Vietnamese

Sau khi mac COVID-19

(After COVID-19) . .
Théng tin va nguon lwc giup quy vi phuc hoi

(Information and resources to help you recover)

Viéc phuc hdi sau khi méc COVID-19 cla quy vi cé thé kho khan va khac vai nhiing nguoi khag,
nhwng quy vi khong don doc. Co nhung nguodn lwc va hé tro d& gitp quy vi hodc nguoi than kiém
soat cac anh huwéng lau dai dén strc khoe sau khi méc COVID-19.

Bo nguon lwc nay co thé glup quy vi hiéu ré dwoc cac anh huong cua COVID-19 va glup quy vi déi
mat v&i nhung thach thirc vé sirc khde ma quy vi 6 thé gap phal N6 cung co6 thé glup quy vi lap
ké hoach cung nha cung cap dich vu cham séc strc khoe cua quy vi dé cai thlen strc khoe va kiém
soat cac triéu chirng cua quy Vi. E)leu nay rat quan trong khi quy vi phuc hoi dé quy vi c6 thé quay
lai thwe hién nhivng diéu quy vi can lam va muén lam.

COVID kéo dai la gi?
(What is long COVID?)

COVID kéo dai ¢ nghta |a quy vi van c6 nhirng triéu chirng sau khi qua 12 tuan ké tir lan dau quy
vi dwoc chan doan méc COVID-19.

Viéc phuc h0| sau khi mac COVID-19 Ia khac biét & tirng nguo’l bat ké d6 tudi hodc strc khée cla
quy VI Mot sb nguwoi cam thay tét hon sau vai ngay hoac vai tuan. Dbi véi nhirtng ngudi khac, ho
c6 thé mét nhiéu thang hoac lau hon.

Viéc nghién ctu vé hoi chung COVID kéo dai van dang dwoc dién ra, va ching ta van dang trong
g|a| doan tim hiéu thém vé hdi chirng nay. Nhirng thong tin & day phan anh nhirng gi chang t6i biét
vao hién tai, va théng tin dwgc xem xét thuwdng xuyén.

Nguon lwc nay danh cho nhirng ai?
(Who is this resource for?)

Nguon Iwe nay danh cho nhirng ngu¢i dang phuc héi sau khi mac COVID-19 va c6 nhung quan
ngai vé strc khde trong twong lai. Ngudn lyc cling danh cho nhitng ngwdi dang cham séc cho mot
nguoi dang phuc héi sau khi mac COVID-19.

Day la nguon lwe tbng quat. Tuy vao cac triéu chung gi¢i han cla quy vi va cach quy Vi phuc hoi,
thoéng tin co thé hoac khéng ap dung cho quy vi. Hay tw diéu chinh phu hop véi kha nang cla
chinh minh khi quy vi phuc héi sau khi méc COVID-19.

T6i nén goi dén ai dé dworc tro gitp?
(Who should I call for help?)

Viéc phuc hdi sau khi mac COVID-19 la khac biét & tirng nguo’l Hay thao luan v&i nha cung cap
dich vu cham séc sirc khode cua quy Vi vé ké hoach phuc héi va nhitng gi phu hop nhét véi quy vi
néu quy Vvi:

e cam thdy lo lang vé qua trinh phuc hbi ctia minh
e cam thay kho thé va tinh trang khong tré nén tét hon bat ké quy vi da cd gang nhw thé nao
e cam thdy kho thé khi lam nhirng viéc dé dang véi quy vi khi binh thudng
e nhan thay sw cha vy, tri nhé, suy nghi hodc mdrc néng lwong cla quy vi khéng tré nén tét hon
e c6 nhirng triéu chivng khién quy vi cdm thay rat kho khan hodc phai ngirng thuc hién
nhirng hoat déng binh thwdng hang ngay ctia minh (nhw tw cham séc ban than hoac quay
lai lam viéc hoac hoc tap)

e cam thay trAm cdm, au lo ho&c cing thang va cam giac nay khoéng tré nén tét hon

Q;
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Néu dé 1a mot trwdng hop cdp ctru y té, hay goi 911 ngay lap tirc. Cac trwdng hop nay bao gdm:

e kho thé nghiém trong hodc phai cb gang trong tirng nhip hit thé

e dau ngwc nghiém trong

e gap khé khan khi thire giac

e camthay qualu lan

e bét tinh hodc ngét di
Quy vi cling c6 thé goi dén nhirtng dworng day hé tro sau day dé duworc tro gitp:

° Dwong Day Tw Van Phuc Hoéi Chirc Nang (Rehabilitation Advice Line): Néu quy vi co
thdc mac vé céc triéu chirng, che do dinh du’ong ho&c ké& hoach phuc hdi ctia minh, va
khong phai la trwérng hop khan cép, hay goi sb 1-833-379-0563.

e Duwong Day Tro Giup Stirc Khée Tam Than (Mental Health Helpline): Néu quy vij cé thac
mac hodc quan ngai vé sirc khde tam than cia minh, hay goi s 1-877-303-
2642.

e Duwong Day Tro Giap Sirc Khée Cho Ngweoi Ban Dia (Indigenous Health Helpline):
Néu quy vi la ngwoi ban dia co thac mac ve Alberta Health Services, c6 quan ngai,
hoac can dwoc gilup d& dé str dung hé thong cham soéc strc khde, hay goi s6 1-844-
944-4744.

