
 

 

 

COVID-19 के बाद रिकविी: 

 िोगियो ों के गिए िाइड 
 

 

कोविड-19 के बाद 

पूरी तरह से ठीक होने  

और लक्षणोों के प्रबोंधन के वलये 

 

यह गाइड रीवलिा विवियोथेरेपी और ररहैब के कावडियो-श्वसन थेरेवपस्ट और 

विवियोथेरेवपस्ट द्वारा तैयार की गई है, िो उनके रेस्पीरीहैब नामक कोविड ररकिरी 

कायिक्रम में शावमल हैं। यह िानकारी प्रकावशत साक्ष्य ि विशेषज्ोों की राय पर आधाररत 

है। इस गाइड में आपको कोविड-19 से उबर कर, स्वास्थ्य लाभ के वलये िानकारी वमलेगी, 

विशेषतः अस्पताि से छुट्टी के बाद औि होम-आइसोिेशन के दौिान। 

 

www.respirehab.com    

साोंस िूलना, साोंस की तकलीि और िेिडोों की ररकिरी पर कें वित श्वसन रीहैब 

कायिक्रम (रेस्पीरेटरी रीहैब) 
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कोिोना वायिस (कोगवड-19) क्या है? 

कोविड -19 एक अत्यवधक सोंक्रामक िायरस है िो मुख्य रूप से िेिडोों पर हमला करता है। यह 

रोग नॉिल SARS-CoV-2 िायरस के कारण होता है, विसे कोरोना िायरस भी कहा िाता है। 

कोगवड -19 के सबसे आम िक्षण हैं: 

o लगातार खाोंसी होना 

o गले में खराश 

o बुखार 

o थकान 

o माोंसपेवशयोों में ददि  

o चलते समय साोंस की तकलीि 

o बलगम बनना 

o भूख / स्वाद / गोंध में कमी 

कुछ लोगोों को इन लक्षणोों के इलाि के वलए अस्पताल में भती होने की आिश्यकता हो सकती 

है। 

कोगवड -19 के िक्षणोों की िोंभीिता औि अवगि, िोिो ों में अिि-अिि हो सकती है। 

ज्यादातर लोगोों में, लक्षण 7-14 वदनोों तक रहते हैं और यह बहुत हले्क होोंगे। कुछ मामलोों में, इस 

बीमारी का उनके स्वास्थ्य पर प्रभाि स्थायी भी हो सकता है।. 

NHS (यू के) हले्क लक्षणोों को प्रबोंवधत करने के वलए वनम्नवलखखत सुझाि देता है: 

o हाइडर ेटेड रहें 

o यवद बुखार हो तो पेरावसटामोल लें 

o आराम करें  

o शारीररक गवतविवध को पूरी तरह न छोडें - वनयवमत अोंतराल पर उठें  और अपने कमरे में 

चलें 

यगद आिको COVID -19 के सोंबोंि में अगतरिक्त सिाह औि िूछताछ की आवश्यकता है, तो 

ncov2019@gov.in िि ईमेि किें। सिकािी हेल्पिाइन: + 91-11-23978046; टोि फ्री: 

1075. Aarogya सेतु ऐि डाउनिोड किें . 
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क्या किें  यगद िक्षण गबिड़ते  हैं? 

 

अपने लक्षणोों को वनयवमत रूप से मॉवनटर करना महत्वपूणि है। यवद आप वनम्न में से वकसी 

का अनुभि करते हैं: 

o साोंस की तकलीि बढ़ िाना 

o बुखार आना या पुराने बुखार का लौट आना 

o ध्यान कें वित करने में मुखिल होना 

o सीने में ददि  

वचवकत्सीय सलाह (और आपात खस्थवत) के वलए कृपया अपने वचवकत्सक से सोंपकि  करें। 

 

स्वास्थ्य िाभ के  गिए क्या किें , अिि मुझे  कोगवड-19 है?   

