईंका पुराना � ा� सम� ाह�
�व�थ ापनबारा िस� म�त ग न� स�छन् । ितनीह�ला  सुिर�त �पमा  � ायामका लािग सहायता र माग�दश�न
�द ान गन� स�छन् ।

पिछʟोपʐ समीƗा गįरएको:  29 सा�ा �र, 2022 
लखेक: � ूरोसाइ�, प ुनवाŊस र �ि� रणनीितक ��िनकल न ाटवकŊ , र सहयोगी �ा � �ा वसाियक अ�ा स र िश�ा , 
�ा � �वसा य रणनीित एवं अ�ा स 

यो साम�ी क ु नै यो� �ा � प ाशावरका स�ा हको िवक�  होइन। यो साम�ी सा मा� जा नकारीका लािग मा� हो र 
"ज�ो छ", "जहा ँ छ" आधारमा �दा न ग� रएको हो। जानकारीको शु�ता  पुि� गन Ŋ उिचत �या सह� ग� रए तापिन 
Alberta Health Services ला स� İ �त जानकारीका कुनै िवशाष उ� ा�का  लािग शु�ता , िवʷसनीयता, पूणŊता, 
उपयु�ता  वा िफटनासको � पमा कुनै �ितिनिध� वा  वारा�ी, �� ुत, िनिहत वा वैधािनक बनाउँदैन। Alberta Health 
Services ला यी साम�ीह�को  �योगका  लािग र यसरी ग�रएका  �योगबा ट उ� � Šना कुनै पिन दावी, कायŊ, माग वा 
मु�ा ह�का  सबै दािय� �� �पमा  अ�� कार गदŊछ। 
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