Xem xét 1an cudi: Ngay 29 thang 9 ndm 2022

Tac gia: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, va Allied Health
Professional Practice and Education, Health Professions Strategy and Practice

Tai liéu nay khong thay the cho tw van clia mét chuyén gia cham soc stre khoe c6 chuyén mon. Tai
liéu nay chi nhdm cung cép théng tin chung va duoc cung cap trén co s& nguyen trang Méac du
Alberta Health Services da thyc hién cac no Iyc hop ly dé xac nhan sy chinh xac cda théng tin,
Alberta Health Services khong dwa ra bat ky cam doan hodc bao dam nao, du |a ré rang, ngu y hay
theo luat dinh, vé dd chinh xac, dd tin cay, tinh day dd, kha ndng ap dung hoac d6 pht hop cho
mot muc dich cu thé cta nhung thong tin d6. Alberta Health Services tuyen bd mién trlr moi trach
nhiém mét cach r6 rang doi véi viec st dung cac tai liéu nay, va déi véi moi khiéu nai, hanh dong,
yéu cau hoac kién tung phat sinh tir viéc sir dung do.
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Sau khi mac COVID-19

(After COVID-19)

Cac triéu chirng
(Symptoms)

Néu quy vi d& mac COVID-19, céc triéu chirng co thé kéo dai hoac nhirng triéu
chirng mai co thé xuat hién vé sau. Hay doc vé cach quy vi cé thé kiem soat cac
triéu chirng cia minh khi phuc hoi sau khi mac COVID-19.

Hit thé hodc dwéng hé hap
(Breathing or respiratory)
e Nhirng con ho khong durt
e Khé thé (cdm giac nhw quy vi khdng thé hit thé dd sau)

Nhtrc dau, chéng mat va choang vang
(Headache, dizziness, and light headedness)

e Chong mat: Choang vang va quay cuéng
e Nhurc dau
Tim
(Heart)
e Danh tréng ngwe (nhip tim nhanh hodc bat thuwong)

Strc khée tam than va hdi chirng swong mu nio
(Mental health and brain fog)

e LU lan hodc kho tap trung
e Héi chirng swong mu ndo, gdp van dé véi tri nhé va sw tap trung
e Tramcam, lo au, cang thang

Dinh dwéng, @n, uéng, nudt
(Nutrition, eating, drinking, swallowing)

e Tiéu chay

e Tao bodn

e Budn 6i va 6i mira

e VAan dé vé viéc nudt (chirng khé nubt)

DPau nhirc va sét
(Pain and fever)

e Dau co bap va khdp
e Dau hong
o Sbt

Q
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Giac ngu

(Sleep)

Mét méi (cAm giac rat yéu hoac rat mét)

Céc van dé vé giac ngu

Thi lwc, thinh lwc, vi giac, khiru giac
(Vision, hearing, taste, smell)

Xem xét 1an cubi: Ngay 29 thang 9 nam 2022

Thay déi vé thj lwc ctia quy Vi
Tiéng vu vU trong tai (u tai)

Thay ddi vé thinh lwc cta quy vi
M4t vj giac (mét chirc nang vj giac)

Mat khiru giac (mét chirc ndng khiru giac)

Vietnamese

Tac gia: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, va
Allied Health Professional Practice and Education, Health Professions Strategy
and Practice

Tai liéu nay khong thay thé cho tw van clia mot chuyén gia chdm séc sirc khde c6 chuyén mén. Tai
liéu nay chi nham cung cép théng tin chung va dwoc cung cap trén co s& “nguyén trang”. Méac du
Alberta Health Services da thwc hién cac nd lwc hop ly dé xac nhan sw chinh xac cta théng tin,
Alberta Health Services khong dua ra bat ky cam doan hodc bdo dam nao, du 14 rd rang, ngu y hay
theo luat dinh, vé& dd chinh xac, dd tin cay, tinh day dd, kha ndng ap dung ho&c d6 phu hop cho
mot muc dich cu thé clia nhirng thdng tin d6. Alberta Health Services tuyén bd mién trlr moi trach
nhiém mot cach rd rang déi véi viéc str dung cac tai liéu nay, va ddi véi moi khiéu nai, hanh dong,
yéu cau hoac kién tung phat sinh t viéc st dung dé.
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Sau khi mac Covid-19

(After Covid-19)

Cham séc ban than

(Self-care)

Néu quy vi d@ mac COVID-19, quy vi c6 thé gap kho khan khi roi khdi giweng, cadm
thay mét mai va khong c6 nhiéu nang Iuo’ng nhw trwdc day. Diéu quan trong la phai
dleu chinh tbc dd cta quy Vi phu ho’p v&i mire dd phuc héi cua quy Vi. Hay doc thém
vé cach quy vi ¢6 thé quay lai véi nhirtng hoat déng thuwdng ngay khi quy vi phuc hoi
sau khi mac COVID-19.

Poc thém ve:
(Read more about)

Quay lai v&i nhirng hoat
dong thwdng ngay

Kiém soat nang lwong
cla quy vi

An ubng day du

Ngu du giac

Q;
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Cham séc ban than: Quay lai véi hoat ddong thwong ngay

(Self-care: Getting back into a routine)

Sau khi mac COVID-19, quy vi c6 thé khong c6 nhiéu ndng Iucyng nhw trwdc day. Moi viéc
quy vi lam déu tiéu hao nang lwong, va cac cdng viéc hang ngay cé thé can nhiéu né luc
hon trwdc day.

Khi quy vi da san sang, hay thir roi khoi glwong, mac quan ao, va quay lai voi nhung hoat

doéng co ban thwdng ngay. Diéu nay sé giup quy vi phuc hbi. Va cung sé glup ngan chan

s suy nhuoc thé trang. Suy nhwoc thé trang la thuat ngu noi vé viéc quy vi méat strc va

thé Iwc sau mot thoi glan khong van dong, nhw khi quy vi bi bénh phai nam trén glwo’ng

Diéu quan trong quy vican lam la co gang van dong ngay Khi dleu do da an toan; quy Vi

Cang nam lau trén gluo’ng trong sudt ca ngay, quy vi sé cang mat strc va thé luc, va sé
cang mét thém thoi gian dé& phuc héi nhw ban dau.

