Blackfoot

Aisdkaatoominiki COVID-19
(After COVID-19)

O’ohtsima’ahpihkaan kii isstakaanists kita’ahkohtoh koitap sokimohsspi
(Information and resources to help you recover)

Aisdksékaatoominiki COVID-19 iik aiyiikowatoksskaists kii nitoi maatao’ohkanistai’ kam sakaatopa, naok
soowaitaimohssitand. litstsii kitaakohkotsstakatopi kii kitaakohtohkoisspomooko kii kitdkomimihtaaniksi
kaamisamos kitaanist o’ohtohkipi COVID-109.

Miistsi kitaak sstakatopistsi aakoiya koisksiinita kitaakoht Gtsistapitsip niit o’ohtohko’ohsatopi COVID-19 Kii
kitaakoht isspomo’ohsatop mii iikoi kitaanist 6maanistaiyo’ohtohko’ohsspi. Kii akatsi tap sokapi kitaakanist
aaksipotsipi maa aisokinniiapotakiwa kitaak anist otoitsikai’ihpi. Aniyai iik 0tétdmapi aisaak iitap
sékaatoominiki, kitaako’ohkit issksiitap sokapaissso.

Tsaa nistapi was missamoh COVID?

(What is long COVID?)

Missdmoh COVID nistapi aakit saakiyaiyo’ohtohkip ootsitssk iistsikopdtaatdsi mii Kitsi istsitsaiyissinndtsipi
COVID-19.

Aisaak sakaatoominiki COVID-19 nitoi maatao’ohkananistaiyo’ohtohkip, maatohtsikiyadpa
niitsi’ihtoiyiimiyadpi kiya kammikaiyaistsiistomiyao’ki. Toksskamiksi matapi maataak akai ksistsikowa aakit
sokimohss. Kii miiksi mistaak anistsi sam istsiistomihpiya.

limawaawakinnétsimiya kii ookakyoopaatoomiya COVID is still happening, kii ai kaiyiistap
aawakyo’ohkoisksinip. Aamo tsima’ahpihkaani aniyao’p anohk anistsksinipi, kiimatai kapsskokakiyao’satop.
Tékaa aamaostsi isstakaanistsi iiyaaksi potommoowa?

(Who is this resource for?)

Anowa isstakaani iiyaaksi potdmmoowa matapiiks iimaissaak sakaatoomi COVID-19 kii maistsiistommi. Kii
matohtoh koikiwa aotoitsikatsiiksi miiksi iimaissaak sakaatoommi COVID-19.

Amoostsi isstakaanistsi maat sstamiitap sakowaanapi. Mii kitaanist aiyo’ohtohko’ohsspi, kitaakohkatsi
poiyi’ihkihtsi’ihpi, kii kitAnnistsimohsspi, aakoht issksinnip kdAmmit tap itsstapi is Kiisto. Remember to pace
yourself as you recover from COVID-19.

Takaa taakitap ipoi’ihpa nita’ahkitoh koispémmooko’ohs?

(Who should I call for help?)

---------

kitaakit aaksimmak:

o Kitaaapaitsiihtatopa kita’ahkoh koi s6kimohsspi

e Ai sa’ahki kisiitamssinni kii maatsikakai koi soképiwa, kiimiisao’ohkat anistsi’ihpi

o Kitaikdm ikohpon,anni maatanistaissi kitaakit soowaistsiistom

e Kimaat aikskokékiyadsspa, iisdmaisksinnipa niiyai, maatao kamoot aisksskéataki, maataitapi’ihpa

e A’nni kitaanist istsiistomi kii maatao’ohkoétsi sinnasspa (assaniyao’pai kii maatao’ohkot ootoitskaasspa,
ootap otakihpa, ootsoisksinnimatsookowa)

o Kitaitapsoowa’ahssitaki, Kitai piks, kiya Kitaiyiik itaki, kii maatao koiyiistapsokapi
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Kamitap iiikos kitaanist istsiistomihpi, stdm onnitapipoiyit 911. litsin annistopi:

e liikos kisiitamssinni kiya oomataikohpénniiniki

e Stamiitap istsii kokinni

e Aiyiikéwa kita’ahkannistsi pookakihpi

e Saikakaokakiiniki

e Aawaatapdkaiyiiniki kiya aikaminniiniki
Kitaakatohkatsitap ipoi aamostsi kita’ahkatsitohkoisspémookoi:

¢ Rehabilitation Advice Line: Kamohko’oht sopowahtsissiiniki kitohtohkohsiistsi, kitséahssinni, kiya
kitaakohtkoitap sokimohsspi, kii maatonapi, isstap ipoiyit 1-833-379-0563.

e Mental Health Helpline: Kamohko’oht sopoéwahtsissiiniki Kiya apitsi’ihtainiki Kit
soowaipommiksimihtaani, isstap ipoiyit1-877-303-2642.

¢ Indigenous Health Helpline: Kéam iitsitapiiniki kii kitsitsi kita’ahkoisksinniss maanistapi’ihpi Alberta
Health Services, kdm itstsiki niiyai kikatai sokitsi’ihpi, kiya kitaisst kita’ahksskinnis kita’ahkanistoht
issitapiiys mii healthcare system, isstap ipoiyit 1-844-944-4744.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)

lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied Health
Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatotsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht o’ohtsima’ahpihkao’p kii
kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyda iikohksiiikakimmatop a’ahkokamoot aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit
sakowaananniiya otokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokamaistamatstohkssowaiyi, 6tokdmoot
aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis, Otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health
Services niit anniya 6tsoowaakohkot ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkotohtoipiya’ahssa
mii pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Al sakaatoominiki COVID-19
After COVID-19

O’ohtohko’ohssiistsi
Symptoms

Kammi naanatoominiki COVID-19, miistsi kit 0’ohtohko’ohssiistsi a’ahkamap ainak siistonnapi kitaakatsit
ai yo’ohtohkipiya Kiya maani kitaakanist o’ohtohkip aipahtsiksi sammdssi. Toksstakit kita’ahk kita’ahk anist
0’ohkOtotsipi miistsi kit o’ohtohko’ohssiistsi aiyaissaak sdkaatoominiki mii COVID-19.

Siitamssinni kiya mo’ohpi kii moiskitsipahpiyapi
(Breathing or respiratory)
e Cough that won't go away
e Shortness of breath (Kitaanist aimohsspi anni kimaatao’ohkot iitap ipiipsst siitamiss)

Mistsi’ihpssin, aatahssinnaani, kii oomat aawaata’pokaiyiiniki
(Headache, dizziness, and light headedness)

e Dizziness: Lightheadedness and vertigo

e Headache
Moiskitsipahpi
(Heart)

e Heart palpitations (Aikinnao’ohpi kiya aikdmohpi koiskitsipahpi)

