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 این دفترچه برای چه کسانی مناسب است؟

در حها    91این دفترچه برای ارائه حمایت و توصیه به بزرگسالانی تهیه شده است که پس از ابتلا بهه کوویهد   

اند و چه کسانی که به بستری شهد   بازیابی سلامت خود هستند. چه کسانی که به دلیل بیماری بستری شده

تکمیل کننده خدمات متخصصا   تواندتوانند از این دفترچه استفاده کنند. این دفترچه میاحتیاج نداشتند، می

  حوزه سلامت باشد .

های به روزرسهانی شهده   منتشر شد و حاوی بخش 2222این نسخه دوم دفترچه است که ابتدا در اواسط سا  

 ایم.آموختهآ  بیماری و بهبود این ک سا  اخیر دربارۀ در یکه دهد پوشش مینیز را و موضوعات جدیدی است 

 91بخشی و با مشورت با کسانی که در حا  بازیابی سلامت خود از کوویهد  این دفترچه توسط متخصصا  توا 

های ارائهه شهده بهر اسها      اند، توصیهبودند نوشته شده است. اگرچه منابع برای راحتی خوانش گنجانده نشده

بسیار ناکافی است  91ست. در حا  حاضر هنوز اطلاعت ما دربارۀ بهبود پس از ابتلا به کووید مستندات علمی ا

 و مستندات به سرعت در حا  بروز شد  است. 

ههای روزمهره تهداخل دارد. در    تواند مشکلات سلامتی و علائم درازمدتی ایجاد کند که با فعالیهت می 91ید وکو

 91هفته ادامه یابند، حالتی که الا  به آ  شرایط پسها کوویهد    92یش از توانند ببعضی موارد این مشکلات می

شود. به صورت کلی هم شناخته می 91ید ود طولانی یا سندرم پسا کوهای کوویمچنین با نامشود و هگفته می

 ایهن  مهدیریتی علائهم شهایع    عملهی بهرای خود   اتیشوند و این دفترچه پیشهنهاد علائم با گذشت زما  بهتر می

یا بهتر نشود، نیاز اسهت یهک متخصه      دهی که علائم با گذشت زما  بدتر شکند. در صورتفراهم میبیماری 

 کند.  معاینهسلامت بیمار را 

پردازد کهه  هایی شروع کنید که به علائمی میتوانید این دفترچه را مرحله به مرحله بخوانید و با بخششما می

 ه کمک نیاز دارید. ها بشما بیش از همه برای مدیریت آ 

هایی بهرای انببهاا ایهن دفترچهه بها شهرایط شهما ارائهه دهنهد.          توانند توصیهبه علاوه، متخصصا  سلامت می

بخشهی کهه بهرای شهخ  شهما تندهیم شهده یها         های این دفترچه نباید جایگزین هیچ نوع برنامۀ توا توصیه

 اید بشود. هایی که از متخص  خود دریافت کردهتوصیه

توانند به شما در مسیر بهبود کمک کنند و ممکن است بهه اشهتراگ گذاشهتن ایهن     ده و دوستا  شما میخانوا

 ها مفید باشد. دفترچه با آ 
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 دهد.این دفترچه اطلاعاتی درباره موارد زیر ارائه می

 4 که مستلزم بررسی سریع توسط متخصصا  سلامت است    "علائم خبرناگ" 

 5 مدیریت تنگی نفس 

 8 فعالیت بدنی و ورزش    

 94 حفظ انرژی بد  و مدیریت خستگی    

 91 مدیریت مشکلات صدا    

 91 مدیریت مشکلات بلع   

 98 مشکلات تغذیه، شامل بویایی و چشایی   

 91 کرد  شفاف و فکرمدیریت مشکلات توجه، حافده  

 29  مدیریت استر ، اضبراب، افسردگی و مشکلات خواب   

 23 مدیریت درد   

 24 بازگشت به کار   

 25 یادداشت برداری از علائم 
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مسـتزمم بررسـی سـریو توسـ       کـه  "علائم خطرنـا  "

 است متخصص

 

پدید آید نیازمند معاینۀ سریع پزشکی  91های پزشکی که ممکن است در حین بهبود از کووید برخی پیچیدگی

 باید سریع با یک متخص  تما  بگیرید: کردیدرناگ زیر را تجربه است. اگر هر یک از علائم خب

با کمترین میزا  فعالیت بدنی نفس شما به شدت کم شده و با هیچ یک از حالات تسکین تنگی نفس که  -

 شود.ارائه شده بهتر نمی 5در صفحۀ 

تنفس ارائه شهده در  های کنتر  شود که با روشدر حالت استراحت در تنگی نفس شما تغییراتی ایجاد می -

 شود.بهتر نمی 1صفحۀ 

های بدنی خاص یا در حا  ورزش یها  درد قفسۀ سینه، بالا رفتن شدید ضربا  قلب یا سرگیجه را در حالت -

 کنید.های روزانه تجربه میفعالیت

های دیگرا  مشکل یا درگ صحبت و و سردرگمی شما در حا  بدتر شد  است یا در صحبت کرد گیجی  -

 دارید. 

 یا و/؛ کنیدرف بد ، ضعف جدیدی احسا  میدر صورت، بازو یا پا، بخصوص در یک ط -

 کنید.شما بدتر شده و یا به آسیب زد  به خود فکر میخلقی اضبراب و حالات  -

 .بگذارید درمیا  متخص  یک با را آ  حتما است نگرانی باعث که کنیدمی تجربه دیگری علائم اگر
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 نفس تنگی مدیریت

 

امری شایع است. از دست داد  توا  و قدرت بدنی زمانی که بیمهار   91تجربۀ تنگی نفس بعد از ابتلا به کویید 

شوید. احسا  تواند به این معنی باشد که شما به راحتی دچار تنگی نفس میاید در کنار خود بیماری، میبوده

کنهد. حفهظ آرامهش و    مهی نفس را بهدتر   تواند باعث شود احسا  اضبراب کنید که خود تنگیتنگی نفس می

 تواند به شما کمک کند. های مدیریت تنگی نفس، میخونسردی و یادگیری بهترین راهکار

ها، امری عادی است اما بعد از چند به یاد داشته باشید، تنگی نفس با افزایش فعالیت بدنی، مثل بالا رفتن از پله

ه دربارۀ نفس کشید  خود فکر نکنید. تنگی نفس شما احتمالا بها  دقیقه استراحت باید تا حدی تسکین یابد ک

ت یتوانند به مدیرهای زیر میهای بدنی و روششود، اما تا آ  زما ، حالتافزایش تدریجی فعالیت بدنی بهتر می

 آ  کمک کند.