Céc hoat ddong thwdng ngay bao gdm:

e rira mat

e danhrang

e mMAac quan 4o

e Vvao bép nau an

e m&c quan 4o ngu khi di ngl
Viéc thwec hién nhirng cdng viéc thuo’ng ngay nay co ich cho co bap, nguon nang
Iuong tim, phova tam trang cua quy Vi. Hay lam theo nhlp dé cla rleng quy vi. Van

s@&méu tat ca nang lwong quy vi co cho ca ngay chi di dé roi khéi giwdng va mac
quan &o.
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Cham séc ban than: Kiém soat niang lwong cua quy vi

(Self-care: Managing your energy)

Kiém soat, tiét kiem hodac gilr g|n nang Iuong cua quy vi déu mang y nghia tim kiém nhirng
cach dé thuc hién cac cong viéc hang ngay Vi it cong strc nhat cé thé. Pay 13 diéu quan
trong khi quy vi phuc hoi, vi quy vi s& cadm thdy mét méi hon binh thwo’ng Hay lap ke hoach
cho cac hoat déng cua quy vi, diéu chinh phu hop v&i kha nang cla quy vi, va quyét dinh
nhung gi quan trong dbi v&i quy vi la tAt ca nhirng cach gitp kiém soat nang lwong cla quy
vi.

Co6 cach nao de kiem soat nang lwong cua t6i khong?
(What are some ways to manage my energy?)
Nhung duong lién két sau day duwaray tugng vé viéc can trong v&i ndng lwong
ctia quy vi khi quy vi phuc hdi sau khi mac COVID-19.
e Gilr gin nang lwong khi quy vi méc Bénh Phdi Tac Nghé&n Man Tinh (Chronic
Obstructive Pulmonary Disease, COPD) hoac cac bénh man tinh khac (bao
gom ca COVID-19)
e Diéu chinh theo kha nang va git gin nang Iuong (Xin lwu y rang thong tin nay co
thé ap dung cho qua trinh phuc hoi sau khi mac COVID-19 cua quy vi, khéng chi
riéng sau cac chan dong).

Nhirng dung cu nao co6 thée giup téi kiem soat nang lwo'ng cua minh?
(What tools can help me manage my energy?)
C6 nhiéu thiét bi hoac cong cuy (duo’c goi la thiét bi hé tro hoac thiét bi thich rng) cé thé
gitp quy vi kiém soat nang lvgng cua minh. Nhirng thiét bi nay bao gém:

e cong cu chai chudt va méc quan 4o

e cOng cu lam viéc nha hang ngay

e cong cu dé di lai xung quanh

e thiét bj thich rng chang han nhw khung hé tro di lai 4 banh, ghé tdm, hodc bé bén
cau nang cao co tay vin

Tim hiéu thém vé céc thiét bi hé tro c6 thé giup quy vi tiét kiém ndng lwong trong qué trinh
phuc héi.

Nhiéu cdng déng c6 cac chwong trim cho quy vi mwon thiét bj trong mot thoi gian ngan
Hay hoi nha cung cap dich vu cham sdc stre khée cla quy vi veé cach muon thiét bi ngan
han, néu quy vi nghi rang quy vi can ching. Quy vi cung c6 thé goi dén Duong Day Tw Van
Phuc H0| Chirc Nang (Rehabilitation Advice Line) cia Alberta Health Services (AHS) néu
quy vi can gitp d& tim kiém hoac mwon thiét bi. Hay xem phan nguon lyc dé biét thém
théng tin.
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Cham séc ban than: An udéng day du

(Self-care: Eating well)

Thuwc phdm cung cap nang Iuong cho co thé quy vi. Diéu quan trong can lam la
duy tri viéc an udng khi quy vi bi bénh va khi quy vi phuc hdi sau khi mac COVID-

19.

T6i can nhirng chat dinh dwéng nao dé phuc hoéi?

(What nutrition do i need to recover?)

Dé co duoc nhirng chét dinh dudng can thiét, quy vi hdy an nhiéu loai thic phdm
hang ngay, chang han nhu:

thuc pham nhiéu protein (thit, thit gia cam, tring, san pham tir sita, dau va dau ling)
dé giup giir va tai tao lai co bap

trai cay, rau cu va ngii coc nguyén hat dé co vitamin, khoang chat va chat xo gitip co
thé quy vi phuc hoi sau khi bi bénh

chét béo lanh manh (cac loai qua hach va hat, dau 6 liu, ca nhleu béo nhu ca h01 va
trai bo) dé giup quy vi co ning luong va chat dinh dudng can thiét cho co thé quy vi
phuc hoi

chét Iong (nuo’c ca phé hodc tra, sira hodc d6 udng tr thuc vat, do uong thé
thao, va do uong bd sung chéat dinh dwdng), dac biét quan trong néu quy vi
da bi bénh va sot, 6i mra hoac tiéu chay

T6i c6 thé &n udng nhw thé nao khi cé it nang lwong?
(How can | eat and drink when my energy is low?)

Sau day la mot sd meo gitp quy vi an udng khi mét méi hoac cé it nang lwong:

An tlrng miéng nho, diéu nay giup quy vi hit thé dé dang hon khi an.

An cham, va divng nghi vai lan khi &n dé 14y hoi thé.

An 5 dén 6 bira &n nhd trong subt ca ngay thay vi 3 bira &n I&n

Néu quy vi qua mét mai dé co the thuo’ng xuyén an hét bira &n chinh hodc
bira &n nhe, hay chon d6 an udng glau nang lvong (calo) va proteln Vi du:

thém sira chua Hy Lap hodc Iceland vao sinh t6, cho bo (trai cay) vao
sandwich, hoac thém phé mai bao hay bo dau phéng vao thirc an.

Ubng nwéc sau bira &n dé quy vi khéng bi no qua nhanh.

Néu quy vi can udng nwéce khi an, hay udng tirng ngum nhé.

An nhe cach mbdi 2 dén 3 gi®, ngay ca khi quy vi khéng thay déi.

Thém d6 udng, thanh hodc banh pudding bo sung ning lugng vao bita dn chinh
hoic bita in nhe dé c6 thém ning luong va protein.

Néu quy vi mic nghen hodc bi kho nudt, hdy xem phan vé an, uéng va nudt dé biét
thém cac meo.

8/23



Vietnamese
T6i c6 thé tim hiéu thém va tim kiém cac nguén lwc gitp dn udng day du
& dau?
(Where can | learn more and find resources to help me eat well?)