Soksiksimsstaani kii séwai ksistokitsiiniki ko’pi (brain fog)
(Mental health and brain fog)
e Confusion or trouble concentrating

e Brain fog, trouble with memory and concentration
e Depression, anxiety, stress

Miistomsskaani, oissinni, simssinni, istsistakssinni
(Nutrition, eating, drinking, swallowing)

e Diarrhea

e Constipation

e Nausea and vomiting

e Problems with swallowing (Soowao’ohkot sstsitakssinni)
Mistsiiyaksiissinni kii ksistoisstomssinni
(Pain and fever)

e Muscle and joint pain

e Sore throat

o Fever
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https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=abp1885
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=uf7596
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=dizzi
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=tk2559
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=uh3%20class=
https://myhealth.alberta.ca/after-covid/brain-health-and-mental-health/brain-fog-trouble-with-memory-and-concentration
https://myhealth.alberta.ca/HealthTopics/After-COVID/Pages/After-COVID-Brain-Fog.aspx
https://myhealth.alberta.ca/after-covid/brain-health-and-mental-health/depression-anxiety-stress
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=diar4
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=con11
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=navt4
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=tp23477spec
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=abq3294
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=uh2986
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=fevr4
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Miydkaani
(Sleep)

e Fatigue (Saikakaitapiiyssinni Kiya sistsiko’ohssinni)
e Sleep problems

liydpssinni, o’ohtsimssinni, aatohtakssinni, aawaamiyadki
(Vision, hearing, taste, smell)

e Changes to your vision

e Ringing in your ears (Ai so’ohtii ksiksiimohtako ko’ohtookinnoon)
e Changes to your hearing

e Loss of taste (Séwaawaatohtékiiniki)

e Loss of smell (Saawaawaamiyao’ssin)

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)

lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied Health
Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatotsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht o’ohtsima’ahpihkao’p kii
kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyda iikohksiiikakimmatop a’ahkokdmoot aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit
sakowaananniiya 6tokdmoot aistamatstohkatoosa. Kiya o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokamaistamatstohkssowaiyi, 6tokdmoot
aistamatstohkato’ohsa, dtsao’ohkoi pitsikapis, otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta
Health Services niit 4nniya 6tsoowaakohkot ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii ot
soowaakohkotohtoipiya’ahssa mii pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=ut2230
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=center1043
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=sig58155
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=uf7982
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=uf7927
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=sig258433
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=abl0388
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Ai sakaatoominiki COVID-19
After COVID-19

Aawatotoitsikassinni
Self-care

K&mmi Kai naanatoominiki COVID-19, kita’ahkam aikiyaiyao’ohkotsi powaawa, ii sistsikowa,
kii kita’ahkam saikakai tapii. lik 6totamapi kita’ahk aikinnapaissi saakiyaissaak iitap
sékaatoominiki. Takiyooksstakit kitaanist aak sskanist paisspi kit saomaistsiistommato’hssi
COVID-19.

Takiyooksstakit:

(Read more about:)

Getting back into a routine
Managing your energy
Eating well

Sleeping well

Q
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https://myhealth.alberta.ca/after-covid/self-care/getting-back-into-a-routine
https://myhealth.alberta.ca/after-covid/self-care/managing-your-energy
https://myhealth.alberta.ca/after-covid/self-care/eating-well
https://myhealth.alberta.ca/after-covid/self-care/sleeping-well
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Aawatotoitsikassinni: isskanitapaissiiniki kikaanistap aisspi
Self-care: Getting back into a routine

Ai sdkaatoominiki COVID-19, kita’ahkamap saikakaitapi. Kitai stamiitapoht sistsikowa
kitaakitsinaksi sinnéss, ki aistamiitap iikdssiwa kaaksinaksi sinnassiiniki.
Anistsitakiiniki kitai sokimohss, issaaksi powaoaot, maksistoto’ohsit, kii issaaksskanistap
aissit kikaanist apaisspi. Kitaakohtssk sokimohs. Akoht soowaat siistonnapi koisstom.
Siisténnapi koisstém nisstapi, aistammiitap sistsikowa koostommi, maatak aksistowapiwa.
Isstanistsi kit soowatsiik apitapiissi, asiitdpsskskaniyadp aikak itsistohkaistsaoki —
maataakatsokaasao’pa. likototamapi kita’ahk sskomatap anist apaissadssi iik aanatstapaissaopi,
piitsooahk sowaatsisskaanapiis; kitaanistap aisammi tsistohkaistsi’ihp, kiya émahk aiksistsikoi
i’ihtanistsi aistsiiniki, niitap ai sahpssaop kiisahpiokaasaop.
limékanistsitsipi 6tsao’ahkapissi:

e Issiskiitssinni

e [ssiikinniiistssinni

e Maaksi stoto’ohssinni

o Matoiyadki

e Aiyaaksi sstoto’ohsatoki i’ihpaiydkaopistsi

Aamostsi inakapi’ihtsi iikitap sokapi aapootstsiinaaniksi, iksskamssinni, koiskitsipahpinnoon,
ko’ohpinnoonistsi, sokitakssinni. litapstsi Kiisto kitaak anistsikdmmi sstotsipi niiyai. limaksi kék
o’ohksipowaoyinniki.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkoksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi Kii niikopétoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maat6tsitsksipootsipa maa aisokinnaki otaani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikakimmatop a’ahkokdmoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sakowaananniiya étokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, dtsao’ohkoi pitsikapfs,
Otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit dnniya
otsoowaakohkot ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkoétohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Aawatotoitsikassinni: Ao kakiyadsatoominiki
kitaanistsikihkamihpi

Self-care: Managing your energy

Ao kékiyadsatoominiki kitaanistikihkamihpi, ksistaani, kiya o’ohksistatoominiki kiksskamssinni
i’ihkannaitap itsstapi kitaak anist soowaomaikam sistsiko’ohpi apai sinnassiiniki. lik 6totamapi
aisaak iitdp sokimohssaoki, tsska kita’ahk amap aitapoht sistsiko kitsistsiistomssinni. Aitap ai
sOpowatsiistoto’ohssiiniki miistsi kita’ahksi sinnassatopistsi, aikinnapaissinni, Kii kita’ahksi
sinnasatosi Kiisto kinno’ohk ootamitsipistsi &nnistsiyai kimmataakoht oomaotsitssk
sistsiko’ohpa.

Tsa nitaaknitaakaist soowao mai sistsikoohpa?

(What are some ways to manage my energy?)

Aamostsi poki’ihtsii’ihtsi kitaakohkot toht sapohkiimiyao’pi kita’ahkit saitap
sistsikaaatso’ohsspi sakiyaissaak itdpsékimohssatoominniki COVID-19.

e Conserving energy when you have COPD or other chronic conditions (iitsindnnitép

COVID-19)

e Pacing and energy conservation (Aisksinnit aamastsi maaksimohksinni kitaakohkotoht
issitapii’ihksstsip mii COVID-19 recovery, maatsitai tap itsstapi concussions.)

Tsistsimma issitapiiyatsis taakkatohtoh koi ksskamihpatools can help
me manage my energy?