 

यवद आप कोविड-19 पॉज़ीवटि हैं, तो आपके लक्षणोों की गोंभीरता और आपकी 

नगरपावलका वदशावनदेशोों के अनुसार, आपके डॉक्टर आपको अस्पताल में भती होने या 

घर में आइसोलेट होने की सलाह देंगे।  

हालाोंवक, एक बात स्पष्ट है वक प्रभावित लोगोों में से कुछ के स्वास्थ्य को लोंबे समय तक लक्षण 

प्रभावित करते रहेंगे।  

कोरोना िायरस मुख्य रूप से िेिडोों को प्रभावित करता है और इसवलए कुछ रोवगयोों को 

िोंबे समय तक साोंस की तकिीफ़ औि थकान महसूस होती िहती है।  

इसी ििह से िेिडोों की ररकिरी के वलए ब्रीवदोंग एक्सरसाइज़ बहुत महत्वपूणि हो िाते हैं। 

सुवनयोवित रेखस्परेटरी ररहैवबवलटेशन प्रोग्राम का महत्व इससे अवधक और कहॉों होगा। यह 

टर ीटमेंट न केिल सॉोंस िूलना िैसे लक्षणोों से तुरोंत राहत वदलाता है बखल्क समग्र िेिडो 

की एक सुवनयोवित और सुरवक्षत ढोंग से ररकिरी सुवनवित करता है। 
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कोगवड -19 के  बाद क्या? 

 

आप ऐसा अनुभि कर सकते हैं वक आपके लक्षण हफ़्ोों या सोंभितः महीनोों तक चल रहे 

हैं, खासकर यवद आप अस्पताल में भती रहे हैं या कोविड -19 के गोंभीर लक्षणोों से पीवडत 

थे। इस गाइड में वनम्नवलखखत लक्षणोों के प्रबोंधन के बारे में िानकारी है: 

• साोंस की तकलीि 

• पोस्ट िायरल खाोंसी 

• गोंभीर थकान 

• माोंसपेवशयोों की कमिोरी 

• सृ्मवत / भ्रम से सोंबोंद्ध कवठनाइयााँ 

घर पर विन कामोों को आप आराम से कर लेते थे, िैसे वक नहाना-धोना, कपडे पहनना या 

सीढ़ी चढ़ना-उतरना - ये सब कर पाना अब कवठन हो सकता है। 

 

इस गाइड में अब आगे हम उपरोक्त लक्षणोों के वलए स्व-प्रबोंधन तकनीकोों को किर 

करें गे। 

साोंस की तकिीफ / साोंस फूिना 

साोंस तब िूलती या चढ़ती है िब आपके िेिडोों को खाली करने में समय अवधक लगता 

है। रोग से िायुमागि सोंकरा और िेिडे कम लोचदार हो िाते हैं विससे िायु प्रिाह धीमा 

पड िाता है। 

शाोंत िहें  

िब साोंस लेना मुखिल हो रहा हो, तो वचोंवतत होना सामान्य है और इससे आपको साोंस की 

तकलीि अवधक महसूस होती है। यही कारण है वक अपने-आप को शाोंत रखना महत्वपूणि 

हो िाता है। 

सुवनवित करें  वक आपके कमरे में तािी हिा आती है - खखडकी या दरिािा खुला रखें। 
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साोंस की तकिीफ के  गिए िोजीशन्स  

 

ये पोिीशन्स आपकी साोंस की तकलीफ़ को कम करने में मदद करेगी और आराम से 

इनको इसे्तमाल वकया िा सकता है। 

 

रििैक्सड गसगटोंि 
 

 

फॉिवडड  िीन स्टैंगडोंि 

 

बैकवडड  िीन स्टैंगडोंि 

 

आिे झुक कि बैठना 

 

 

फॉिवडड  िीन गसगटोंि 

(सहािे से) 
 

 

हाई साइड िेटना 
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साोंस की तकिीफ के  गिए एक्सिसाइज़ 

िैसे िैसे आप िेिडोों के सोंक्रमण से उबर रहे हैं, आपको साोंस लेने में काम आने िाली 

माोंसपेवशयोों को मिबूत बनाना होगा। इन माोंसपेवशयोों में डायफ्राम के साथ-साथ छाती की 

दीिार की माोंसपेवशयाों भी शावमल हैं। वनम्नवलखखत व्यायाम को स्वयों करें। 

एक िगह आराम से बैठें  या खडे होों। अपने चारोों ओर एक बडी सी वडब्बानुमा चीज़ की 

तलाश करें  िो आप आसानी से पूरी देख सकें । यह टीिी, वफ्रि, खखडकी या दरिािा हो 

सकता है। 

टीिी के चारो वकनारोों के साथ अपनी नज़र घुमाएों । छोटे वकनारे के साथ देखते हुए साोंस 

