
 كوفید طویل  
 .الأمد حقیقي

والتعایش معھ قد یكون 
 مؤلمًا بالفعل. 

شخص  من  الأمد  طویل  كوفید  أعراض  تختلف 
 لآخر، لكن ھناك طرقاً تجعل إدارتھ أكثر سھولة.

، فحاول ذا كانت الأنشطة البسیطة تشُعرك بالإرھاقإ
 تنظیم یومك بما یتناسب مع مستوى طاقتك. 

، فقد إذا كنت تصاب بضیق في التنفس بسھولة
 تساعدك تمارین التنفس. 

فقد تساعدك  ،ذا كنت تعاني من آلام وأوجاعإ
 التمارین منخفضة الشدة على تخفیف آلام

 العضلات والمفاصل.

، فقسّم الأنشطة إلى  إذا كنت تشعر بتشوش ذھني
 خطوات متتابعة حتى لا تشعر بالإرھاق.

الدعم  إلى  بحاجة  كنت  الأشخاص وإذا  مع  فتحدّث   ،
یمكنھم   كیف  وعن  بھ،  تشعر  عمّا  بك  المحیطین 

 مساعدتك. 

یساعدك فھم الأعراض التي تعاني منھا والحصول على  
تشخیص بالإصابة بكوفید طویل الأمد في الحصول 

 على الدعم.
 
 
 
 
 
 

 تعرّف على المزید حول كوفید طویل الأمد من خلال 
doh.wa.gov/long-covid 

 

. بالنسبة إلى  0127-525-800-1لطلب الحصول على ھذه الوثیقة بتنسیق آخر، اتصل بالرقم  
) أو  Washington Relay(   711العملاء الصم أو ضعاف السمع، یرُجى الاتصال بالرقم  
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