Khi quy Vi phuc hdi, hdy xem cac duwong lién két sau day dé tim hiéu thém vé viéc
an uéng day du, dinh duwéng, ciing nhw [&n ké hoach va mua sam dé cé nhirng bira
an lanh manh.

e COVID-19: Dinh dwéng dé phuc hdi — Dich Vu Dinh Dwéng cta Alberta Health
Services

e Chon va ché bién cac mén &n lanh manh — Dich Vu Dinh Duwéng cta Alberta
Health Services

e Dinh dwéng va hoat déng thé chat

e Lap ké hoach cho bira an (bang lap ké hoach thuwc don va danh sach mua hang
tap hda)

e Vidu cho danh sach hang tap hoa lanh manh

Néu COVID-19 khién quy vi gap kho khan hon dé mua thyc phadm (V| du: quy vi
khong thé roi khéi nha hoac quy vi mat ngudn thu nhap), hay truy cap phan cac
ngudn lwc dé biét nhivng noi cé thé nhan tro gidp.
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Cham séc ban than: Ngu du giac

(Self-care: Sleeping well)

MOi nguo’l can mot Iucyng th&i gian ngu khac nhau. Khi quy vi dang phuc h0| sau
khi mac bénh, viéc can nga nhiéu hon la dleu binh thwdng. Quy vi co thé can nghi
ngoi hodc chop mét trong ngay—diéu dé van 6n. Co thé cla quy vi dang hoat
ddng cham chi d& phuc héi.

So gi& ngu cla quy Vi khong quan trong bang quy vi cam thay nhw thé ndo khi thire
gidc. Néu quy vi khdng cdm thay khée khoan, co & quy vi can ngli nhiéu hon.

Nhung duo’ng lién két sau day cung cép théng tin cho quy vj vé cac van de v&i giac
ngl ma quy vi c6 thé gap phai ciing nhw I&i khuyén gitp quy vi ngt dd giac:

e GiAc ngu va strc khée clia quy Vi
e Mat ngl: Cai thién giac ngl cla quy Vi
e VAan dé v&i gidc ngl cho nguwdi tr 12 tudi tréd 1én
e Nhat ky gidc ngu (hoat déng)
e 30 ngay nghi ngoi day du (hoat déng)
Néu quy vi van gap van dé véi gide ngu, hay thdo luan véi nha cung cép dich vu

cham soc stre khoe cla quy vi, dugce si, hoac goi cho
Health Link theo s6 811.

Xem xét 1an cudi: Ngay 29 thang 9 nam 2022

Tac gia: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, va Allied
Health Professional Practice and Education, Health Professions Strategy and
Practice

Tai liéu nay khong thay thé cho tw van ctia mot chuyen gia cham soc strc khde c6 chuyén mon. Tai liéu nay
chi nhadm cung cép thong tin chung va dugc cung cap trén co s® nguyen trang”. Mac du Alberta Health
Services da thuwe hién cac no lwc hop ly dé xac nhan sy chinh xac cla théng tin, Alberta Heglth Services
khong dwa ra bat ky cam doan hodc bado ddm nao, du la ré rang, ngu y hay theo luat dinh, vé dé chinh xac,
dé tin cay, tinh day da, kha nang ap dung hoac d6 phu hgp cho mét muc dich cu thé cla nhwng thong tin dé.
Alberta Health Services tuyen b mien trie moi trach nhiém maét cach rd rang déi v&i viéc st dung cac tai liéu
nay, va dbéi véi moi khiéu nai, hanh dong, yéu cau hoic kién tung phat sinh tr viéc str dung dé.
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Sau khi mac COVID-19

(After COVID-19) .
Strc khoe nao bod va strc khée tam than

(Brain health and mental health)

Néu quy vi d& mac COVID-19, quy vi c6 thé khé tap trung va gdp van dé vaoi tri
nh&

clia minh. Quy vi cling c6 thé cam thay tram cam, lo &u, hodc cac quan ngai khac
vé sirc khée tinh than. Hay doc thém vé cach quy vi co thé kiém soat sirc khée
nao

bd va strc khde tdm than khi quy vi phuc héi sau khi méc COVID-19.

Dos thighohing swong mu néo, gép van dé va&i tri nhé va sy tap trung

(Regd mMpragpediihitd du, cang thang

Q.
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Swrc khoe nao bd va stre khoe tam than: Hoéi chirng swong mu
ndo, gap van dé véi tri nhé va sw tap trung

(Brain health and mental health: Brain fog, trouble with memory and concentration)

Nhirng ngudi da mac COVID-19 thuwong sé gdp van dé véi:
o twduy
e tri nh®
e s tap trung hoac chuy

Néu quy vi co nhung quan ngai nay, diéu quan trong la quy vi va gia dinh pha| thao
luan vé nhirng van de do. Nhirng thay dbi vé tw duy, tri nhé, va sw chu y c6 thé gay
tac dong dén cac mdi quan hé, cac cong viéc hang ngay cua quy vi va viéc quy Vi
quay lai lam viéc hoac hoc tap. Nhirng thach thirc nay cé the bién mét trong vai
tuan hodac kéo dai trong nhiéu thang. Néu nhung thay dm vé tri nhé hodc tw duy cla
quy Vi khong tré nén tét hon, hay lién hé véi nha cung cép dich vu cham séc stre
khoe cua quy vi hoac thao luan véi bac si tam ly hodc bac si tri liéu chirc nang.

T6i c6 thé thir lam nhirng gi v&i cac quan ngai vé tw duy, sw cha y va tri nhé?
(What can I try for thinking, attention, and memory concerns?)

Sau day la mot sb diéu quy vi co6 thé thir néu quy vi gap van de vOi viéc suy nght rd
rang, chu y va gh| nhé. Quy vi cung c6 thé xem nhwng phan vé kiém soat nang
lwong cua quy vi va quay lai lam viéc hoac hoc tap de biét them nhirng y twdng co
thé hiru ich.

Reén luyén than thé giup nao quy vi phuc hoi

Quy vi c6 thé cam thay kho khan khi tap thé duc néu cam thay yéu 6t, kho thé, hoac
dé mét.

Hay cbd gang dwa dan nhirng bai tap thé duc nhe nhang vao théi quen hang

ngay cua quy vi. Hay xem mét sb goi y trong phan bai tap thé duc dé giup

quy vi bat dau.