(What tools can help me manage my energy?)

litstsii issitapiiyatsiistsi kii isstapaotakiyadpi (niitainihkatdpiya assistive devices kiya adaptive
(,quip,m_ent) kitaakohkatoht issitapi kitaakoht isspdmahkatop kiksskamssinni. Aamostsiyai iitsin
anIStoplissitépiiyétsiistsi 1’ihtainstai ist6to’ohssadp kii aaksiistoto’ohssadp
e Issitapiiyatsiistsi moo ksiistsikoi apai sinnassiiniki

e [ssitapiiyatsiistsi apowaawahkaani

o Maakaipiksitakssiistsi 4-wheeled walker, iitao’ohkitopadpi mii makapoiyis, kiya mii
iitao’ohkitopadpi mii makapoiyis kii iitotsstakiyaop koo minnooni aitap 6tohkomiiissaopi

Learn more about assistive devices Kitaakoht sowai sistsiko’ohpi saakiyaissaak iitap
sokimohssiiniki.
lik &kao aakaitapiskoistsi iitstakiya mii iitao’ohkotohkomatadpi. SOpowahtsiss maa

Kitaakohkotsi tap ipoi AHS Rehabilitation Advice Line Sowao’ohkonimmainiki
kita’ahkahkomatatopi. Issatsit mii resources Kita’ahkit akiyo’ohkoisksinnip.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkoksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikopotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, Kii
Allied Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice
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https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=abp2734
https://myhealth.alberta.ca/Learning/early-concussion/pacing-and-energy-conservation
https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?Hwid=custom.ab_physio_4wheeledwalker_inst
https://myhealth.alberta.ca/health/AfterCareInformation/pages/conditions.aspx?HwId=abr9091
https://www.albertahealthservices.ca/findhealth/Service.aspx?id=1080775&serviceAtFacilityID=1126573#contentStart
https://myhealth.alberta.ca/after-covid/resources
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Aamo sinnaakssinni, maatdtsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikakimmatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sAkowaananniiya 6tokdmoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ithpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
oOtsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit &nniya
otsoowaakohkot ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkoétohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.

Aawatotoitsikassinni: Soksoissinni

Self-care: Eating well

Ao’ahssi isstao’ohkoi ksskdmiyaodp. likmdtotdmapi a’ahkomannist aoiyaos kii iisimmiyads
aistsiistomiyaoki kii aisaak iitap sakaato’ohki COVID-109.

Tsaa nistapi aowahssi nitaakohtsistomssko’ohsspa Kii
iisokimohsspa?

(What nutrition do | need to recover?)

Kitaakoht iistomssko’ohs, kdnnai miyanistsi aowahssi, assanniyaop:

e Aowahssi adki protein (miksisakoi, piksiiks, ma&mmii, mowai, dnnikiyéapi,
aotooksiinatsiistsi, kiipokatakiyaotooksiinatsiistsi) iitap sokapikitapootstsiinaiyiiks

e Pisatsaisski, miyanistsaisksikapsi, kii napayin insimaanistsi isst aiyiistomssko’ohsaop,
minerals, Kii Kiistsissasin i’iht isstai sokimohssatop mii istsiistomssinni

e SOkapi iissii (aopookstsipistsi Kii ai sapipdmatopi, olive poiyii, mammii iisii assanniyadp
mikotsoo mii, Kii avocado) kita’ahkoht iksskamihpi Kii koostommi o’ohtaak sskis
koostommi

e Ao’okiyap annistsi (ao’ohkii, niitap ai siksikimmii siksikimmii, énnikii saisskii
iilyao’ohkiiwasi, sports drinks, Kii stiki i’ihtai yiistomiyadpi simsiistsi), iikitap sokapi
kammiik iiksistoistommiiniki kitaiyaistsiistoms, ookitsskaani, kiya ai soootsiiniki
Kitaiyaistsiistoms

Tsaa taak anist ohkétsoi’ihpa kii iisimsspa saikakai tapiiniki?
(How can | eat and drink when my energy is low?)
Aamostsi issohkit kita’ahkohtohkdtsoissi kdm ai sistsikoiniki kiya saikékaitapiiniki:

e Ainakominstakit kitaakoht saakiyao’ohkot soksiitamihpi aiyaoiyiiniki.

e Ikinnaoiyit, kii ainak ssikdpaatoot kitso’ahssin kita’ahkit saakiyai soksiitimmistop.

¢ Niisoi kiya nai, anist aiyooahs kitsinakso’ohsin moo ksiistsikoi miskihsai kaak
O0mahksoiyit nioksskaivyi.

e Kéamomai sistsikoiniki kita’ahk sopoksoowato’ohs miistsi kitso’wahssin kiya
indkso’ahssin, oiyit aowahssi kitakohtsikammo koi’ihpi Kii simsiistsi i’ihtaikam
iksskamiyao’pi. Aamdstsiyai iitdpsskskaniyadp Greek kiya Icelandic yogurt
iiyao’ohkiiwassi’ihpi, pii potsstaat avocado, Kiya iisatsinnai’ihpi cheese Kiya
aopooksstsipi isstaistsika’ahkimmadpi.

e Aisstok simmit aiksistsoiyiiniki kita’ahkit sao maikammokoi.
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e Maak simmiiniki, aikaksinak simmit aiyaoiyiiniki.

e Aikaksoiyit moo naatokiyo’tako’ohssin kiya nioksskaotak o’ohssin, iimak sai yootsiiniki.

e Ai tsinnipotakit isstaikam iksskamiyadpi simssiistsi, aopakiitskip, kiya paksikao’ahssin
miistsi kitsitsoi’ihpi kitaakohtsit iksskAmmi Kii protein.

e Kam ao to’ohssiiniki Kiya kimaatao’ohkét sokihtsistakiiniki, Issatsit mii iit sinnaipi
eating, drinking, and swallowing kita’ahkit iitsspoh tsim.

Tsimma nitakit akiyo’ohkoisksinnip kii o’ohkoisstakihpa nitaakoht
amii soksoi’ihpi?

(Where can | learn more and find resources to help me eat well?)

Aiyaissaak iitap sokimohssiiniki, issatsit aamostsi i’ihpokii sinnaipistsi kita’ahkit
akiyo’ohkoisksinnip kita’ahk so6ksoissi, iistomsskatso’ohsspi, Kii iiyakohto’ohs kitaakoh
pommatopistsi kita’ahkoht ai soksoissi.

e COVID-19: Nutrition for recovery — Alberta Health Services Nutrition Services
e Choose and prepare healthy food — Alberta Health Services Nutrition Services
e Nutrition and physical activity

e Meal planning (menu planner and grocery list)

e Healthy grocery list example

Ké&mohtsiikos kita’ahk anist tso’ahsso’ohpémmaani COVID-19 (asaak aniyao’p, kimaatao’ohkot
iisstap aatop kookoowaiyi kiya kii maatatai sokohkoinaanihpa), isstapoot resources iit sinnaipi
kita’ahkitsitohkoisspommooko.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkoksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpo6toi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatétsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyad iikohksiiikakimmatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sakowaananniiya étokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, dtsao’ohkoi pitsikapis,
Otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit &nniya
otsoowaakohkdt ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kdmohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkoétohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Aawatotoitsikassinni: S6ksdkaani

Self-care: Sleeping well

Nitoi maatao’ohkananistai samiokaawa matapi. Aiyaissaak iitap sokimmohssatoominiki mii
istsiistbmssinni, niito’ohk anistsi kitaaksst kita’ahk ai kaapiokaani. Kiita’ahkam ai kaapsst
kita’ahk inaksokaani moo ksiistsikoi—MAATOHKOIKII. Koostdémmi aiyiik akimma 6ma’ahk
iitap sakaato’ohssi mii Kitsistsiistomssinni.

