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بودید داشتھ 1 9 کووید  قبلا کھ شما برای  
 

کھ کسانی از برخی   
covid-19 

کنند ناراحتی احساس بیماری از پس است ممکن اند داشتھ   
 در ھم و اند شده بستری بیمارستان در و اند شده بیمار شدت بھ کھ کسانی در ھم تواند می ناراحتی این

شود ایجاد ، اند داشتھ خانھ در تری خفیف بیماری کھ کسانی  
 

 
 یا یادآوری در مشکلات داشتن ، خستگی و آلودگی خواب عنوان بھ تواند می اما ، است متفاوت علائم

 ممکن دیگر برخی ، کنند می تجربھ را سنگین تنفس افراد از برخی .شود احساس افسردگی و غم احساس
باشند داشتھ چشایی و بویایی حس کاھش یا سرفھ ، سینھ قفسھ و مفاصل در درد است  

 
شود منتقل تا بکشد طول مدتی است ممکن و نیست غیرعادی امری عفونت از پس ناراحتی چنین داشتن  

 
 اوقات و مدرسھ ، کار محل ، خانھ با را خود قبلی زندگی بھ بازگشت تواند می ناراحتی ، برخی برای

کند دشوار فراغت  
 
 

شدن بھتر بھ کمک  
بگیرید کمک شدن بھتر برای توانید می ، دارید ناراحتی 19 کووید بیماری از پس ھفتھ دوازده اگر  

 
 اینھا .برگردانید عادی فعالیت بھ را خود تدریج بھ عوض در اما ، کنید استراحت راحتی بھ توانید نمی شما
 شھرداری در آموزشی پیشنھادات کمک با یا دھید انجام خودتان توانید می کھ باشد فعالیتھایی تواند می
خود زندگی محل  

 
باشد مھم است ممکن ، ھستند توانبخشی متخصص کھ مکانی در ماندن ، ھا بعضی برای  

 
چیست؟ توانبخشی  
 کنترل قابل دوباره روزمره زندگی تا کنید می کمک خود آموزش برای کھ است معنی این بھ توانبخشی

 می کھ ھمانطور ، کنید زندگی مستقل است ممکن کھ آنجا تا را زندگی بتوانید کھ است این ھدف .شود
 خواھید

 
بگیرید؟ تماس خود عمومی پزشک با باید زمانی چھ  

 خود عمومی پزشک با کمک برای کنید کنترل را خود وضعیت توانید می سختی بھ کھ شدید متوجھ اگر
 ارزیابی بیشتر شما برای را احتمالی توانبخشی و مرتبط پیگیری موارد شما عمومی پزشک بگیرید تماس

کند می  
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