 های بدنی برای تسهیل تنفسحالت

 

کند. همه را امتحا  کنید تا ببینید کهدام   های بدنی خاص ممکن است به کاهش تنگی نفس شما کمکحالت

که در زیر توضیح داده شده های تنفس توانید روشمچنین میکند. شما هوضعیت به شما بیشترین کمک را می

 ها امتحا  کنید تا به شما در تسکین تنفس کمک کند. است را در هریک از وضعیت

 

 دمر دراز کشیدن

توانهد بهه   مهی به شکم دراز کشید ، یا دمر شهد ،  

تنگی نفس کمک کند. این حالت برای همه راحت 

 توا  این گزینه را امتحا  کرد.نیست اما می

 

 

 دراز کشیدن به پهلو با ارتفاع سر بالا

بگذارید بالش  به پهلو بخوابید و در زیر سر خود یک 

تا سر و گرد  شما را مقداری بهالاتر نگهه دارد. زانهو    

 باید کمی خم باشد.
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 (میز بدون) جلو به رو خمیده شستنن

روی یک صندلی بنشینید، به جلهو خهم شهوید و    

های صندلی تکیه هایتا  را روی پاها یا دستهدست

 دهید.

 

 

 جلو به شدن خم با نشستن

پشت میز بنشینید، از کمر به جلو خم شوید و سر و 

گرد  را روی یهک بهالش و بازوهایتها  را روی میهز     

ههم   نید ایهن کهار را بهدو  بهالش    توامی تکیه دهید.

 ها تکیه دهید.امتحا  کنید و سرتا  را روی دست

 

 

 پشت در گاهیتکیه با ایستادن

ها را کنار پشت خود را به دیوار تکیه دهید و دست

بد  خود روی دیوار بگذارید. پاهایتا  را با فاصهلۀ  

سانتیمتری دیوار و با کمی فاصله از ههم قهرار    32

 دهید.

 

 

 جلو به رو خمیده ستادنای

در حالت ایستاده به جلو خم شده و به لبهه پنجهره،   

 طاقچه یاهر سبح ثابت دیگری تکیه دهید.
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 های تنفسیروش

 

 

 مرحله به مرحله تنفس. 2

ههایی انجهام   این روش زمانی موثر است کهه فعالیهت  

دهید که نیازمند تلاش بیشتری باشد یا منجر به می

ها یا بهالا  ود، مانند بالا رفتن از پلهتنگی شما شنفس

رفتن از یک تپه. مهم است که به یاد داشهته باشهید   

توانید اسهتراحت  ای درکار نیست و میکه هیچ عجله

 کنید.

ههای  سعی کنید که فعالیهت خهود را بهه بخهش     -

کوچکتری تقسیم کنید تها بتوانیهد آ  را بهدو     

 خستگی یا تنگی نفس تا انتها انجام دهید. 

ل از تلاش برای انجام فعالیت نفهس بگیریهد،   قب -

 مثلا قبل از بالا رفتن از پله.

 از داریهد  کهه  زمانی مثلادر حین انجام فعالیت،  -

 نفس خود را بیرو  بدهید. روید،می بالا هاپله

ممکن است متوجه شوید که دم از طریق بینی و  -

 کند.بازدم از طریق دها  به شما کمک می

 

 

 دهش کنترل تنفس. 9

کند آرام باشید و تهنفس  این روش به شما کمک می

 خود را کنتر  کنید:

گهاه داشهته باشهید    در حهالتی راحهت کهه تکیهه     -

 بنشینید. 

یک دست را روی سهینه و دسهت دیگهر را روی     -

 شکم خود قرار دهید. 

هایتا  را در صورتی کهه بهه آرامهش شهما     چشم -

ها را کند ببندید )در غیر این صورت آ کمک می

 ز نگه دارید( و روی تنفس خود تمرکز کنید.با

بهه آرامهی از طریههق بینهی نفههس بگیریهد )اگههر      -
توانید از بینی نفس بکشید از دهها  تهنفس   نمی

 کنید( و سپس آ  را از دها  بیرو  دهید.

هنگام تنفس، شما متوجه خواهید شد که دستی  -
سهتی کهه روی   که بر روی شکم است بیشتر از د

 رود.می سینه قرار دارد بالا

هایتا  آرام، بهدو   سعی کنید تقلا نکنید و نفس -

 تنش و روا  باشد.

 تنفس
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 ورزشو   و و بدنی فعالیت

 

تواند منجر به کاهش و بیمار بود  در خانه به مدت طولانی می 91-بستری شد  در بیمارستا  یا ابتلا به کووید

ازگرداند  قدرت و اسهتقامت عضهلات شهما حهائز     چشمگیر قدرت و استقامت عضلات شما شود. ورزش برای ب

 انجام شود. 91-باید ایمن و در کنار مدیریت دیگرعلائم کوویداما اهمیت است، 

توصهیف   "عهود "یا  "افت شدید"ممکن است بعد از میزا  کمی تقلا خستگی بیشتر یا علائم دیگری را )که با  

، اسهت.  PEM به طور مختصهر یا  9"پس از فعالیت ناخوشی"شوند( تجربه کنید. تعریف پزشکی این حالت می

ساعت یا  24شود. بهبود معمولا ها یا روزها پس از فعالیت بدنی یا روانی حس میم معمولا ساعتئبدتر شد  علا

، تمرکز، خواب و حافده شما تاثیر بگذارد و باعث درد عضله/مفاصل تواند بر سبح انرژیبرد و میمی بیشتر زما 

 به آنفولانزا شود.و علائم مشا

شود پرهیز کرده و تلاش کنید می PEMهایی که منجر به را تجربه کردید، باید از ورزش و فعالیت PEMاگر 

توانید به تدریج میزا  فعالیت یا ورزش خود را افهزایش  ندارید، می PEMانرژی خود را حفظ کنید. اگر تجربه 

 2ای بورگ برای میزان ادراک سختیپیمقیاس آرتوانید از دهید تا سبح توا  بدنی خود را بهبود دهید. می

بهه عنهوا  راهنمهایی تخمینهی بهرای افهزایش       )صفحۀ بعد را ببینید(  CR-10بندی ضریب مقیاس دسته

تدریجی سبح فعالیت خود استفاده کنید. این مقیا  یک ارزیابی ذهنی، برای تخمین میزا  فشاری که هنگام 

 )حداکثر فشار( است. 92بندی از صفر )هیچ فشاری( تا ا  درجهکنید بر اسفعالیت حس می

ای متفاوت خواههد داشهت. بهرای مثها ،     های مختلف امتیاز آرپییک فعالیت مشابه در افراد مختلف یا در زما 

)به شدت سبک( بدهید اما شخ  دیگری به همین فعالیت امتیاز  9ممکن است شما به راه رفتن آهسته امتیاز 

ای خود را یادداشت کرده تا وضعیت خود های روزانۀ خود و امتیاز آرپیتوانید فعالیتا دشوار( بدهد. می)نسبت 4

 های شما باشد.تواند راهنمایی برای چگونگی افزایش سبح فعالیتمیامتیاز را مشاهده کنید. این 

                                                             
1 post-exertional malaise 

2 Borg RPE Scale 
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 مراحل  CR-10بورگ 

 5 4 3 2 9 میزان سختی امتیاز

 ارفش نوع هیچ/استراحت 2

 خفیف شدت به/راحت شدت به 9

  سبک بسیار/آسا  2

  سبک/متوسط 3

   دشوار نسبتا 4

   (سنگین) سخت 5

1     

    دشوار خیلی 1

8      

     دشوار شدت به 1

     فشار حداکثر 92

 

 مراحل تمرینات ورزشی

های پیش رو این مراحل را نات ورزشی را به پنج مرحله تقسیم کنید: بخششما باید بازگشت خود به انجام تمری

دهد. پیش از رفتن به مرحلۀ بعد، هر مرحله را حداقل ها ارائه میو پیشنهاداتی برای انجام فعالیت کردهتوصیف 

رفتهی  برای هفت روز انجام دهید. اگر متوجه شدید که حرکات برای شما دشوار است یها در علائهم خهود پهس    

مثل درد قفسۀ سینه یا سرگیجه  "علائم خبرناگ"مشاهده کردید یک مرحله به عقب برگردید. اگر هر یک از 

را تجربه کردید باید بلافاصله فعالیت را متوقف کنید و برنامۀ ورزشی خود را تا زمانی که توسط یک متخصه   

  معاینه نشدید از سر نگیرید.