अोंदर लें और लोंबे वकनारे के साथ देखते हुए साोंस छोडें। 

इससे आपको लोंबी साोंस छोडने में मदद वमलेगी और धीरे-धीरे साोंस खस्थर भी हो िाएगी। 

 

 

 

यवद आपको अभी भी साोंस की तकलीि है, तो आपको एक सुवनयोवित रेखस्परेटरी 

ररहैवबवलटेशन प्रोग्राम लेना चावहए। रेखस्परेटरी (या पल्मनरी) ररहैवबवलटेशन एक्सरसाइज़ 

का कायिक्रम है िो साोंस की तकलीि में सुधार, काम कर पाने की कैपेवसटी बढ़ाने और 

आपकी ररकिरी सही समय से पूरी करने में आपकी मदद करता है। 

साोंस छोडें  

साोंस अोंदर लें साोंस अोंदर लें 

 

साोंस छोडें  
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ब्रीगदोंि तकनीक 

धीमी और वनयोंवित सााँस लेने की तकनीक के साथ-साथ विशेष प्राणायाम आपको शाोंत रहने 

में मदद करें गे। साोंस की तकलीि से वनपट पाने के वलए आपका आत्मविश्वास भी बढे़गा। 

 

 ब्रीगदोंि कों टर ोि: 

• नाक से धीमी साोंस अोंदर लें 

• अपने कों धोों और गदिन को ढीला छोड दें  

• अपने िेिडोों में हिा भरती हई महसूस करें : िेिडोों 

के नीचे से लेकर आपकी छाती के ऊपर तक। 

• मुोंह से लोंबे समय तक साोंस छोडें  (िैसे वक मोमबत्ती को 

िूों कते हैं)। 

िोचक तथ्य 

अवतररक्त ऑक्सीिन से आपकी साोंस की तकलीि पूरी तरह से दूर नही ों होगी, लेवकन 

इससे आपकी रोिमराि की गवतविवधयोों के दौरान साोंस कम िूलने में मदद वमलेगी।  

 

अिनी िगतगवगियो ों को गनयोगजत किें  

गवतविवध वनयोिन का सार है 'अपने शरीर की सुनना' । अपने शरीर की क्षमतानुसार  अपनी 

गवतविवधयोों को कम करें  या विर प्रवतवदन अपनी साोंस की तकलीि को वनोंवित रखने के 

वलए काम करते में बीच में छोटे-छोटे बे्रक लें। याद रखें थोडी साोंस िूलना आपके वलए 

अच्छी भी है। 

अपने शरीर के ितिमान ऊिाि स्तर को समझें। तदनुसार अपनी दैवनक गवतविवधयोों 

वनयोवित करें   (पेि 10 पर इसके बारे में और पढ़ें ) 
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खाोंसी के  गिये  

खाोंसी कोविड -19 के सबसे आम लक्षणोों में से एक है। आपको सूखी खाोंसी हो सकती है या 

आपको बलगम िाला कि हो सकता है। 

सूखी खाोंसी के  गिये  

o हाइडर ेटेड रहें 

o गमि पानी पीने के साथ शहद लेने से गले को अच्छा लगेगा 

o बडे घूोंट न लें। एक के बाद एक, छोटे-छोटे घूोंट लें 

o खाोंसी होने पर, अगर आपके पास पीने के वलए कुछ नही ों है; तो बार-बार सूखा ही 

वनगलने की कोवशश करें। इससे पानी पीने िैसा ही असर होगा। 

o स्टीम इनहेलेशन करें  यावन भाप लें 

बििम वािी खाोंसी के  गिये  

कोविड -19 के बाद आपको खाोंसी के साथ बलगम भी हो सकता है 

o अच्छी तरह से हाइडर ेटेड रहें 

o स्टीम इनहेलेशन करें  यावन भाप लें 

o अगर लेटते समय आपको खाोंसी परेशान कर रही है, तो करिट से लेटें। यह कि को 

बाहर वनकालने में मदद करेगा 

महत्विूणड: हाथोों की स्वच्छता और खाोंसी वशष्टाचार का पालन करें। उपयोग वकए हुए वटशू्य 

/ नैपवकन को, डबू्ल्य एच ओ (WHO) द्वारा कोविड-19 के वलए इने्फक्शन वप्रिेंशन कों टर ोल 