Omaanistsoo’ohpi 6tako’ohssiistsi kitsitsoka’ahpi maatototamapi, kamoht sokimohssiiniki
kitsOkaani aniyai 6totdméapi. Kam saakiyai sistsikoiniki, kitaak kAmmapstsinnaitsspiyok.
Tssapoot aamastsi maaksimohksinni iitap itsstapi sdwai soksokainiki Kii kita’ahkitoh
koisksinnip kitaakohkot anist soksoka’ahpi:

e Sleep and your health

e Insomnia: Improving your sleep

e Sleep problems, age 12 and older

e Sleep journal (activity)

e 30 days to a well-rested you (activity)

/////

saam, kiya isstap ipoiyit Health Link mii 811.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpo6toi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatétsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikakimmatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sakowaananniiya étokamoot aistaméatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
Otsstdkaanapissi, aakohkdtsstdmoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
otsoowaakohkadt ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkotohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Ai sdkaatoominiki COVID-19
After COVID-19

Mo’ pi sékinniiapi kii iskskatakssinni sokinniiapi

(Brain health and mental health)

Kam issinnotsiminiki COVID-19, kita’ahkam soowai samaiskskskataki kita’ahkam
sowaisdmaisksinip niiyai. Kita’ahkam iitdp soowa’ahssitaki, aiskai piks kiya sstiki istsowaisokali
ksimsstao’pi. Aamo istakiyooksstakit kita’ahk it ita’ahkit a’iyo’ohkoisksinipm kOpi ma’ahkot
omannist ai sokapi’ihpi kii kita’ahkoht oomanist ai sokaisksskatakihpihow saakiyaisakiitap
sokimohssatoominiki COVID-19.

Takiyooksstakit:
(Read more about:)
e Sowao kdmotaikskataksin (brain fog), soowaisdmaisksiniki niiyai kii kitsoowai
samaiskskskataksinni

e Soowa’ahsitakssin, pikssinni, iiyiikitakssinni

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkoksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpo6toi tsstoiyii. (September 29, 20222)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatotsitsksipootsipa maa aisokinnaki étaani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p Kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikékimmatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sakowaananniiya 6tokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokdmoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
Otsstakaanapissi, aakohkdtsstdmonht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
6tsoowaakohkdt ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki Kii 6t soowaakohkdtohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.

Q.
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Mo’pi sokinniiapi kii iskskatakssinni sokinniiapi: SGwao
kamotaiskskataksin (brain fog), soowaisamaisksiniki niiyai
Kii kitsoowai samaiskskskataksinni
(Brain health and mental health: Brain fog, trouble with memory and concentration)
likakadad matapiiks iissinnotsimmi COVID-19 6ma’ahksiikossato’ohssa:

o Oksisstaanowai

e Oma’ahk soowaisamaisksinnissa niiyai

e Oma’ahk soowaikskokakiyaossa
Aamostsikamoht aistsiskinniiniki, iikototamapi kitsitapiimiksi kita’ahkohtsitsipssatahssa. Kii
ksimsstaan kam sowai sokapiis, sowai samaisksinniminikinii niiyai, kii sowai sokao
kakiyao’ssiiniki aakohkotoht anookihkip kii ksokowaamotsiiyssiistsi, Kii sinassap anistsinni, kii
mii kitak sskotapotakssinni kiya kitaaksskotoisksinniméatsookoi. Aamastsi issaaanapiistsi a’ahk
a’map sai samoi kiya iik a’ahksi samoi,maatakohkot aniyao’pa. Kam sao’ohkoi o’ohkiitsis mii
kit soowaisdma aisksinniss anniistsiiyai kiya kitsowaisokskskatakssi, issinn6toos

Tsiiya nita’ahk o’ohksiki’ihpa mii niksimsstaani, nékakiyao’sin, Kii ii nit
sowai sam aisksinipistsi ta’paitsi’ihtainiki?
(What can | try for thinking, attention, and memory concerns?)

Aamotsiyai kitaakohkot sso’ohkip sowai soksskskatakiiniki, soowao’ohkot
sokokakiyao’ssiiniki, kii soowai sammaiksiniminikiniistsiiyai. Kitaakatohkots satsip miistsi
managing your energy Kii going back to work or school Kita’ahkatsit ohkoiksinim kita’ahkam
anistsspomo’ohsspi.
A’pai saipikinnaassit ko’pi 6ma’ahkoht koi sokapi’ihpi
Kita’ahkamapiikitsip kita’ahkdm ai saipikinnaassi saikakaitapiiniki, kiya ai sa’ahkiissi kii
siitimssinni, kiya ai’kam sistsikoiniki. Aikinnap aisaipikinnaasit istsitsao matapoiniki. Issatsit
amiistsi iitssanniyao’pi mii exercise section kita’ahkoht 6matap o’ohpi.
Apétakiyatsiis ko’pi
Al stotsit miistsi kitaitaam itsipi kita’ahkoht apotakiyatsa’ahpi ko’pi. Toomatapoot
innéksiiikoistsi kii kaaksaomaiyiikoi kitaak saakiyao’ohkotsistotsipi. Kitaanistap aiyii sstomihpi,
ikinnii kaiyiistap aiyiiko’ohssi miistsi kitai sstotsipistsi. Aamostsi kitaakohkot a’t isso’ohkip:
e Maanii kito’oht aomiiispistsi kiya aawahkaani
e Sapihtaanistsi
o Nipowahssiistsi Kii a’ksstakssi aawahkaanistsi
e Samsksinimmaani aawahkaanistsi
e Ooksstakssin sinnaakiyatsii
Sinnait kitaak o’toitsikato’pistsi, isksksiimotai sinnaakit, kii iiinap sinnaakit
Maa kito’ohtaipoi’ihpa, maakihtsiis maa alarm kitaakitoht tsiinapsskookowa kitaak
o’toitsikatopistsi. Sinnait kitaak o’toitsikato’pistsi Kiya isksksiimotai sinnaakit kii istsitohtoota
Kiitaakitsi nipiya.
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Kénnai’nak sikahksi pétsit miistsi kitaak a’pootsi’ihpistsi
Kamoh ké&nnainék sikahksi potsiminiki miistsi kitaak a’pootsi’ihpistsi, kitaakoht sowaiyiikitaki.
A’saak anniiyao’pai, moo ksiskanaotdnni kita’ahkamap annistss:

1. Kitaak ssiikinniiists, Kii ityaakihkinniii.
2. Issikopiit.

3. Maaksi stoto’ohssit.

4. issikopiit.

5. Oiyaosit ksiskano’wahssin Kii istsoiyit.
6. Issikopiit.

Kita’ahkit a’kiyo’ohkoisksinim kita’ahksi ki’ihpi kita’ahkohtoh kotaitsipi memory concerns and
daily tasks.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatétsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyda iikohksiiikakimmatop a’ahkokdmoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sakowaananniiya étokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokamaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
Otsstakaanapissi, aakohkdtsstdmonht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
otsoowaakohkodt ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkdtohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Mo’pi sokinniiapi kii iskskatakssinni sokinniiapi:
Soowa’ahsitakssin, pikssinni, iiyiikitakssinni

Issinnétsiki COVID-19 iikitapiikowa kii ksimsstannooni sokinniiapi. Aiyiik itakiyao’ki,
saiyikskssinni (apitsi’ihtaani, kopo’ohssinni), kiya niitap ikihkinnitakssin (niitap
ikihkinnitakssin, niit ai tsi’ihtao’ki 6t soowaak dnnowao’ohkoisdkapissi paitapiiyssinni)
iikma’kaoao aistsii stomiyao’ki kii saakiyaistsiistomiyaOki. Aissaakohkot sakaatdki ikihkinnii
ksimsstaani mii aistsiistomiiyadki, iik 6totamapi.

aistsima’ahkatahssi Kitsit saakiyaissaaksakaatopi mii kitsistsiistomssinni. Tik a’kaiyimmi miiksi
apaotakiiks aistamohkotsitap ipoiyao’p kiya online matsitaisspémihtaiya. Saitsstakiiniki
ksimsstaani sokinniiapOtéki kitaisspommooki kii soowao’ohkoi sokimohssiiniki, issinndtoos maa
healthcare provider (assanniyadpai maa kitai sékinnakiima) kiya isstapipoiyit Alberta Health
Services Mental Health Helpline Kita’ahkitohkoi sspommookowa.