 است( 9تا  0شما  ایورزش )امتیاز آرپیآمادگی برای بازگشت به . 9مرحلۀ 
ههای  روی سبک، حرکات کششی و ورزشرا ببینید(، پیاده 3های تنفس کنتر  شده )صفحۀ چند مثا : تمرین

 ها را در این مرحله انجام ندهید. بود، آ  9ها بیش از ای شما برای هریک از این فعالیتتعادلی. اگر امتیاز آرپی

در حالت نشسته یا ایستاده انجام شود. هر حرکت کششی باید با ملایمت انجام شهود و  تواند کشش عضلات می

 ثانیه نگه دارید. 22تا  95هر حرکت را 
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بازوی راست خود را به سمت سقف بالا ببرید و سپس به آرامی بهه سهمت   

چپ خم کنید. باید در سمت راست بد  خود احسا  کشش داشته باشید. 

 دید. این حرکت را برای طرف مقابل تکرار کنید.به موقعیت شروع بازگر

 
رو باز کنید و بالا بیاورید. بهازوی خهود را راسهت نگهه     بازوی خود را به روب

ها بالا نگه دارید. با دست دیگهر خهود   رید و در امتداد بد  تا سبح شانهدا

بازو را به سمت سینه بکشید به طوری که در اطراف شانه احسا  کشهش  

وقعیت شروع باز گردید. حرکت را برای طرف مقابل بهد  تکهرار   کنید. به م

 کنید.

 
روی لبه صندلی بنشینید. پشتتا  راست باشد. پای خود را مقابلتا  صهاف  

کنید و پاشنه پا را روی زمین بگذارید. یک پای خود را به سمت جلو راست 

عنوا  های خود را به دست. کنید به طوری که تنها پاشنه روی زمین باشد

توانیهد بهه   لف خود قرار دهید. تا جهایی کهه مهی   تکیه گاه بر روی را  مخا

همین صورت بنشینید. کمی به جلو بر روی باسن خم شوید تا جایی کهه  

. بهه موقعیهت   احسها  کنیهد   کشش پشت پایی که صاف شده استکمی 

  شروع باز گردید. حرکت را درطرف مقابل بد  تکرار کنید.

له از هم بایستید، به یک دیوار به سمت جلو تکیه دهید و با با پاهای با فاص

یک قدم یک پا را به عقب ببرید. زانوی پای جلوی خود را خم کنید. پهای  
عقبی خود را صاف نگه داشته و پاشنه را روی زمین نگهه داریهد. بایهد در    

قسمت پایین پشت پا کشش را احسا  کنیهد. بهرای طهرف مقابهل بهد       

 کنید.حرکت را تکرار 

 
بایستید و برای حمایت به چیزی مستحکم اتکا کنید. یک پای خود را بهه  

پشت خم کنید و از دست هما  سمت استفاده کنید تا پاشنه یا پشت پای 

خود را بگیرید. پای خود را به سمت باسهن بکشهید تها روی را  احسها      

 کشش کنید. حرکت را برای طرف مقابل بد  تکرار کنید.
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 است( 3تا  2ای شما های با شدت کم )امتیاز آرپیفعالیت. 2ۀ مرحل

است  3ها بیش از ای شما برای هر یک از این فعالیتها: راه رفتن، کارهای خانه یا باغبانی. اگر امتیاز آرپیمثا 

 ها را در این مرحله انجام ندهید.آ 

دقیقه در روز  95تا  92ها را نید به تدریج زما  ورزشتوارا تحمل کنید، می 3تا  2ای توانید امتیاز آرپیاگر می

روی به مرحلۀ بعد حداقل هفت روز تمرینات ایهن مرحلهه را بهدو  افهت     افزایش دهید. لازم است قبل از پیش

 شدید )ناخوشی پس از فعالیت( انجام دهید.
 

 است( 5تا  4ای شما فعالیت با شدت متوسط )امتیاز آرپی. 3مرحلۀ 

های مقاومتی. اگر ها، تمرینها، دوید  سبک، وارد کرد  شیباه رفتن سریع، بالا و پایین رفتن از پلهها: رمثا 

 . ها را در این مرحله انجام ندهیداست آ  5ها بیش از ای شما برای هر یک از این فعالیتامتیاز آرپی
 

 های قدرتی برای بازوهایتانمرینهایی از تنمونه

 بازو جلو

 کنسرو یک مثل وزنه، یک دست هر در. دهید قرار خود کنار در را هادست

 قسمت آرامی به. باشد بالا به رو هادست کف که ایگونه به دارید نگه غذا،

 هها شهانه  سمت به را هاوزنه و( کنید خم را آرنج) کرده خم را بازوها پایین

 یا نشسته را رینتم این توانیدمی. ببرید پایین دوباره آرامی به و بیاورید بالا

 .دهید انجام ایستاده
 

 شنای دیواری )هل دادن دیوار(

-بهه های خود قرار دهیهد  را روی یک دیوار هم ارتفاع شانه کف دست خود

ها به سمت خودتا  باشد و پاهایتا  به اندازه تقریبها  روی انگشتکه طوری

ا بها خهم   به آرامی بهد  خهود ر   .سانتی متر از دیوار فاصله داشته باشد 32

ها به سمت دیوار جلو ببرید، سپس به آرامی دوباره از دیوار دور کرد  آرنج

 .شوید و خود را به عقب هل دهید تا بازوهایتا  دوباره راست شود
 

 بالا بردن بازوها از بغل 

در هر دست یک وزنه نگه دارید، بازوها در بغهل باشهد در حهالی کهه کهف      

بازو را از طرفین به بالا ببرید تا به سهبح   ها رو به داخل است. هر دودست

هایتا  برسد )اما بالاتر نرود( و سپس بهه آرامهی آ  را دوبهاره پهایین     شانه

 .بیاورید
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 های قدرتی برای پاهای شماچند نمونه از تمرین

 نشستن و بلند شدن 

ایهد. بازوهها در بغهل    ض باسن باز کردهبنشینید در حالی که پاها را به عر

 3شد و یا به سینه چسبانده شود. به آرامی بایستید، همین حالت را تا با

 شماره حفظ کنید و دوباره به آرامی به روی صندلی خود باز گردید.