Rén luyén tri ndao cua quy vi

Hay thtr lam nhung viéc giup nao quy vi hoat dong ma quy vi yéu thich. Hay bat dau
VOi nhung cong viéc la thir thach nhwng quy vi van co thé thwc hién dwoc. Khi quy
vi cdm thay da s&n sang, hay dan chinh phuc nhitng thir thach khé hon. Quy vi co
thé thiy:

e nhirng théi quen hoac hoat ddng méi mé
o Qidi db

e C&c trd choi v&i chir va sb

e cac tro choi tri nhé

e doc sach

Lap danh sach, ghi chi va nhac nhé

Hay thi» dat bao thire trén dién thoai dé tw nhac nhé nhirng gi quy vi can lam. Lap
mot danh sach viéc lam hang ngay hodc dé lai ghi cht nham nhéc nhé cho chinh
minh & nhirng noi quy vi cé thé thdy dwoc.
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Phan coéng viéc thanh nhirng bwé&c nhé

Quy vi ¢ thé phan cac cong viéc I1&n thanh nhirng cdng viéc nhé hon. Diéu nay
glup mang den cam giac cong viéc dé& hoan thanh hon. Vi du: vao budi sang
quy Vi c6 thé can phai:

Roi giwdng, danh rang, va chai toc.

Nghi ngoii.

Mac quan 4o.

Nghi ngoii.

Chuén bj bira &n sang va dung bira.
Nghi ngoi.

.O\SJ‘.-PP’!\’.*

Xem thém cac meo vé cach kiém soat cac quan ngai vé tri nhé va cac cong viéc
hang ngay.
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Swrc khée nao bd va strc khoe tam than: Tra Insa pjo au, cang
thang

(Brain health and mental health: Depression, anxiety, stress)

Viéc méc COVID-19 cé thé gay ra vardé cho strc khde tm than clauy vi. Viéc cam thayz:ang
thag au lo (lo lang, sdnal) ho&c trdm cadm (cam thayabudntuyét vog) la diéu thuong gap khi
quy vi khéng dwgkhde va khi quy vi phuc hoi

Viéc kiém soat nhirtng cdm xdc nay |a moét phan quan trog trong qua trit phuc héctauy vi.

Néu quy vi da c6 mot nha cung caplich vu cham séc strc khde tam than, t0|hhad1uy vi nén thao
luavai hdhi quy vi phuc hdiNhiéu nha cung caplich vu co cung caﬂn@rd)ru#tuyen hoac qua

dién thoai. Néu quy vi khéng dwobdrgirc khée tam than va cac triéu chirng cua1uy vi khdng

tr& nén tét hon, hay lién hé véi nha cung cp dich vu chdm séc stre khde clia quy vi (nhw bac si gia
dinh cta quy vi) hodc goi dén Duong Day Trg Giup Stre Khde Tinh Than (Mental Health Helpline)
cta Alberta Health Services dé dwoc tro' gitp.

Két ndi voi nhitng nguoi khac 1a mét cach khac dé cai thién stre khde tam than cia quy vi. Néu quy
vi khéng thé gap mat trubep, hay gilr lién lac v&i ban bé&a gia dim trutuyen hoac qua dién

thoai. Va hay nh¢& rag viéc yéu cau sutrcglup la diéu bim thwong. Hay dé gia dim va ban bdiét

rag h@o thé trgiup bag cach lién hé véi quy vi trong qua trit phuc hdctauy vi, ngay ca khi

quy Vi khéng tra 1o ngay [apirc vao mdilc.

Dé biét thém thong tin vé céng thag, lo au va tram cam, clg nhw nhitng cach dé quy vi tgitp
minh cam thay tot hon, hay truy cap nhirng duwong lién ket bén dwdi. Quy vi cling nén xem thém
phan cac ngudn lyc dé biét thém nhirng noi dé nhan trg giup.

Tram cam

(Depression)
o Tramcam o o
e Tram cam, lo 4u va cac van dé sirc khoe thé chat
e Tram cam: Bo di nhirng suy nght tiéu cuwc

Au lo
(Anxiety)
° AU lo
e Au lo: Bo di nhirng suy nght tiéu cuc

Cang thang
(Stress)

e Quan ly cang thang
e Nhirng cach lam gidm cang thang

Xem xét lan cubi: Ngay 29 thang 9 nam 2022

Tac gia: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, va
Allied Health Professional Practice and Education, Health Professions Strategy
and Practice

Tai liéu nay khong thay thé cho tw van ctia mot chuyen gia cham soc strc khde c6 chuyén moén. Tai liéu nay
chi nham cung cap thong tin chung va dugc cung cap trén co s& nguyen trang”. Mac du Alberta Health
Services da thyc hién cac nd lwc hop ly dé xac nhan sw chinh xac cta théng tin, Alberta Health Services
khong dwa ra bat ky cam doan hoac bao ddm nao, du la rd rang, ngu y hay theo luat dinh, vé do chinh xac,
dé tin cay, tinh day du, kha nang ap dung ho&c dd phu hop cho mét muc dich cu thé cta nhung thong tin dé.
Alberta Health Serwces tuyen bo mién trir moi trach nhiém mét cach ré rang déi v&i viéc st dung cac tai liéu
nay, va dbi véi moi khiéu nai, hanh déng, yéu cau hoac kién tung phat sinh tr viéc st¢ dung do.

14/23



Vietnamese

Sau khi mac COVID-19

(After COVID-19)

Qua ynlal lam viéc hoac hoc tap

getur g'to work or school)

au khi mac COVID-19, diéu quan trong can lam la dan quay lai nhirng hoat ddng binh thwdng
cua quy vi. Moi ngu&i sé quay lai lam viéc, hoc tap hoac véi nhirng hoat déng binh thwong khac
véi téc dd hodc nhip dd khac nhau.

Khi nao la thei diém thich hop dé quay lai?

(When is the rlght time to go back?)