Connecting with others Aakatohtohkoi sokapi ksimsstaani sokinniiapi. Saowao’ohkot
issinnétowainiki, oomanistowaistahkoos kitékaiksi kiya kiksokowaiksi online kiya maa
kito’ohtaipoi’ihpa. Kii aisksinnit, maatohkoikiiwa kita’ahk awaanista’ahssi kitsitapiimiksi
kita’ahksspomoiss. lindpsskoos Kitsitapiimiksi kii kitai ksokowaamaiksi kita’ahko’ohk
ao’ohkoisksinoissa aiyaissaakohkoi s6kimohssiiniki, iimak sowaiyao’ohpiistap isskitap
ipoiyiiniki.

Kita’ahkoht aispohkoiksiinimmaani iiyiikitakssinni, pikssinni, kii niitap soowa’ahssitakssinni, Kii
sstsikai kita’ahko’ohkohtohkoi sokimohsspi, isstapoot aamaostsi links i’ihpoki’ihtsiistsi.
Matssatsit resources kita’ahkatsitoh koistsiima’ahka’ahpi.

Niitap soowa’ahssitakssinni
(Depression)
e Depression

e Depression, anxiety, and physical health problems
e Depression: Stop negative thoughts

Pikssinni
(Anxiety) .
e Anxiety

e Anxiety: Stop negative thoughts

liyiikitakssinni
(Stess)
e Stress management

e Ways to reduce stress

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkoksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikop6toi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy Kii Practice
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Aamo sinnaakssinni, maatotsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikakimmatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sakowaananniiya 6tokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ithpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapfs,
otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit &nniya
otsoowaakohkot ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkdtohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Al sdkaatoominiki COVID-19
After COVID-19

Aak sskotapootakiiniki kiya ootoisksinnimatsookoiniki
Returning to work or school

Ai sakaatoominiki COVID-19, iik 6t6tdmapi kita’ahk sao maikamsskanistapais kikaanist
apaisspi. Nitoi maatohkan anistsii matéapi, aiskotoisksinnimatsa’ahkiya, ootapdtakissa kiya
sstsikai Otai sstotsipiya. Toksskamiksmaataaksiiijowa, kiiniiksi aakstsinnai ikinnii kaiyiistap a’t
alyiik aatoomiya.

Tsaa anistsiissi iit sokapi nita’ahkitssko’ohs?

(When is the right time to go back?)

Toksskamiksi matépi aistimikaksskotapotakiiya kiya isskotoisksinnimatsaya piitso’ohk soowat
sikahksdkiyaassa. Sstsikikssi aistamiitapoht sistsikoiya, ai sa’ahkii 6siitamssowa, Kii niiyai
maatai sam aisksinnima — a’ahkamap akaa tosi Otsit anistsspiya. Miistsi o’ohtohko’ohssiistsi
a’ahkdmmap iikohtsiikowa ma’ahk sskanist 4paissa maanist apaisspiya. (Issatsit miistsi
isstsitsipoiyadpi symptoms Kii brain health Kita’ahkitoht akiyo’ohkoisksinnipi.) Kam saakiyai
o’ohtohko’ohssiiniki, aaks sokapi kita’ahk o’ohkimaani. Sitsipssatsis miiksi

----------

Tsiiya aako’ohk anist ikinnissii nitaak ssko tapotakihpi
kiyaootoisksinimatsookoi?
(How can | make going back to work or school easier?)

Min stamohtsaayiiksi stoto’ohssit. Aitap sokimohssiiniki matsit iiksistoto’ohssit. Kitaanistap
aisokimohsspi nistap aiyiik apootakit, ikinnaiskotap otakit kiya ootoisksinniméatsooko’ohs. Anni
a’ahkdmmap sstinnanistsi:
e Miiksi sstinnaiksi Kitsitap adtakihpi kita’ahksikin aiskotapotaksi, a’ahk sao maa
waakao’ohs o’tako’ohsin kitapotakssinni, kiya a’ahkiyaap o’ohts kita’ahkohtot apotaks
o Katai mai yiikoistsi kita’ahk apotsisis
e Kita’ahk sokapiwa ssikopiss
e Oma’ahk a’ahksi potakss miiksi aisksinnimatstohkiiks kii no’ohkanistohkét apotakihpi
ma’ahkit totoisapiss
e Kita’ahkao’ohko’oh popaatomooko’ohs
Aaméstsi poki’ihtsiistsi kitaakitohkotakiyo’ohkoisksinim, niitsi sokanissinni kii miistsi
maaksimohksinni, iitap itsstapiiya aaksskoiniki kitapotakssinni 6takssin kii
isksinimmatsstohkssin, ai sakaatoominiki COVID-19.
e Work and school (Isksinnit aamo maksimohkssinni iitap itsstapi miiksi aaksskotapotaki ,
isskootoisksinnimatsaiksi, Kii iitdkannaiksi o’piyoowai.)

e Returning to school and sports (isksinnit aamo maksimohkssinni iitap itsstapi miiksi
pookaiks aisksinnimatsaiks, aakannaiksi, kii maak sskomatap akomootsiissa ai soowaat
isstsiistomissa kiya isstakanahkiyao’piyoowai.)

o
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e Back to work? (isksinnit aamo méaksimohkssinni iikétsitap sokapi maa
aisoowatsistsiistomis, Kii mii akitsitakanna o’kakinni.)

e The fundamentals: Return-to-work plan (Aamo Government of Canada resource
isstaaksimohkatop mii niitai tap sdpowatsiistoto’ohssadp isskotadpotakssinni ai
saakiyaissaak iitap sokimohssatoki mii istsiistomssinni kiya aakannotsspi.)

Tsaa taakannistsspa kamoht ao’ohko poowammakoiniki kiya
siksistétookoiniki mii nitsissinnoétsipi COVID-19?
(What if | face bullying or stigma after COVID-19?)

litstsii matapi i’iht ao’ohki poowamma Kii iisiksiistotowa aiskootapétakissa aisakaatoossa
COVID-19. Mii kitaakohtao toimdkiya Kitsistsiistomatopi kiya kitaakoht ai sataistotookiya. Anni
kam anistsiissi

Apsstsima’ahkaat kita’ahk sspommooki. Kiisto maatsitotapi’ihpa, Kii miiksi
kitdpadtommoowaiksi kiya mii kitsit aisksinnimatsookoi kitohkét aisspommookiya
aiyaissaakiitap sékimohssiiniki.