 

 
 تقویت زانوها

روی یک صندلی بنشینید. پاها را به هم بچسبانید. یک زانو را صاف کنید 

د. سپس به آرامی پا و پای خود را برای چند لحده در این حالت نگه داری

را پایین بیاورید. همین کار را با پای دیگر انجام دهید. زما  نگه داشهتن  

 افزایش دهید. 3پا در این حالت را تا 

 
 ورزش اسکات

بایستید و پشت خود را به یک دیوار یا هر سبح ثابت دیگری تکیه دهید 

تی متر از دیوار سان 32و پاهای خود را کمی از هم باز کنید. پاها را حدود 

ایهد، یها یهک    جلوتر بیاورید. در حالی که پشت خود را به دیوار تکیه داده

اید، به آرامی زانوها را کمی خم کنید. پشهت شهما روی   صندلی را گرفته

لغزد. باسن را از زانوها بالاتر نگه داریهد. قبهل از صهاف    دیوار به پایین می

 ای صبر کنید.کرد  دوبارۀ زانوها لحده
 

 هابلند کردن پاشنه

های خود را به یک سبح ثابت )مانند لبه صندلی( بگیرید تا بتوانید دست

ها تکیهه ندهیهد. بهه آرامهی بهر روی      تعاد  خود را حفظ کنید اما به آ 

انگشتا  پای خود بلند شوید و دوبهاره بهه آرامهی کهف پها را بهه پهایین        

 برگردانید.
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 5ای شما های هماهنگی و عملکردی )امتیاز آرپیارتط با مههای با شدت متوسورزش. 4مرحلۀ 

 است( 7تا 

ها بیش ای شما برای هر یک از این فعالیتهای رق . اگر آرپیچند مثا : دوید ، دوچرخه سواری، شنا وکلا 

 ها را در این مرحله انجام ندهید.بود آ  1از 

 

 است( 90تا  8ای شما آرپی به سطح پایۀ ورزشی خود باز گردید )امتیاز. 5مرحلۀ 

 خود را انجام داده و کامل کنید. 91ورزش/فعالیت پیش از کووید  توانید برنامۀ معمو  نرمش/در این مرحله می

 

هیچ ورزشی نباید دردناک باشد. اگر در طول ورزش درد در قفسۀ سینه یا احساس ضعف یا سرگیجه 

زمانیکه توسط یک متخصص معاینه نشددید برنامدۀ    کردید باید بلافاصله حرکت را متوقف کنید و تا

 خود را دوباره شروع نکنید.
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 خستگی مدیریت و و و بدن انرژی حفظ

 

هسهتند   91ایست که توسط کسانی که در حا  بهبهود یهافتن از کوویهد    کنندهخستگی بیشترین علامت ناتوا 

 شود. وانی مغلوب کننده توصیف میگزارش شده است. معمولا به شکل حسی از خستگی فیزیکی و ر

اید بد  شما به شهدت سهنگین اسهت و حتهی     : ممکن است احسا  کنید که وقتی خستهخستگی فیزیکی

 طلبد.انرژی میشما کوچکترین حرکتی مقدار زیادی از 

اید فکر کرد ، تمرکز کهرد  یها ادراگ   ممکن است متوجه شوید که وقتی خسته خستگی روانی و شناختی:

. ممکن است گرفته استو حافده و قدرت یادگیری شما تحت تأثیر قرار  شدهعات جدید برای شما دشوار اطلا

 یابی یا حل مسألۀ ابتدایی برای شما دشوار باشد.حتی لغت

با حس تهی شدگی همراه باشد و ممکن  و های معمو بعد از اتمام فعالیت به شکل مفرط  خستگی ممکن است

ستگی که موقع به خواب رفتن داشتید بیدار شوید. ممکن است سبح خستگی شما هفته است با هما  میزا  خ

به هفته، روز به روز یا ساعت به ساعت تغییر کند. ممکن است انگیزۀ کمی برای انجام هر کاری داشته باشهید  

کن است توصیف کند. ممدانید که انجام کوچکترین کارها شما را فرسوده و تهی میاید یا میچو  بسیار خسته

 این خستگی شما برای خانواده، دوستا  و همکارا  دشوار باشد.

تواند تأثیر بزرگی بر کنار آمد  گذارد میکمک به دیگرا  برای فهم خستگی شما و اینکه چگونه بر شما اثر می

 شما با خستگی و مدیریت آ  داشته باشد.

 روی آهستهپیش

های خود را کند از افت ناگهانی پرهیز کنید و فعالیتبه شما کمک میروی آهسته یک استراتژی است که پیش

های خود تندیم کنید که بهه شهما   پذیر برای فعالیتبدو  تشدید علائم مدیریت کنید. باید یک برنامۀ انعباف
فعالیت بپرهیزید. سبح  "افراط در انجام کارها"های حا  حاضر خود بمانید و از اجازه دهد در چارچوب توانایی

 تواند با بهتر شد  سبح انرژی و علائم با روشی کنتر  شده افزایش یابد.شما در طو  زما  می

 توانید اطمینا  حاصل کنید که:ها میبا آهسته پیش برد  فعالیت

 کنید تحت کنتر  شماست.مبالباتی که بر خود تحمیل می -

 ا  حاضر شما منببق است وهای حکنید که این مبالبات با تواناییاطمینا  حاصل می -

بهبهود  باعث دهید تا بد  و ذهن خود را با روشی مندم و کنتر  شده در معرض این مبالبات قرار می -
 .پیشرونده شما شود
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توانید در حا  حاضر بدو  ریسک افت ناگهانی یها عهود   اولین قدم فکر کرد  دربارۀ میزا  فعالیتی است که می

است خود را با دیگرا  یا میزا  توانایی خود پیش از ابتلا به بیماری مقایسه نکنید. شرایط حاد انجام دهید. مهم 
توانید هر روز بهه شهکلی   توانید یک برنامۀ پایۀ فعالیت تندیم کنید. این میزا  فعالیتی است که میاز اینجا می

 ایمن انجام دهید.