गाइडलाइन्स के अनुसार,  सुरवक्षत रूप से वडस्पोज़ करें। 

बििम के  गिए एक्सिसाइज़ 

ऐसी एक्सरसाइज़ और पोिीशन्स हैं िो आपकी छाती से बलगम को साि करने में मदद 

कर सकते हैं। आपका डॉक्टर या रेखस्परेटरी थेरेवपस्ट आपको ये वसखा सकते हैं। इने्ह 

आपके लक्षणोों की गोंभीरता के आधार पर वनधािररत खुराक के अनुसार थेरेवपस्ट के 

सुपरविज़न में ही वकया िाना चावहए । 
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थकान के  गिये  

आप महसूस कर सकते हैं वक प्रवतवदन आपके ऊिाि स्तर में उतार-चढ़ाि हो रहा है। यह 

उन लोगोों के वलए विशेष रूप से सच हो सकता है विन्हें हाल ही में अस्पताल से छुट्टी वमली 

है। 

रोिमराि की साधारण गवतविवधयाों करना भी मुखिल हो सकता है िैसे वक शौचालय िाना, 

नहाना, घर में चलना-विरना, अपनी वदनचयाि के अन्य काम करना आवद। इस थकान के 

वलए आपको ऊिाि-सोंरक्षण की विशेष रणनीवतयााँ अपनाना िायदेमोंद हो सकता है। 

यगद आिको अिने दैगनक जीवन की िगतगवगियााँ कगठन िि िही हैं, तो आिको 

अिने गचगकत्सक या गफगजयोथेिेगिस्ट के ििामशड  के आिाि िि मूल्ाोंकन के बाद 

एक सुगनयोगजत िीहैब की आवश्यकता हो सकती है। 

  

अिने  ऊजाड  स्ति को समझें  

नेशल हेल्थ सवििसेज़ (UK) थकान के वलए वनम्नवलखखत उदाहरण का उपयोग करके यह 

समझने में मदद करती है वक आपके वलए विवभन्न गवतविवधयााँ वकतनी थकाऊ हो सकती 

हैं। यह िागरूकता आपको अपनी ऊिाि का बेहतर उपयोग करने में सक्षम बनाएगी। 

आप क्या करते हैं - यह बुखद्धमानी से चुनें। विससे वक आपके पास उन गवतविवधयोों को करने 

के वलए ऊिाि है िो आपके वलए सबसे महत्वपूणि हैं। 

 

कल्पना करें  वक आपके पास अपने वदन के वलए ऊिाि के 10 

सेब थे 

 

जब आि अच्छा महसूस कि िहे हैं, तो ऐसा लगता है वक 

आप वबस्तर से उठने के वलए केिल आधा सेब ऊिाि उपयोग 

कर रहे हैं 

 

जब आि ठीक हो िहे होते हैं, तो यह महसूस हो सकता है 

वक वबस्तर से उठने के वलए 4 सेब ऊिाि की आिश्यकता होती 

है। इससे शेष वदन में उपयोग करने के वलए केिल 6 सेब ऊिाि 

बचती है 

नी ोंद िरूरी है। शाोंत रहें और वितना हो सके उतना आराम करें। 
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भावनात्मक स्वास्थ्य के  गिए 

 

कोविड-19 के बाद आइसोलेशन में रहना (चाहे अस्पताल में हो या घर पर) आपको खेद, 

आक्रोश, अकेलापन, असहायता और अिसाद की भािनाओों के साथ छोड देता है। 

समझें वक इतना सब झेलने के बाद ये भाि स्वाभाविक हैं और आपका दोष नही ों है। 

पररिार और दोस्तोों के साथ िुडने के वलए िोन और िीवडयो कॉल का उपयोग करें। 

सोने से कम से कम 1 घोंटे पहले नीली रोशनी से बचें - टीिी को बोंद करें , अपने मोबाइल या 

लैपटॉप पर नाइट वशफ्ट मोड को औन करें। 

हर रात कम से कम 7 घोंटे की नी ोंद लें। 

 

 

रििेक्सेशन तकनीकें  

 