Mot sbé ngudi sé thay du khée dé& quay lai lam viéc hoac hoc tap ngay khi ho vira két thuc viéc cach
ly. Nhung nguoi khac co thé cé nhirng triéu chirng nhw cdm thay rat mét mai, khé thé, va gap van
dé véi tri nhé trong nhiéu thang. Nhirng triéu chirng nay co thé khién ho kho quay lai thiee hién
nhwng hoat dong binh thuong hon. (Xem nhirng phan vé cac trieu chung va strc khée néo bd dé
tim hiéu thém.) Néu quy vi van con cé nhirng triéu chirng, co |1é van con qua sém dé quy vi quay lai
v&i cac hoat dong. Hay thao luan véi nha cung cép dich vu chdm séc stre khde ctia quy vi dé biét

nhirng gi phu hop véi quy vi nhét.

Lam thé nao dé toi co thé quay lai lam viéc hodc hoc tap dé dang hon?

(How can | make going back to work or school easier?)

E)ung ch gang lam moi diéu quy vi thwong lam cho dén khi quy vi cdm thay da san sang. Khi quy
vi phuc hoi, tét nhat quy vi nén dan dan quay lai théi quen lam viéc hoac hoc tap binh thuwéng cua

minh. Diéu nay cé thé cé nghia la:

e thdo luan vé&i chi lao dong clia quy vi vé quy trinh dan dan quay lai 1am viéc, thay dbi gio
lam viéc cla quy vi, hodc lam viéc tai nha

e lam viéc véi mot vai trd ma quy vi d& dang kiém soat khi dang phuc hoi

e dam bdo quy vi cé dwoc nhiéu théi gian nghi ngoi

e 1ap mot ké hoach véi hiéu trwéng hodc gido vién clia quy vi vé cach hoc tap theo nhip dd
riéng cla quy vi

e nhan hd tro gil tré

Nhirng lién két sau day co thém nhiéu thong tin, cling nhw cac meo va 1&i khuyén, vé viéc quay lai
lam viéc va hoc tap sau khi mdc COVID-19.

e |am viéc va hoc tap (Xin lwu y rang thong tin trén trang nay cling co thé ap dung cho
nhirng nguoi quay lai lam viéc va hoc tap sau khi mac bénh, ciing nhw bi tn thwong
nao).

o Quay lai hoc tap va hoat déng thé thao (X|n lwu y rang thong tin trén trang nay cung co
thé ap dung cho tré em quay lai hoc tap va hoat dong thé thao sau khi mac bénh, cling
nhw bi chan thwong & dau).

° Quay lai lam viéc? (Xin lwu 'y rang nhwng meo nay ciing hiru dung sau khi mac bénh,
cling nhw sau khi bi chan thwong & lung).

e Cac nguyén tac co ban: Ké hoach quay lai lam viéc (Nguon théng tin nay cia Chinh Phu
Canada dwa ra tw van veé viéc lap ké hoach quay lai lam viéc khi quy vi phuc hoi).

Phai lam thé nao néu t6i phai déi mat véi viéc bi bat nat hoac ky thi sau khi mac COVID-19?
(What if | face bullying or stigma after COVID-197?)

Mot s nguoi co the bi bat nat hodc cam thay bj ky thi khi quay lai lam viéc hoac hoc tap sau khi
mac COVID-19. E)leu nay co nghla la nhirng nguoi khac doi xtr té véi quy vi hodc trach méng quy
vi vi da bi bénh. Néu diéu nay xay ra

Q
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dbi véi quy vi, hay tim tro gidp. Quy vi da khéng lam diéu gi sai trai, va noi lam viéc hoac trudng
hoc clia quy vi can hd tro quy vi trong qua trinh phuc hdi ctia quy vi.
Tim hidu thém v& ky thi va COVID-19.

Xem xét lan cudi: Ngay 29 than? 9 nam 2022
Tac gia: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, va Allied Health

Professional Practice and Education, Health Professions Strategy and Practice

Tai liéu nay khong thay thé cho tw van ctia mot chuyen gia cham soc strc khde co chuyén mén. Tai liéu nay
chi nham cung cép thong tin chung va dugc cung cap trén co s& nguyen trang”. Mac du Alberta Health
Services da thwc hién cac no lwe hop ly dé xac nhan s chinh xac cta thong tin, Alberta Health Services
khéng dwa ra bat ky cam doan hoac bao ddm nao, du la rdang, ngu y hay theo luat dmh vé do chinh xac,

do tin cay, tinh day da, kha nang ap dung hoac d6 phu hop cho mét muc dich cu thé cla nhung thong tin do.
Alberta Health Services tuyén bd mién trlr moi trach nhiém mét cach rdang déi véi viéc st dung céc tai liéu

nay, va dbéi véi moi khiéu nai, hanh dong, yéu cau hodc kién tung phat sinh tir viéc str dung dé.
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Sau khi mac COVID-19

(After COVID-19)

Hoat dong thé chat va tap thé duc

(Physical activity and exercise)

Loi khuyén nay vé hoat déng thé chat va tap thé duc la 1&i khuyén chung L& khuyen co
thé hoac khong thé ap dung cho quy vi tuy vao cac triéu chwng gioi han cua quy vi va quy
vi dang phuc hoi nhw thé ndo. Vi du: viéc tap thé duc cé thé glup cho qua trinh phuc hoéi
clia mét sb ngwdi, nhwng cé thé khién triéu chirng ctia mét sd nguwdi khac tré nén xau di.

DPoc thém vé:

Hoat dong thé chéat sau khi mac COVID-19
Tap thé duc sau khi mac COVID-19
Hwéng dan va hé tro tap thé duc

Q
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Hoat déng thé chat sau khi mac COVID-19

(Physical activity after COVID-19)

Hoat déng thé chét tiéu thu nang Iuong Chung c6 thé bao gdm céac hoat dong tr nhe dén
cwéong dd cao. Quy vi co thé co it ndng Iuong hon do COVID-19, vi thé quy vi c6 thé sé
khong nang dong dwoc nhu trwdc khi mac bénh. Hay bat dau bang viéc quay lai cac hoat
ddng thuwdng ngay va cac hoat déng cwdng dd nhe nhang trwdc khi quy vi thwe hién cac
cbng viéc nang nhoc, cé cwdng dé cao hon.