 بندیاولویت

ز داشته باشید اطمینا  حاصل کنید که انرژی مصهرفی  زمانی که سبح انرژی شما پایین است ممکن است نیا

-هایی صرف شود که برای شما دراولویت قرار دارد. خوب است که مشخ  کنید چه فعالیهت شما برای فعالیت

 را کارههایی  چهه  و شهوند  انجهام  "بایهد " کارههایی  چهه  یعنهی  –هسهتند   هایی در یک روز برای شما ضهروری 

ههایی  توا  به زما  یا روز دیگری موکهو  کهرد و در چهه فعالیهت    ارهایی را میدهید، چه ک انجام "خواهیدمی"

 تواند به شما کمک کند.شخ  دیگری می

 ریزیبرنامه

کنید به جهای تهلاش بهرای گنجانهد  همهه      ریزی میدر صورت امکا ، زمانی که برای روز یا هفته خود برنامه

گنجانید. به این فکر کنید که چه زمانی ممکن اسهت سهبح   ها را در روزهای مختلف بها در یک روز آ فعالیت

های نیازمند انرژی بالای خود را در آ  زما  به اتمهام  انرژی شما در بهترین حالت خود باشد و بنا برآ  فعالیت

ه توانید ببندی کرد تا نیازی نباشد یکجا کامل شود؟ برای مثا ، آیا میتوا  یک فعالیت را بخشبرسانید. آیا می

 جای تمیز کرد  کل خانه در یک وعده تنها یک اتاا را تمیز کنید؟

ریزی برای زما  استراحت و آرامش هم ازهمها  میهزا  اهمیهت    هایتا ، برنامهریزی برای فعالیتدر کنار برنامه

روز های استراحت براسا  نیهاز در طهو    . برای دوره"مجددا شارژ شوید"برخوردار است تا به خود اجازه دهید 

 ریزی کنید.برنامه

کند سرعت خهود را تندهیم کنیهد و    درست کرد  یک دفتر یادداشت فعالیت یا برنامۀ روزانه به شما کمک می
بندی کنید. ممکن است چند تلاش ناموفق تا درست انجام داد  خواهید و باید انجام دهید اولویتبرای آنچه می

اید باید اطمینا  حاصل کنید که یک دورۀ مناسب خود را یافتهسبح  کردیدکار داشته باشید اما وقتی احسا  

 اید.منسجم قبل از افزایش فعالیت خود در برنامه گنجانده
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 صدا مشکلات مدیریت

 

 مشکلات صدای شما

و باعهث شهود شهما     دهر حلق شتواند منجر به گلودرد، سرفۀ آزاردهنده و احسا  تجمع مخاط دمی 91کووید 

دار شده باشد، حسا  نیاز به صاف کرد  گلوی خود کنید. ممکن است صدایتا  ضعیف، پرنفس یا خشمرتب ا

خصوص اگر در بیمارستا  از دستگاه تنفس مصنوعی برای شما استفاده شده باشد )لولهۀ تهنفس در مجهرای    هب

شما بهه محهیط    تنفس شما کارگذاشته شده باشد(. ممکن است احسا  کنید که گلو و مجاری فوقانی تنفسی
اطراف بیش از پیش از ابتلا به بیماری حسا  شده است. برای مثا ، اگر در معرض بوی قوی قرار گرفتید آ  بو 

محرگ سرفه، احسا  تنگی گلو یا محدود کرد  تنفس بشود. اگر علائم شما در گذر زما  بهتر نشد لبفا ندر 

 یک متخص  را جویا شوید. 

 توصیه برای مشکلات صدا

ش کنید به میزا  مناسب آب مصرف کنید. در طو  روز آب بنوشید تا به عملکهرد بهتهر صهدایتا     تلا -

 کمک کنید.

تواند تارهای صهوتی شهما را خسهته    پچ نکنید، چو  این کار میبه صدای خود فشار نیاورید. نجوا و پچ -
 کند. صدایتا  را بلند نکنید یا فریاد نزنید.

 95تها   92و وارد کرد  بخار با نفس از یک کاسهۀ آب جهوش( بهرای    بخُور )پوشاند  سر با یک حوله  -
 و مجرای صوتی را مرطوب کند. کردهتواند به رفع خشکی کمک دقیقه می

شود( بسیار شایع اسهت. از خهورد    رفلاکس معده )گاهی رفلاکس اسید یا سوزش سر معده نامیده می -

 شود پرهیز کنید.دیروقت در شب یا خورد  غذاهایی که باعث سوءهاضمه می

 سیگار کشید  را متوقف کنید. -

های دیگر برای برقراری ارتباط مثل نوشتن، پیامک یا اگر صحبت کرد  دشوار یا آزاردهنده است از راه -
 حرکات دست استفاده کنید.

 توصیه برای سرفۀ مزمن

 سعی کنید به جای تنفس از دها  از بینی نفس بکشید. -

 انده را امتحا  کنید.شکر جوشهای کممکید  آبنبات -

را امتحا  کنید. هر زما  که نیاز به سرفه کرد  داشتید، دهها  خهود را    "تمرین متوقف کرد  سرفه" -
زمها  خهود را وادار بهه قهورت داد      ببندید و با دست خود دها  را بپوشانید )سرفه را خفه کنید(. هم

شروع به تنفس کردید، به نرمی و آرامی  ای صبر کنید. وقتی دوبارهلحده کنید. تنفس را متوقف کنید.

 از بینی دم و بازدم انجام دهید.

بهرای   شید  به پهلو یا استفاده از بالشکنید، دراز کاگر به دلیل رفلاکس معده در طو  شب سرفه می -

 بالاتر قرارداد  بد  خود را امتحا  کنید.
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 بزو مشکلات مدیریت

 

است کهه   له اینأها مشکل دارید. دلیل این مسیدنیلعید  غذاها و نوشممکن است متوجه شوید که کمی در ب

هها  کنند ممکن است ضعیف شده باشند. برای کسانی که تنفس مصنوعی برای آ عضلاتی که به بلع کمک می

انجام شده، لوله ممکن است منجر به کبودی و تورم گلو و حنجره شده باشد. توجه کرد  به بلع برای پیشگیری 

فگی و عفونت ریه مهم است. این حالات ممکن است با پریهد  غذا/نوشهیدنی بهه گلهو )ورود بهه مجهرای       از خ

 ها اتفاا بیافتد.اشتباهی( و ورود به ریه

 ها ممکن است مفید باشد:اگر با بلع مشکل دارید این روش

زی هرگهز در حالهت دراز کشهیده چیه    نوشید صاف بنشینید خورید یا چیزی میهر زمان غذا می -

 نخورید یا ننوشید.

)در حالهت نشسهتها ایسهتاده یها راه      تا حداقل سی دقیقه پس از خوردن در وضعیت صاف بمانید -

  رفتن(.

)غلیظ یا رقیق( تا ببینیهد بلهع کهدامیک از بقیهه     های متفاوت را آزمایش کنید غذاهایی با غلظت -

تر را انتخاب کنید یا اینکه تر و آبکییقتر است. شاید بهتر باشد در ابتدا غذاهای نرم، رقبرای شما راحت

 برای خورد  وقت بگذارید و عجله نکنید. .های خیلی کوچک تبدیل کنیدغذاهای جامد را به تکه

های غذایی خود را در مکانی ساکت مصهرف  . سعی کنید وعدهموقع خوردن و نوشیدن تمرکز کنید -

کند و باعث ین کار مجاری تنفسی را باز میکنید. از صحبت حین خورد  و نوشید  بپرهیزید چراکه ا

 شود.ورود غذا یا نوشیدنی به مجرای اشتباهی می

ای دیگر مطمئن شوید که دهدان خدالی شدده    قبل از خوردن لقمه بعدی و یا نوشیدن جرعه -

 .اگر نیاز بود دوباره آب دها  خود را قورت بدهید باشد.