ररलेके्सशन आपको शाोंत रहने, बेहतर नी ोंद, वचोंता को वनयोंवित करने और असहिता को 

कम करने में मदद करेगा। 

आपको ररलेक्स रखने में मदद के वलए कई तकनीकें  उपलब्ध हैं। कृपया समझें वक 

आपको क्या सूट करता है। आप इनमें से कोई भी चुन सकते हैं: ध्यान लगाना, सोंगीत 

थेरेपी, प्राथिना और कला थेरेपी आवद। 

डूडवलोंग, मोंडला आटि, कलररोंग और रीवडोंग ऐसे कई नॉन-थकाऊ शौक हैं, विन्हें आप 

अपना सकते हैं। ये आपका ध्यान बाँटाने और तनािमुक्त रहने में मदद करें गे।  
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कमजोिी के  गिये  

कमिोरी से उबरने के वलए, आहार और शारीररक गवतविवध का एक सही वमश्रण िरूरी है 

कोगवड-19 के  बाद आहाि 

कोविड-19 के बाद स्वाद में बदलाि और कभी-कभी स्वाद और गोंध का पूणि नुकसान आम 

है। परों तु ठीक होने के वलए अच्छी तरह से भोिन करना महत्वपूणि है। 

o अच्छी तरह से कायि करने के वलए आपके शरीर का हाइडर ेटेड रहना महत्वपूणि है - 

खासकर िब आप सोंक्रमण से लड रहे हैं,  

o हमारे शरीर को कोवशकाओों की मरम्मत के वलए अवधक वबखडोंग ब्लॉक्स (प्रोटीन) की 

आिश्यकता होती है। ररकिरी में मदद के वलए पयािप्त विटावमन और खवनि की 

आिश्यकता होती है. 

ियाडप्त मात्रा में कैसे खाएों ? 

प्रोटीन 

प्रवतवदन, 3 

हथेली के 

बराबर 

बीन्स, दाल, सूखा मेिा, 

मछली, अोंडा, 

सोयाबीन और अन्य 

प्रोटीन 
 

दुग्ध उत्पाद 

प्रवतवदन, 3 

अोंगूठे के 

बराबर 

दूध, दही, मठ्ठा / छाछ़, 

पनीर, चीज़ आवद 

 

विटावमन 

और वमनरल 

रोिाना 5 

मुट्ठी 

िल ि सखियाों 

अलग-अलग रोंग की 

चुनें - इोंिधनुष िैसा 
 

यवद यह मुखिल है, तो आपका डॉक्टर सप्लीमेंट दे सकता है। यवद आपको अवधक 

सहायता की आिश्यकता है, तो आप डाइटीवशयन से वमलें। 
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कोगवड -19 के  बाद शािीरिक कायड  

 

कोविड -19 के कारण अस्पताल में या घर पर रहने से कमिोरी बढ़ सकती है, विशेष रूप 

से आपके पैरोों की माोंसपेवशयोों में। यह शारीररक गवतविवध की कमी के कारण या अस्पताल 

में रहने से हो सकता है। 

दुवनया भर की अग्रणी स्वास्थ्य सोंगठनोों का मानना है वक शारीररक कायि करते समय साोंस 

िूलना हावनकारक नही ों होता, बखल्क यह एक सामान्य प्रवतवक्रया है। 

वकनु्त िब आप गोंभीर रूप से बीमार होते हैं, तो आप चीिोों के बारे में अलग महसूस करते 

हैं और शारीररक कायों के वलए भी अलग महसूस कर सकते हैं। वनम्नवलखखत तरीके अपनाएों  

o यवद आप साोंस िूलने के कारण बात भी नही ों कर पा रहे हैं, तो साोंस सोंभलने तक आराम-

आराम से काम करें। 

o अपनी ितिमान क्षमता को समझें और अपनी गवतविवधयोों को उसी अनुसार करें। 

o आपको अस्पताल में विवियोथेरेवपस्ट द्वारा करने के वलए कुछ एक्सरसाइज़ वदए गए 

होोंगे। सुवनवित करें  वक आप वनयवमत रूप से इने्ह करते रहें। 

o बहुत ज़्यादा करने की कोवशश न करें। अपनी गवतविवधयोों को धीरे-धीरे बढ़ाएों । 

 

यवद आपको पक्का नही ों हैं, या आप सीखना चाहते हैं वक आप क्या एक्सरसाइज़ कर सकते 

हैं और वकतना कर सकते हैं, तो विवियोथेरेवपस्ट से सोंपकि  करें। माोंसपेवशयोों ि मूिमेंट के 