Kita’ahkit akissksinnip issatsit stigma and COVID-19.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikopotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatdtsitsksipootsipa maa aisokinnaki dtaani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikakimmatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sekowaananniiya étokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokamaistamatstohkssowaiyi, 6tokdmoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
Otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
Otsoowaakohkét ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kdmohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkétohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Ai sdkaatoominiki COVID-19
After COVID-19

Apai saipikinnaasiiniki kii iisinnassiiniki
Physical activity and exercise

Aamo maaksimohkssinni physical activity and exercise Nisstapi maatsitoksska otsitap
itsstapi’ihpi. A’ahkam saitdpitsstapi Kiisto kitaanist aiyo’ohtohko’ohsspi,
kitaiyao’ohkotsstotsipi, kii kitaanistsi kaiyiistapai sokimohsspi. Asaak aniyao’pai,
apaisaipikinnaassinni i’iht ao’ohkoi s6kimohssi toksskamiksi matapi, sstsikiksi aakihkoht
Otsitssk istsiistommi.

Takiyooksstakit:

Physical activity after COVID-19
Exercise after COVID-19
Exercise guidance and support

Q.

MyHealth.Alberta.ca
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Aatssk dmatap alitapiiiniki ai sokimohsatoomiki Covid-19
(Physical activity after COVID-19)
Apai sinnassaoki, iisaipikinnaassinni isstai sistsikaop. A’ahkamap iiyikowa kiya maataksiikowa.
Kita’ahkamapohtaisistsikowa COVID-19, kita’ahkampstsinnai aissikopi, kimaataakohkot
stamik anistapaisspa kitaanistapaisspi kit saomaistsiistomss. Aikinnédpaissit. Kitaanistap ai
sokimohsspi kita’ahkit iikaiyiisstap aiyiik apotaki.
Tsa nistapi apaisinnassinni?
(What is physical activity?)
Apaisinnassinni nistapi apaitapiissinni moo ksiistsikoi. Aamostsiyai iitapskskaniyaop
apaisinnassinni:

* istsipstapowaawahkainiki kookoowaiyi, aitdpoiniki mii community mailbox, kiya

aamissoiniki aamissaakatsiistsi

* paissiistsimohssiiniki kii aiyaaksi stoto’ohssiiniki kii ao toitskassiiniki

» aissiistsstakiinikiastoto’ohssi, aawaanistsiiniki vacuum, sstsikistsi &pootakssin

« aisspindkiiniki a’taksaaksin, ai saipsskao’ohssiiniki, sstiki 4potatssin

* 4pao’ohpdmaani, ai tdpohkitopaatainiki ao’takohpatskowa kitsitapadtakihpi

* saapipoOmmaani, akommootsiiyssin, kiya &podmiiyssinni isstaiyiik apsskao’hsadop

* apssaipikinnaassin

Tsiiya nitaakohpsskskatakihpa soa maiyiik apssiiniki?
(What should | know before starting physical activity)

A’ahkamap iiyikowa kita’ahk stdm éanistapaiss kikaanistapaisspi kit saomaistsiistomato’ohss
COVID-19 kiya kam saakiyai o’ohtohkimminiki. Ikinnaiyiistap aiyiik apssit kii iskskatakit,
minnoétsitsskoot.
e Min stamikdk oowaawahkaat, sistsikoiniki. Kita’ahkamapoht tsiitdp o’ohtohkip
kitsistsiistomssin.

e Min oomaotsitssk apssit kitaakitai sokimohss. Kita’ahk apihkoht
listapotsitsskistsiistdmmi anistsi pokii ksistsikoistsi.

e Min sstaatkita’ahk stamsskanist a’paissikikaanist apaisspi kit sao maistsiistoms.
Kaaksikinni kaiyiistap aiyiik apssit, kii min itsspsstakit —
aiyapiisstomiinikikita’ahkatsitsiik apss, kii ai soowaatsit aispistsiistommiiniki.

Tsiistsiya kino’ohkanist sékanni’ihpa nita’ahk anistsi kayiistap
aiyiik apsspi?
(What are some tips for starting physical activity safely?)

Aatomatap apssiiniki aisakaatoominiki COVID-19, aamostsiyai Kitaakohkot anistss:

e Minnomaikéamitsi’ihtaat. A’ahkdmindksiisammo kitaakitoh kokoossa annistap
aisskikaanistapaisspi kit sao maistsiistomssi.

e Aiyiik apsskao’ohssit moo ksiistsikoi. Kitaakohkot apaiskao’ohs
saakiitsistohkaistsiiniki kitokssin. Kitaanistap ai sokimohsspi ai kaiyiistap aiyiik
itsipsstap oot kookoowayi (istsi poop iit mii soopatsis kiya isstdpoot miik
iitaoiyao’ssao’pi).
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o Kitaanistap aiksskamihpi, stamsskanistap aissit kitaanist apaisspi kit sao
maistsiistomss. Stam sitsipssatsis maa aisokinakiyapotakiwa kamiikos
kita’ahkskitoto’ohs kikaanistap aisspi.

o [sskskatsit ki no’ohkai sokitsipi kiya iikya’ahpikitsipistsi d&nnistsiyai tomatap oot.

o Aisksskatsit kitaanist aimohsspi. Psskskatakit miistsi kitai sokitsipi kii miistsi
kikataiyai sokitsipi. Miistsi kito’oht ainak istsiistomihpistsi sstdm inak saipotsit.
e Issikaatsstoot, issikopiit, kii ikinnaistotsit aisskomatép iik apssiiniki. Ikinnaistotsit
nistapi kita’ahk stamatoht saiyiiksi stoto’ohss.
Kita’ahkoht akisksinnissi kitaanist soowaak oomaiyiiksi stoto’ohsspi kii kita’ahkoht
ikinnaistotsipi, aamostsi issatsit:

* Self-care: Managing your energy
* Post-COVID-19 fatigue and routines (video)

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatdtsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyda iikohksiiitkakimmatdp a’ahkokédmoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sikowaananniiya 6tokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
otsstakaanapissi, aakohkdtsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
otsoowaakohkodt ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkotohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Apsaipikinnaassin ai sakaatoominiki COVID-19

(Exercise after COVID-19)

Asaipikinnaassin nitsstapi iikaiyissitap ai sopowatsiistoto’ohsao’p kii akohtohkoikiyao’p.
Kitaakohtsksiistomi.

Apsaipikinnaassin iitap sokapi kitdpootsitsiinaiyiiks kii kitakoht issksokaas. Kitaakatoht soksi
saipsskao’ohs, kii dkatoht issk sokapi koiskitsipahpi kiiko’ohpistsi.

lik 6totamapi kita’ahk ikinnaiyiistap aiyiik ato’ohs. Stamoht saiyiikdtoominiki maat sokapi —
ikinnap aistoto’ohssit.

Tsaa anistsiis nitaakatsitohkot apaisaipikinnaasspa aisakaatoominiki
COVID-19?

(When can | start or return to exercise after COVID-197?)

Saipikinnaassin kitaaké4tohtoh istsiistomi ai sdkaatoominniki COVID-19 kiya sstsikai kitaakitsit
oto’ohtohkip.