Hoat dong thé chat la gi?

(What is physical activity?)

Hoat dong thé chat la moi van dong xuyén sudt thoi gian trong ngay cda quy vi. Sau day la
mot sé vi du vé hoat dong thé chéat:

di bd vong quanh nha quy vi, dén hop thuw cong ddng cla quy vi, hodc di Ién cau thang
tw tAm giat va mac quan 4o hoac cac hoat déng cham séc ban than khac

giat Gi dd, hat bui, va cac cong viéc ndi trg hodc ngoai vwdn khac

nang thung, vé&i 1én nhiéu 1an, hodc cac cong viéc khac & noi lam viéc

di bd dén ctra hang, dap xe dap di lam

lam vwodn, choi thé thao, hodc cac sé thich khac gip quy vi van dong

tap thé duc

Toi can biéet dieu gi trwwéc khi bat dau hoat dong thé chat?
(What should | know before starting physical activity?)
Viéc thwc hién cac hoat dong binh thwdng c6 thé khé khan véi quy vi néu quy vi mac
COVID-19 hoéc van con cac triéu chirng. Hay tang dan cac hoat déng hang ngay mét
cach cham rai va can than, nhung dung lam qua strc.
e Dirng cb géng khi thay mét mai. Diéu nay co thé lam céc triéu chirng cua quy Vi bi xau di.
) Du’ng 1am qua nhiéu viéc vao nhu:ng ngay quy vi thay khoe. Di€u nay co thé lam
céc triéu ching ctia quy vi bi xau di vao nhirng ngay tiép theo.

e Dirng cb gang lam tat cd moi viéc nhw binh thuwéng quy vi lam trwéc khi bi bénh. Hay bat
dau voi cac cong viéc dé ~dang, va dirng thém viéc cho dén khi cac triéu chirng ctia quy Vi
khong bi xau di, khdng hét va tai phat, va khéng co6 triéu chirng méi xuat hién.

Mot sé I&i khuyén dé bat dau hoat dong thé chat mét cach an toan.
(What are some tips for starting physical activity safely?)

Sau day la nhirng diéu quy vi c6 thé thwe hién khi quy vi bat dau hoat déng thé chat lai sau
khi mac COVID-19:

e Hay kién nhan. Vigc quay lai v6i thoi quen hoat dong thuong ngay cua quy vi ¢d thé
kéo dai hon du kién.

e Hay van dong thuong xuyen trong sudt ca ngay Quy vi c6 thé thyc hién thém cac
dong tac nhe nhang khi ¢ trén giwong. Khi cae tri¢u chimg cua quy vi da tot hon, hay
bat dau di chuyén xung quanh nha quy vi (ngdi day trén ghé hodc di bo dén nha bép)

e Khi quy vi ¢6 du nang luong, hdy quay lai v6i hoat dong co ban thuong ngay
cua quy vi. Hay dé nghi chuyén gia cham sé6c stc khoe trg giup néu quy vi gap
kho khan trong viéc quay lai vdi thoi quen hoat dong thuong ngay.

e Hay chon loai hodc lugng hoat dong dua vao viéc quy vi cam thay nhu thé nao va
nhiing gi quan trong v4i quy vi.
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e Hay theo d6i cam giac cua quy vi. Luu y dén nhirng gi khién cac triéu chung cua quy vi t6t
hon hoéc bi x4u di. Gii han cac hoat dong khién cac triéu chirng cua quy vi bi xau di. Gii
han cac hoat ddng khién cac triéu chirng cta quy vi bi xau di.

o Dirng, nghi ngoi, va diéu chinh cho phu hgp khi quy vi hoat dong tr¢ lai. Dleu
chinh cho phul hop nghia 14 can bang cac hoat dong cung vé&i nghi ngoi dé kiém soat

Dé biét thém ky thuat kiém soat ndng lwong cla quy vi va diéu chinh cho phu hop, hay xem
céac lién két sau day:

e Cham sdc ban than: Kiém soat nang lwgng cla quy vi

e Sy mét mdi va hoat ddong thwdng ngay hau COVID-19 (video)
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Tap thé duc sau khi mac COVID-19

(Exercise after COVID-19)
Tap thé duc la mét hinh thirc hoat dong the chéat duwoc lap ké hoach, cé c4u tric va muc dich. Quy
vi tap thé duc dé cai thién sirc bén thé chat ctia minh.

Tap thé duc bao gém cac hoat dong thé chat glup co bap cta quy vi khée manh hon, giup co thé
cta quy vi linh hoat hon, va gitp quy vi c6 thé lwc van dong tét hon (strc khée tim va phéltot hon.

Diéu quan trong quy Vi can lam 1a tr tlr bat dau thwe hién cac hoat dong thé chat khac trwéc khi thém
bai tap thé duc.

Khi nao thi t6i cé thé bat dau hoic quay lai tap thé duc sau khi mac COVID-19?
(When can | start or return to exercise after COVID-19?)

Viéc tap thé duc cé thé khién céc triéu chirng COVID-19 tré nén xau di hoac khién xuat
hién cac triéu chirng méi. Hay thwe hién theo cac afésau dayié bat dau hoac quay lai
tap thé duc.

10 ngay dau tién

Khong tap thé duc trong 10 ngay dau tién sau khi cé két qua xéhghiém dwong tinh véi COVID-19
hoéc khi bat dau

co cac triéu chwng Hay carhhan ngay ca khi ban dau quy vi khéng cé triéu chirng. Céc triéu chirng
COVID-19 ¢6 thé xuét hién tré hon binh thwdng.

Quy vi khéng c6 triéu chirng

Néu quy vi khéng cé triéu ching, hay cho it nhat 10 ngay sau khi co ket qua xéhghiém dwong tinh
vGi COVID-19 trwde khi bat dau trede khi tap thé duc. Sau d6 hay bat dau tap thé duc nhe nhang,
khong lam tang nhip tim cta quy vi. Néu quy vi cadm thay khde, hay duy tri viéc tap thé duc & merc do
quy vi cdm thay phu hop.