बारे में मागिदशिन के वलए विवियोथेरेवपस्ट सबसे उपयुक्त होते हैं और सामान्य गवतविवधयोों 

की प्रगवत के वलए वनयोवित रूप से आपकी मदद करते हैं। 

 

आिकी शािीरिक क्षमता में िीिे-िीिे सुिाि होिा। सुिगक्षत औि समय िि, ढोंि से 

आिकी रिकविी हो - एक सुगनयोगजत िीहैब प्रोग्राम ही इसे सोंभव बनाएिा। 
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शािीरिक कायड  – गकतना कगठन हो सकता है? 

 

बे्रथिेसनेस से्कि 

घडी से, छह वमनट के वलए तेि चलें और अपनी साोंस पर ध्यान दें। देखें वक आपकी साोंस 

वकतनी िूलती है? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0 गबलु्कि नही ों 

0.5 बहुत, बहुत कम 

1 बहुत कम 

2 थोड़ा 

3 मॉडिेट 

4 कुछ हद तक 

5 िोंभीि 

6  

7 बहुत िोंभीि 

8  

9 बहुत, बहुत िोंभीि 

10 मैक्सीमम 

 

घर पर सेल्फ 

मैनेिमेंट िारी रखें 

घि िि िहते हुए 

फेफडे़ की 

कायडक्षमता में 

सुिाि के गिए 

RespiRehab प्रोग्राम 

में एनिोि किें  

तुिोंत अिने डॉक्टि 

से ििामशड किें  
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क्या किें  अिि स्वास्थ्य में सुिाि न हो? 
 

कोविड -19 से उबरने में लगने िाला समय हर व्यखक्त में वभन्न होता है। वकसी के वलए यह 

कुछ वदन, वकसी के वलए सप्ताह या वकसी और के वलए कुछ महीने हो सकता है। 

आपके लक्षण वितने अवधक गोंभीर होोंगे, आपको पूरी तरह ठीक होने में उतना ही लोंबा 

समय लगेगा। 

RespiRehab िैसा सुवनयोवित रीहैब प्रोग्राम ही यह सुवनवित करता है वक आप एक 

सुरवक्षत तरह से और समय पर ढोंग से ठीक हो िाएों गे।  

यवद लक्षण गोंभीर हैं और 6-8 सप्ताह बाद भी बने रहते हैं, तो कृपया आगे की समीक्षा के 

वलए अपने डॉक्टर से सोंपकि  करें  

 

कोगवड-19 के  गिए िेस्पीिीहैब (RespiRehab) 

रेस्पीरीहैब एक फ़ोकस्ड पल्मनरी / रेखस्परेटरी ररहैवबवलटेशन प्रोग्राम है,  िो भारत की 

विवियोथेरेपी क्लीवनकोों की सबसे बडी चेन, रीवलिा (www.reliva.in) के कावडियो-

रेखस्परेटरी वफ़वज़योथेरेवपस्ट द्वारा वनदेवशत है। 

कोविड-19 के बाद श्वास सोंबोंधी समस्याओों से पीवडत रोवगयोों के वलए 

• साोंस िूलना और थकान को कम करने के वलए 

• िेिडोों की कायिक्षमता, ऑक्सीिन सैचुरेशन, से्टवमना और कायि शखक्त में सुधार के वलए 

• इतना सब, अपने घर में रहते हुए ही 

यह टर ीटमेंट कायिक्रम ऑनलाइन वकया िाता है और आपके लक्षणोों और तकलीिोों के 

आधार पर व्यखक्तगत इलाि होता है। आप अपने घर पर ही रहेंगे और वचवकत्सक िीवडयो 

सेशन के साथ आपकी प्रगवत पर धयान रखते हुए आपका मागिदशिन और उपचार करें गे। 

 

अवधक िानने के वलए www.respirehab.com पर खक्लक करें। 
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हम आपकी ररकिरी का वहस्सा बनकर खुश हैं और आपके स्वास्थ्य लाभ की मनोकामना 

करते हैं। एनरोल करने के वलए कृपया हमसे +91 992099 1584 पर सोंपकि  करें। 

http://www.respirehab.com/
https://www.mohfw.gov.in/
https://reliva.in/
tel:%20919920991584