Aamostsi tssapoot aaksskomatap saipikinnaassiiniki kiya maanaakai saipikinnaassiiniki.
Matoomipo ksistsikoistsi

Min saipiinnaasit miistsi kii poi ksistsikoistsi poki’ihtsi kitsitoh koisksinnipi kikaiyissinnotsis
COVID-19 kiya kitsito matap o’ohtohko’ohssatopi. Isso’ohko’ohssit iimék sao’ohtsiitap
istsiistommiinikiif. COVID-19 kita’ahkdm sao’oh piistap o’ohtohkip.
Sowaiyo’ohtohkimminiki

Kam séwaiyo’ohtohkimminniki, o’ohkoi maat kii poi ksistsikoi kitsit annikoikikaiyissinnotsis
COVID-19 Kkitsit saomao matap saipiikinnaasspi. Ikinndpaissit, ma’ahkit sao maikdmohpiis
koiskiitsipahpi. So’ohtohkoimohssiiniki, stam 6manist apaisit mii level that feels right for you.
Kamaiyo’ohtohko’ohssatoominiki

Kémaiyo’ohtohko’ohssatoominiki, ai sokimohssiiniki timmatsit saipikinnaasit. Isskskamohssit
kita’ahk saomaikamitsi’ihtaan kita’ahk anist saipikinnaasinni kit sao maitsiistomssi kii
kita’ahksi stotsissi activities of daily living Kii kitaanist soowakohtss ksistsiistomihpi.

Kitsii manist aiyo’ohtohkip kiya ani kitaak o’ohtohkip
Ké&m oomaénist aiyo’ohtohkimminiki kiya maa ii kitaak o’ohtohkip ao matap saipikinnaassiiniki,

isskskatakit. Sitsipssatsis maa kitai sokinakiim saomao matap saipikinnaassiiniki. Stam
1’tsskskatsit kita’ahk sao mai sistsikdatso’ohssi kii kita’ahkat sskométap o’ohtohko’ohssi.

Tsaa nita’ahk anistssksinnipa kAmmo mai pannao matap
saipiikinnaassiiniki?

(How do | know if it's too early to exercise? )

Kédmmo mai’kam iiksii stoto’ohssiiniki kitaakohkotoht isskomatép iik o’ohtohko’ohs.
Kéamsskomatap iiyikossi kitaanist ai yo’ohtohko’ohsspi aatomatép iiyiik apssiiniki,
sstamohpiistapi ksoowaaatoot mii kii saipikinnaassinni Kii isst sopdéwahtsissatoot kitaak
anistsskohkoi sokimohsspi.

Kitsiikdbmai pannao matap saipikinnaass kdmoht:
e Ai sistsikoiniki aiyaaksi stoto’ohssiiniki kiya kaakaissiistsiiniki
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e Oomanist aiyo’ohtohkiminiki COVID-19 (assédnniyaop kitai stam iitap sistsikowa,
aomaikédmohpi koiskitsipahpi, kiyakitaawaatahssin)

e Sowao’oh koi sokimohssatoomiki kitaanist aiyo’ohtohko’ohsspi, isskotsstsiis
kito’ohtohko’ohssin, kiya maanii kitaak o’ohtohkip

e Kam iitapiikos mii misamoh COVID kitaanist o’ohtohkipi kii kimaatao’ohkot sskanistap
aisspa kitaanistapaisspi kit saomaiyissinnotsis
Kam anistsitakiiniki, tsiitk o’mai panaist ta’ahkss kéanistapais nitaanist apaisspi, tsi kino’ohkoht
aisokimohsspistsi.
Tsiiya nita’ahk anistsi’ihpa aatohkot saipikinnaassiiniki?
(What should | do when I'm ready to exercise?)
Aamostsiyai tssapoot aak sskomatap saipikinnaassiiniki:

e Aikinnapaissit kii isskskatakit isstsaiskomatap saipikinnaassiiniki.

o Stamikai ksooot kii issikopiit kAmatomatap o’ohtohko’ohsiiniki. Kam saisk sokimohssiiniki
ai ssikopiiniki, kita’ahk &map sstsinai soowat saipikinnaassiiniki. Kita’ahkatsi tsiitdk
omatapo’ohss atsiitap sékimohssiiniki. Kamoht sokimohssiiniki iindk ssikopiiniki,
kaaksikinnép ai saipikinnaassit.

o fkinndp aissit kita’ahkoht sowaat sskomatap o’ohtohko’ohsspi, kita’ahkoht sowaka’ahsspi,
kiya sstsikai kita’ahkoht saiyo’ohtohka’ahssatopi.

e Ao manist I taisstakit sdami kitohkoisspiai sokinnaki —assaniyadp miistsi
isspaipstssiitimiyaopistsi kam aiyo’ohtohkimminiki ko’ohpistsi kiya nitroglycerine kam
aiyo’ohtohkimminiki koiskitsipahpi—papaissit ai saipikinnaassiiniki. Ai kaapohtowaotsit
miistsi kitsinndémaoklistsi sdam.

e Ao kékiyao’ssatoot kitaanist aimohsspi aiyai saipikinnaassiiniki kii &nistsi pokii
ksistsikoistsi. Ao kdkiyao’ssiiniki kitaakoht issksinnip tsiistsiya kitoomoht aisaisokimohs.

o Kisiitokiniisit saomai saipikinnaassiiniki kii aikinnaistoipoiyatso’ohssit.

e Nisstai saipikinnaasit kitohkotsi poiyi’ihkihtsipi (issatsit aamostsi poki’ihtsiists).

Kita’akatsit isspaaksimokowa, issatsit aamostsi saiksisto’ohssiistsi Tips for getting started with
exercise after COVID-19.

Nitaanist ai saipikinnaasspi katai po’ohssap sokapi —
kataotsitssko’ohpa?
(Am | exercising at the right level for me?)
Saipikinnaassinni 1’ihtai soksistomiyaop kiya isstawaki soksi stomiyadp. Kii &nnio’ohtaak
anistsi’ihpi, kitak anist saipikinnaass Kiisto 6maanistsitap sokapi’ihpi.
Kitaakssksinnip kdmmi tap sokapiis Kiisto, assaaksipoiyit saakiyai saipikinnaassiiniki,
kita’ahkohtssksinipi kdm otsitsskoiniki, dssaakohtsiksimsstaat kita’ahksipoissi:
e [lik o’maiyiikowa: Kii maatsikak ao’ohkotsipoiihp, nitoksskaipowahssin nitaikdkoh
kotanni, kiya, ai sahkii nissiitdmssin. Ikinnép aissit kiya kso’oot kii ist ssikopiit.
e Maatomaiyiikowa: Nitao’ohkot sopoksipoi, tsit ainak ssikopaatop nitsipowassinni nitsit
aisk sok siitami kii aikdksindk ssa’ahki nisiitimssinni kiinitak stamatsskoméatép ipoiyi.
e lkinnissi: nii maatakstsinnai ssikopaatopa nitsipowahssinni. Nita’ahk sstam ikamapss.
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Kammo matép iik o’ohtohko’ohssiiniki aiyai saipikinnaassiiniki, stimikaksikinnapaissit.
Ao kékiyao’ssiiniki kitaakohtssksinnip kdm oomaiyiiksiistoto’ohssiiniki kii kitoom soowatawaki
yo’ohtohko’ohs.