 های کوچکتر مصرف کنید.در طول روز وعدهشوید های کامل خسته میاگر موقع خورد  وعده -

با پزشهک خهود تمها     کنید یا احساس خفگی می افتیدبه سرفه میاگر موقع خورد  یا نوشید   -

 های شما شود.بگیرید. چرا که ممکن است غذا و نوشیدنی به اشتباه وارد ریه

 دهان خود را با مسواک زدن تمیز نگه دارید و آب بدن خود را حفظ کنید. -
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 چشایی و بویایی شامل تغذیه، مشکلات

های مختلفی اثر بگذارد. اگر در بیمارستا  بستری شدید ممکن تواند بر اشتها و وز  شما به شکلمی 91کووید 

دسهت و   91است وز  شما کاهش پیدا کرده باشد. از طرف دیگر ممکن است اگر با مشهکلات پهس از کوویهد    

از قبل فعا  هستید ناخواسته وز  اضافه کرده باشید. تغذیه و حفظ آب بهد  بهرای    کنید و کمترپنجه نرم می

 مراقبت از بد  در دورا  بهبود حائز اهمیت است.

 از رژیم غذایی سالم و متعادلی پیروی کنید
 شود:یک رژیم سالم شامل موارد زیر می

ر )مثل ذرت، ارز ، جو، گنهدم و  دامیوه، سبزیجات، حبوبات )مثل عد  و لوبیا(، مغزها و غلات سبو  -

 ای فراوری نشده(.برنج قهوه

گرم( میوه و سبزی متنوع مصرف کنید و سبزیجات را در  82هر روز حداقل پنج قسمت )هر قسمت =  -

 هر وعده بگنجانید.

 دار استفاده کنید.دار از جمله نا ، برنج و پاستای سبو ازغذاهای سبو  -

مرغ و گوشت بدو  چربی را بهه عنهوا  منهابع    ها، ماهی، تخما و بُنشنهاز حبوباتی مثل لوبیاها، عد  -

 غنی پروتئین استفاده کنید. 

 هرروز مقداری لبنیات یا جایگزین لبنیات )مثل محصولات سویا( مصرف کنید. -

 میزا  مصرف نمک، چربی و شکر را محدود کنید: -

o  باشد ه سرخالی یچایخور قاشق یک حدود ـگرم در روز  5مصرف نمک باید کمتر از. 

o  باشد ـ سرخالی چایخوری قاشق 92 حدود ـگرم در روز  52مصرف شکر باید کمتر از. 

o  نشهده  اشهباع  هایچربی از –کل انرژی دریافتی روزانه باشد  %32مصرف چربی باید کمتر از 

 و شده اشباع هایروغن جای به سبزیجات روغن و مغزها آوکادو، ماهی، در موجود روغن مثل

 .کنید استفاده ترانس یچرب

 .بنوشید روز در ـ آب لیوا  8 تا 1ـ مقدار زیادی آب  -
اطلاعات تکمیلی در وبسایت سازما  بهداشت جهانی، صفحۀ رژیم غذایی سالم موجود است )از طریق این لینک بهه آ   

 (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-dietدسترسی پیدا کنید: 

 ها کاهش یافته استتوصیه برای کسانی که بویایی یا چشایی آن

 بهداشت دها  و دندا  را با دو بار مسواگ زد  روزانه رعایت کنید. -

ثانیه دوبار  22ک و اوکالیپتو  برای تمرین بویایی انجام دهید که عبارت است از بویید  لیمو، رُز، میخ -

 در روز. 

ها و سبزیجات معبری مثل فلفل تند، آب لیمو و سبزیجات تازۀ معبر به غذاهای خهود طعهم   با ادویه -

 توانند رفلاکس معده را بدتر کنند.ها میبدهید اما احتیاط کنید چو  این

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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 شفاف کردن فکر و حافظه تمرکم، مشکلات مدیریت

 

های فکری )کهه بهه آ    طیفی از مشکلات با مهارت 91کن است در طو  دورا  بهبود پس از ابتلا به کویید مم

تواند شامل مشکلات حافده، توجه، پهردازش اطلاعهات،   گویند( را تجربه کنید. این مشکلات میمی "شناختی"

شود. مه گرفتگی مغزی معمولا میهم نامیده  "مه گرفتگی مغزی"ریزی و خود مراقبتی باشد. این حالت برنامه

 های فکری بیشتر خواهد شد.تر باشید اختلالات مهارتشود، به این معنا که هرچه خستهبا خستگی بدتر می

بسیار مهم است که شما و خانوادۀ شما تشخی  دهید که آیا شما با این مشکلات درگیرید، چرا که  موضوعاین 

نهد. اگهر   های روزانه و بازگشت شما به کار یا تحصهیل تهأثیر بگذار  ، فعالیتتوانند بر روابط شمااین مشکلات می

 کننده باشد:توانند برای شما کمککنید راهکارهای زیر مییچنین مشکلاتی را تجربه م

پرتی در تلاش کنید در محیبی آرام و بدو  عوامل حوا پرتی را به حداقل برسانید: عوامل حواس -

توانید در صورت لزوم از صداگیرهای داخل گوش استفاده کنیهد. اگهر هنگهام    پس زمینه کار کنید. می

ههایی از مهتن را بپوشهانید یها از     شود، با استفاده از یک کاغذ بخهش خواند  متن حوا  شما پرت می

 انگشت خود به عنوا  نشانه استفاده کنید.

پردازیهد  ه کارهایی مهی وقتی که بکنید کارها را تمام کنید: زمانی که کمتر احساس خستگی می -

ها را زمانی انجام دهیهد کهه کمتهر    ریزی کنید که آ های فکری است، طوری برنامهکه نیازمند مهارت

 ها را صبح انجام دهید.شوید آ اید. برای مثا  اگر در طو  روز به مرور خسته میخسته

شود، زما  کار را ر میاگر مشکل با خستگی شدیدتهای مکرر برای خود در نظر بگیرید: استراحت -

 استراحت کنید. هاهای کوتاهتر تقسیم کنید و در بین آ به بخش

داشتن هدف قبعی که برای رسید  به آ  کار کنیهد بهه    برای خود اهداف معقول در نظر بگیرید: -

 –باشهند   کنید که قابل دستیابیکند با انگیزه بمانید. دقت کنید اهداف منبقی تعیین شما کمک می

 .روز در کتاب صفحه 5 تنها خواند  مثا  رایب

تهلاش کنیهد جهدو  روزانهه/هفتگی بهرای کارهها داشهته باشهید.         جدول زمانبندی داشته باشدید:   -

تواند به شما کمک کند. ثبت رکورد و بایگانی کرد  یا تقسیم کارهها  ریزی برای کارها از قبل میبرنامه

 مک کند.تواند به شما کهای قابل مدیریت میبه قسمت
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 چیزههای  –یابید به خود جایزه بدهیهد  زمانی که به یک هدف دست میها استفاده کنید: از مشوق -

 روی کرد . ار ساده را انتخاب کنید، مثل یک فنجا  چای یا قهوه، تماشای تلویزیو  یا پیادهبسی

ک وعهده هضهم   عجله یا تلاش نکنید و حجم زیادی از اطلاعات را در ی انجام یک کار در یک زمان: -

 تواند منجر به اشتباه کرد  شود.نکنید چرا که این کار می

تواند به تقویت حافده و روتین ها، دفتر خاطرات و تقویم میها، یادداشتاستفاده از لیستابزار کمکی:  -

 شما کمک کند. 

های ، تمرینهای لغات و اعدادها، بازیهای جدید، پاز توانید سرگرمیمی (:مغزی) ذهنیهای تمرین -

شروع کنید کهه   ذهنیهای کنید. از تمرین امتحا حافده یا خواند  را برای کمک به فکر کرد  خود 

باشند و زمانی کهه توانهایی شهما بیشهتر شهد سهبح        در عین به چالش کشید  شما قابل انجام داد 

 دشواری را بیشتر کنید. این کار برای حفظ انگیزۀ شما ضروری است.
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 خواب مشکلات و افسردگی اضطراب، استرس، ریتمدی

 

ای پراسهتر  باشهد. قابهل    تواند تجربهه و داشتن علائم درازمدت می 91إحسا  ناخوشی در پی ابتلا به کووید 

تواند بر خلق و خوی شما اثر بگذارد. تجربه احساسهاتی ندیهر اسهتر ، اضهبراب     درگ است که این حالت می

حوصلگی، غم( غیرعهادی نیسهت. گهاهی ممکهن اسهت حتهی متوجهه افکهار و         )بی)نگرانی، تر ( یا افسردگی 

احساسات ناخوشایند در راببه با ادامه زندگی خود شوید، به خصوص اگر حا  شما خیلی بد بوده باشد. خلق و 

های روزمره یا کار به شکلی که دوسهت  خوی شما بیشتر تحت تاثیر ناامیدی در مورد امکا  بازگشت به فعالیت

 دارید بیشتر از قبل هم تحت تأثیر قرار گیرد.

 بخشتمرین آرامش

کند انرژی محدود خود را در طو  بهبودی از بیماری حفظ کنید. تمرین آرامش تمدد اعصاب به شما کمک می

اضبراب خود را کنتر  و حا  و هوای خود را بهتر کنید. یک نمونه روش تمرین تا تواند به شما کمک کند می

 عصاب در زیر توصیف شده است.تمدد ا

 روش اتصال

 های آرام و آهسته بکشید و از خود بپرسید:نفس

 
یک چیزی که 

توانم طعم آ  را می

 بچشم چیست؟

دو چیزی که 

ها توانم بوی آ می

چه را حس کنم 

 ؟هستند

سه چیزی که 

توانم بشنوم می

 چیست؟

چهار چیزی که 

توانم حس کنم می

 ؟چه هستند

که  پنج چیزی

چه توانم ببینم می

 ؟هستند

 

های خود فکر کنید، هربار روی یک حس جداگانه مکث کنید و حداقل ده ثانیه روی ههر  به آهستگی به جواب

 یک تمرکز کنید.
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 91این امر مهم است که به یاد داشته باشید علائم شما بخشی عادی از فرایند بهبود پهس از ابهتلا بهه کوییهد     

ها را بدتر کند. برای مثا  اگر روی سردردها تمرکهز کنیهد   تواند آ رد  به علائم اغلب میاست. نگرانی و فکر ک

 بگیرید بیشتر است. سردردبیشتر احتما  اینکه 

همچنین مهم است که بدانید علائم اغلب به هم وابسته هستند: افزایش در یک علامت منجر به افزایش علامت 

گذارد که گیرد که به نوبۀ خود بر حافدۀ شما اثر میما تحت تأثیر قرار میاید، تمرکز ششود. اگر خستهدیگر می

توانهد  بینید این وضعیت مهی تواند اضبراب شما و در پی آ  خستگی را افزایش دهد. همانگونه که میخود می

 تواند منجر به بهبود مشکلی دیگر شود.تبدیل به یک چرخه شود. درنتیجه بهبود یک مشکل می

 .توانید برای کمک به خود انجام دهیدهستند که می کارهاییاز برخی ها این

 به میزان کافی خواب با کیفیت داشته باشید: -

o  یک روتین مندم خواب و بیدار شد  داشته باشید. اگر نیاز است از زنگ ساعت برای یادآوری

 به خود استفاده کنید.

o ( باید مبمئن شوید که چیزی در محیط کنندز شما مراقبت میخود و یا خانواده )کسانی که ا

 .اطراف وجود نداشته باشد، که خواب شما را مختل کند، مثل نور زیاد و یا سروصدا

o ها را یک ساعت پیش از تلاش کنید استفاده از ابزارهای الکترونیکی مثل گوشی همراه و تبلت

 زما  خواب متوقف کنید. 

o تواند کمک  کننده گار(، کافئین و الکل، هم میبه حداقل رساند  مصرف نیکوتین )مثلا از سی

 باشد.

o در به خواب رفتن استفاده کنید.  بخشهای آرامشاز روش 

 بخش جایگزین: های آرامشروش -

o آگاهی، تصهویرپردازی یها تجسهم ههدایت شهده،      ها شامل مراقبه، ذهنهایی از این روشنمونه

 . چی، یوگا و موسیقی استحمام، رایحه درمانی، تایی

توانهد  برای سلامت روانی شما حائز اهمیت است. صهحبت بها دیگهرا  مهی    حفظ ارتباطات اجتماعی  -

 استر  شما را کاهش داده و حامی شما باشد.

تا حهد تهوا ، خلهق و    ها های روزانه یا سرگرمیغذا خوردن سالم و بازگشت تدریجی به فعالیت -

 کند.خوی شما را بهتر می

های عملی مورد به شما مهارت "ه در زما  استر  مهم است: راهنمای تصویریانجام کارهایی ک "کتابچۀ 

آدر  زیر به این راهنما دست پیهدا کنیهد:    ازتوانید دهد. مینیاز برای کنار آمد  با استر  را آموزش می

blications/i/item/9789240003927https://www.who.int/pu. 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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 درد مدیریت

 

توانهد  هستند. درد می 91درد یکی از علائم شایع گزارش شده توسط کسانی است که درحا  بهبودی از کووید 

یها  و )درد مفصل، درد عضله، سردرد، درد قفسۀ سهینه و درد شهکمی(    تجربه شودهای خاصی از بد  در بخش

تواند ناتوا  کننهده باشهد و بهر خهواب،     ه باشد. درد مزمن )که بیش از سه ماه طو  بکشد( میعمومی و گسترد

کنیهد،  سبح خستگی، خلق و خو و توانایی شما در تمرکز و کار اثر بگذارد. اگر علائم درد خاصی را تجربهه مهی  

 شود باید با یک متخص  مشورت کنید.مثل درد قفسۀ سینه، که با فعالیت شدیدتر می

 درد مدیریت برای توصیه

ههای بهدو  نیهاز بهه نسهخه، مثهل       توانید همراه با غذا مسهکن برای درد مفاصل، عضله یا درد کلی می -

 پاراسیتامو  یا ایبوبروفن، مصرف کنید.

دههد  های بدو  نسخه جواب نمهی تواند به دردی که به مسکنتواند دربارۀ داروهایی که میپزشک می -

 شما را راهنمایی کنند.