Kita’ahkoht dkiyo’ohkoisksinnipi kito’ohtohko’ohsinni issatsit aamo saiksisto’ohssin Exercising
at the right level and monitoring symptoms after COVID-19.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkdksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii niikdpotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatotsitsksipootsipa maa aisokinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p Kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyaa iikohksiiikakimméatop a’ahkokamoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sdkowaananniiya 6tokdmoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokamaistaméatstohkssowaiyi, 6tokdamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
Otsstdkaanapissi, aakohkdtsstdmoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
Otsoowaakohkot ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkoétohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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Saipikinnaassin maaksimohksinni kii isspédmohtaan
(Exercise guidance and support)

likototamapi kita’ahksksinnis kitaanist soowaak istsiistoms kaiahtao kitaanist aimohsspi.
Maaksimohksinni isstaisksinnip. Naokitanistsi maatanistsi kita’ahk sai isstiwatahssi miiksi

e Kamohtsit iipsstopiiniki iitaisokindkiyao’pi mii COVID-19

e Sstiki kdm aistsiistomatoomiki kiya kdm 4ka’ahssiiniki

e Aiyissitapiiniki oxygen therapy Maa aisokindkiwa kitohkoi’ihpi

o Kamohtawakii saisokimohssiiniki 1’ihtsipap aissiiniki
Taak sstao’oht sitsipssatsis maa aisékinakiyapotakiwa
saipikinnaassin?
(Should | talk to my healthcare provider about exercise?)

rrrrrr

aisokimohsatoominiki COVID-19. Aakohkot anistsiiya:
e Ma’ahk sopoiyadpsskskatsissa kitaanist aiyo’ohtohko’ohsspi
e Akitsskskatsimiya maakstamohkdt dmatap saipikinnaassiiniki
o Kitaakit anikiya kdmohkoisépdwahtsisatoominiki kitaanist aiyo’ohtohko’ohsspi

rrrrrr

o Kitaakitsitap aistamatsookiya sstiki aisokinakiyapotakiiks

e Kam aiyo’ohtohkimminiki koiskitsipahpi kiya ko’ohpistsi

e Kamohtsistsiistommiiniki kiya sistsikoiniki kiya niitapoht sistsikoiniki
e Kiya mii kito’ohtohko’ohssin sao’oht ao’ohkotsiik apitapiiniki

e Aamostsi poki’ihtsiistsi kdm anistsiiniki

rrrrrr

e Aisk otsstsi kii ksistoistomssin

e Oomatao kitsskainiki (sowai sokitsiminniki kookoan)

e Aawaatahssinnainiki ooméato waatapokaiyiiniki

e Aisa’ahkiis kisiitdmssinni iiméaksikéakitaopiiniki

e Aissa’ahsinnainiki kiya aistokiya’ahssinnainiki

e Aistsisspiiniki

e Aokohkitsiminiki ko’kinni kiya aistsis kokinni

o Niitap istsiiyaksiissiniki kiya kitai sstdimoht soowao’ohkétsitsipapaissiiniki
e Ainissiiyssi kitsaapaan kiya aisiistonao’ohpiiis koiskitsipahpi

o Saikakohkotsiik apitapiiniki, kiya kitai sstamoht istsiistomiiniki saipikinaassiiniki
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rrrrr

saomat aisk sokimohssiiniki.

Nitaakstai sstima’ahka’ahpa nita’ahsspomooki maak
saipikinnaassiiniki?
(Do | need exercise support?)
[sstsima’ahkaat kita’ahksspomooki aamostsi poki’ihtsiistsi kdm anistsiiniki:
e Kam aisk o’ohtohkimminiki COVID-19 kiya kdm énistsiiniki missdmoh COVID.
e Kam isstsiistommiipitsiiniki (4saakdniyao’pai, ko’ohkiists kdm aiyo’ohtohkimminiki,
iiyaapiinowassiiniki, kiya iksspskaaniki).
e Kimaat aiyiik ai saipikinnaassiiniki.
e Kito’oht ai stokaos kita’ahk saipikinnaass kiya kii maat aisksinnipa kita’ahksiki’ihpa
kita’ahk saipikinnaassin kiya saa.

Tsiima nitaako’ohkit ohkaistamatsookowa nitaanist
sowaakohtdkanohs saipikinnaassin aisékimohssatoominiki
COVID-19?

(Where can | get support for exercising safely after COVID-19? )
Kéamitaopiiniki Alberta, aamdstsi i’ thpémihtakiyapistsi kitohkot issitapi aiyaissaak iitap
sokimohssatoominiki COVID-19:

e The Rehabilitation Advice Line amii 1-833-379-0563 maatohtai poénihtadpa kii
kitaakohtsksinnip maakohkot stdim oomatap apssiiniki saomao matap saipikinnaassiiniki
kiya isskomatap saipikinnaassiiniki. Kitaakohkot sspomookoiya kita’ahkoht ssksinnis
kitsitaakohkot oomatap saipikinnaasspi. Kitaakatoht aakohtop kita’ahkéanistsspi
psskskatakiiniki kitaanistsspi.

e The Alberta Healthy Living Program a’ahkamapat iitstsip sstsikistsai
1’thpomihtakiyapiistsi mii kitsitaopi’ihpi kiya virtual care kita’ahkohtsissitapii’ihpi.
Kitaakatoht sspomooko kita’ahk anistotoitsiikatopi kitsii sdm aiyo’ohtohko’ohsatdpistsi,
matohpaniyao’p missamoh COVID. Kita’ahkamépa’toht aaksimdokowa kita’ahk anist
saipikinnaasspi kitaanist soowaakoht akanohsspi.

litsi sstsaiyiitaak ssatsip: Aawakaasiikisomma, aoohkoksaa Naatsipoi pi’ihksiiko’po’taatosi,
naatsipoomahksikiipipoi naatsipoi kii nitkopotoi tsstoiyii. (September 29, 2022)
lisinnaakiiksi: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, kii Allied
Health Professional Practice kii Education, Health Professions Strategy kii Practice

Aamo sinnaakssinni, maatdtsitsksipootsipa maa aisdkinnaki 6taani’ihpii. Aamo sinnaakssinni kaakoht
o’ohtsima’ahpihkao’p kii kaaksi kipohtsissitapiiyao’p. Kiyada iikohksiitkakimmatdp a’ahkokdmoot
aistamatstohkato’ohs, Alberta Health Services maatsiit sdkowaananniiya 6tokamoot aistamatstohkatoosa. Kiya
o’ohtsitskani’ihpowaiyi, 6tokdmaistamatstohkssowaiyi, 6tokamoot aistamatstohkato’ohsa, 6tsao’ohkoi pitsikapis,
otsstakaanapissi, aakohkotsstamoht issitapiiyadsi mii tsiima’ahpihkaani. Alberta Health Services niit anniya
otsoowaakohkodt ootoimahssa moi tsima’ahpihkaani kamohtsipahtsapi’ihki kii 6t soowaakohkotohtoipiya’ahssa mii
pa’ahtsapi iitapitihtapi aamo tsima’ahpihkaani.
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https://www.albertahealthservices.ca/findhealth/Service.aspx?id=1080775&serviceAtFacilityID=1126573
https://www.albertahealthservices.ca/info/page13984.aspx
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