تواند دشوار باشد. هدف خود را مدیریت کرد  درد قرار دهید تا به شما اجازه دههد  رفع کامل درد می  -
 های ضروری روزانه شرکت کنید.که بهتر کار کنید و بخوابید و در فعالیت

ریزی زمانی برای استفاده از داروهای ضهد درد  تواند علائم درد را کاهش دهد. برنامهخوب خوابید  می -
حوی که با خواب تلاقی داشته باشد ممکن است برای کنتر  دردی که در خواب شما اختلا  ایجاد به ن

 کند مفید باشد. می

 تواند به کاهش درد کمک کند.بخش یا مراقبه هم میگوش کرد  به موسیقی آرام -

سبک هم های روزانه یکی از ابزار کلیدی برای مدیریت درد شماست. ورزش آهسته پیش برد  فعالیت -

 کند.تواند مواد شیمیایی داخل بد ، به نام اندورفین، آزاد کند که به کاهش درد کمک میمی

که درد یک علامت شایع است و کار کرد  با میزانهی از   بدانید -

توانهد چرخهۀ معیهوب درد را بشهکند.     درد به احتما  زیاد مهی 

جایی  رغم درد ملایم کار کنید اما بیش از حد و تاتوانید علیمی

که درد یا میزا  خستگی بهدتر شهود بهه خهود فشهار نیاوریهد       

 (.(PEM))ناخوشی پس از فشار 
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 کار به بازگشت

 

ریزی و مدیریت است تا مبمئن شوید تواند پرچالش باشد و نیازمند برنامهمی 91بازگشت به کار بعد از کووید 

 ت شما به کار در ادامه آمده است.اید. ملاحداتی برای بازگشآمادهبرای این کار که 

 کنید به اندازۀ کافی حالتا  خوب نیست از کار دور بمانید.تا زمانی که احسا  می -

 دربارۀ وضعیت سلامت خود با کارفرمایتا  صحبت کنید. -

کنید، بها متخصه  و مسهئو  خهدمات     اگر به اندازۀ کافی احسا  توانمندی برای بازگشت به کار می -

 کار خود مشورت کنید تا اجازۀ شروع مجدد کار را دریافت کنید.  سلامت شغلی محل

ها را برعهده بگیرید یا تنهها  های خود را مرور و ارزیابی کنید که آیا قادر خواهید بود همۀ آ مسئولیت -

 در توا  شماست. هاانجام بخشی از آ 

های شما بهه مهرور   مسئولیت با کارفرمای خود دربارۀ یک برنامه برای بازگشت به کار صحبت کنید که -

شود( و این برنامه را مندم مرور نامیده می "ایبازگشت به کار مرحله"زما  و تدریجی افزایش یابد )که 

های بیشهتر شهود. زمهانی کهه بهه کهار       یها و مرخصعود علائم و غیبتاز تواند مانع کنید. این کار می

اری شما، از قبیل ساعت شروع و اتمام کار، کار از خانه توا  تغییراتی در الگوی کبازگشتید در ابتدا می

 یا برعهده گرفتن کارهای سبکتر اعما  کرد.

ای به کار، که ممکن است بسته بهه ماهیهت علائهم شهما و     کارفرمای شما باید در این بازگشت مرحله -

 ها طو  بکشد، از شما حمایت کند.ها یا ماهماهیت کار شما هفته

توانید تغییر مسئولیت یا نقل و انتقا  را مد ندهر  عهدۀ نیازهای نقش خود برآیید، می توانید ازاگر نمی -

 قرار دهید.

کنید که احتما  دارد وضعیت سلامت شما در دراز مدت بر کار شما اثر بگذارد، با پزشک و اگر فکر می -

و قهانونی اعمها    ههای ملهی   کارفرمای خود مشورت کنید تا بتوانید اصلاحات لازم را بر اسا  سیاست

 کنید.
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 یادداشت برداری 

 از علائم

لبفا در ستو  او  مشخ  کنید که آیا علامتهی کهه وارد   

کنید از علائم جدید بعد از ابتلا بهه بیمهاری اسهت یها     می

 اید. داشته 91حالتی است که پیش از ابتلا به کویید 

امتیداز   3 تدا  0بدین  های بعدی، به هر علامت در ستو 

مشدکلات خفیدف یدا     1علائم وجود ندارد،  0)دهید 

شدید یا مختل کنندۀ  3مشکلات متوسط،  2ملایم، 

 زندگی(.  

امتیاز خود را یک بار در هفته وارد کنید تا نشا  دهد آیها  

 علائم شما در حا  بهتر شد  یا بدتر شد  )عود( است.

 

 علامت جدید علائم

 بله/خیر
 تاریخ

 

 یختار تاریخ تاریخ تاریخ تاریخ

 امتیاز

0-3 
 امتیاز

0-3 
 امتیاز

0-3 
 امتیاز

0-3 
 امتیاز

0-3 
 امتیاز

0-3 
        آورید؟نفس کم میها یا لبا  پوشید  آیا هنگام بالا رفتن از پله

        دارید؟سرفه/حساسیت حلق/تغییر صدا هیچ نوع تجربه آیا 

        کنید؟احسا  میبویایی یا چشایی آیا تغییری در حس 

        مایعات یا غذاهای جامد دارید؟بلع آیا هیچ مشکلی در 

        کنید؟میخستگی )تهی شدن( آیا در طو  روز احسا  

        شوند؟علائم شما تشدید میساعت بعد از فشار بدنی یا روانی  24تا  1کنید آیا احسا  می

        نید؟ک  میاحسا )درد مفصل/درد عضله/سردرد/درد شکمی(دردی آیا هیچ 

        شوید؟)بالا رفتن ضربا  قلب( در طو  حرکت یا فعالیت میتپش قلب آیا دچار 

        شوید؟میسرگیجه آیا در حا  حرکت یا فعالیت دچار 

        دارید؟خواب آیا مشکلی در 

        ریزی( مشکل دارید؟)حافده/تمرکز/برنامههای شناختی مهارتآیا در 

        کنید؟میاضطراب یا احسا  آ

        کنید؟میافسردگی  آیا احسا  یأ  یا

        )پیدا کرد  لغات صحیح( مشکلی دارید؟برقراری ارتباط آیا در 

        )از جایی به جایی رفتن( مشکلی دارید؟حرکت آیا در 

        دارید؟مثل حمام کرد  یا لبا  پوشید  مشکلی کارهای شخصی آیا در انجام 

        مثل کار خانه یا خرید کرد  مشکل دارید؟کارهای دیگر روزمره آیا در انجام 

        مشکلی دارید؟تعامل با دوستان از اعضای خانواده یا نگهداری آیا در 

         -علائم دیگر )وارد کنید( 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا وپاا تههاه یهادس اسات       ای سازمان بهداشت جهاای  د  این ترجمه توسط دفتر منطقه

ای سازمان بهداشت جهای  ههچ مسئولهت  د  قبال محتوا و دقهق بودن این دفتر منطقه

  : است آو الزام و معتبر گلهس  یسخهای اصل  یسخه ترجمه بر عهدس یدا د  

Support for rehabilitation: self-management after 
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