Quy vi c6 triéu chirng

Néu quy vi cé triéu chung hay cho dén khi cac triéu chirng da hét han trwo’c khi quy vi tap thé duc.
Hay dam bao quy vi quay lai théi quen hoat déng thuo’ng ngay va co thé thuc hién cac hoat dong
sinh hoat hang ngay thwong xuyén ma khong lam céc triéu chirng ctia quy vi bi xau di.

Néu quy vi tiép tuc cé triéu chirng hodc cé triéu chirng méi

Néu quy vi tlep tuc co triéu chirng hoac cé triéu chung m&i xuét hién khi quy vi van dong nhiéu
hon, hay carthan. Hay thao luan véi bac sicta quy vi trwdre khi tap thé duc. Hay tap trung vao
viéc kiém soat nang lwong va triéu chirng cla quy vi.

Lam thé nao dé toi biét dwoc con qua sém dé tap thé duc?
(How do | know if it's too early to exercise?)

Viéc lam qué nhiéu th khi comua sém co thé khién cac triéu chirng cda quy vi bi xau di. Neu cac
triéu chirng clia quy vi bi xau di khi quy vi van déng, hay dirng tap thé duc va nhan tw van y té.

Comua sém dé tap thé duc néu quy vi:
e gap khé khan khi thwc hién cac céng viéc co ban nhw méc quan o hodc di tdm
e tiép tuc co cic tridu chung COVID-19 (ching han nhu cam thiy qua mét, c6 nhip
tim nhanh, hodc cam thiy chong mat)
e CO cac triéu chirng khong tré nén tét hon, tai phat, hodc cé cac triéu chirng maoi

e O cac triéu chirng COVID kéo dai nghiém trong va khong thé quay lai cac hoat dong binh
thwong
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Néu van con qua sém dé quy vi tap thé duc, hay tap trung vao nhirng gi gitip quy vi cdm thay tét hon.

Téi nén 1am gi khi da sin sang dé tap thé duc?

(What should | do when I'm ready to exercise?)

Sau day la mét s6 chi dan vé tap thé duc an toan khi quy vi da san sang:
e Hay bat dau cham rai va can than.

e Duwrng lai va nghi ngoi néu céc triéu chung clia quy vi bi xau di khi tap thé duc. Néu quy vi
khong khoe lai sau khi nghi ngoi, quy vi can dirng viéc tap thé duc va ché dén khi cac triéu
chu’ng cua quy Vi tét hon. Néu quy vi khde lai sau khi nghi ngoi, hay tap thé duc voi thoi
gian ngan hon va nhip do dé dang hon.

o Hay tur didu chinh cho phu hop v6i chinh minh, dé khong lam céc tri¢u chung
ctia quy vi bi xdu di, bi thuong tich, hodc xuat hlen cac triéu ching moi.

e Mang theo thubc theo toa—chang han nhuw ong hit cho bénh trang & phdi hoac mtroglycerlne
cho bénh trang & tim—bén nguwdi khi quy vi tap thé duc. Hay ddm bao thubc theo toa clia
quy vi 1a thubc méi nhéat.

e Theo doi cam gidc cua quy vi trong khi tap thé duc cling nhu sau d6 vai gid va vai
ngay Viéc theo ddi ¢6 thé gitp quy vi biét duoc tap thé duc c6 1am tinh trang cta

quy vi bi xau di hay khong.
e Hay lam ndng trudc khi tap thé duc va ha nhiét sau khi tap.

e Tap thé duc v&i mirc d6 phu hop cho quy vi (xem bén duai).

E)e xem thém cac |&i khuyén vé tap thé duc, hdy xem video Meo bat dau tap thé duc sau khi
mac COVID-19.

Toi c6 dang tap thé duc véi mirc d6 phu hop véi minh khéng?

(Am | exercising at the right level for me?)

Tap thé duc la dé giup quy vi gitr strc khoe hoac giup quy vi khée khoan hon. Bé lam duoc didu
nay, quy vi can tap thé duc & murc dd phu hop véi quy vi.

Dé biét quy vi cé dang tap thé duc dung mirc do hay khoéng, hay nghivé viéc néi mot camdi:

e Qua nang: Quy vi khong thé noi tron ven ca cau, chi ¢ thé néi tung tr mot, hoac
cam thay kho thd. Hay cham lai hoac dung va nghi ngoi.

e Vira di: Quy vico thé noi tron ven ca cau, dung mot hodc hai lan d¢ lay hoi, va quy
vi chi cam thay hoi kho thé mot chut. Hay tiép tuc duy tri.

e D@ dang: Quy vi ¢ thé noi tron ven ca cau ma khong can dung lai va khong
cam thy kho thé. Hay tang téc 1én mot chut.

Néu c4c triéu chirng clia quy vi bi xau di sau khi tap thé duc, hay tiép tuc véi mirc d6 dé dang.

Viéc theo détac triéu chung cla quy Vi cgmo thé giup quy vi biét dwoc liéu quy vi co tap thé
duc & mirc dé phu hop va khéng lam céc triéu chirng ctia quy vi bi x4u di hay khéng.

Hay tim hiéu thém vé viéc theo déiriéu chirng ba,ng cach xem video Tap thé duc & mirc dd
phu hop va giam sat cac triéu chirng sau khi mac COVID-19.
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Hwéng dan va hé tro tap thé duc

(Exercise guidance and support)

Diéu quan trong quy vi can blet la tap thé& duc mot cach an toan tuy vao céc triéu chirng clia quy Vi.
Cac huong dan co thé cung cép y klen tdng quat cho quy vi. Nhung huo’ng dan khéng bao gi¢r co

thé thay thé & khuyen tr nha cung cap dich vu chdm séc stre khde ctia quy vi. Diéu nay dic biét
quan trong néu quy vi:

e dang phai nhap vién vi COVID-19

e ¢ bat ky quan ngai nao khac vé strc khée hodc cé thuwong tich
e dang st dung liéu phap 6-xy ma bac si cla quy vi da ké toa

e cb céc triéu chivng bi xau di khi hoat déng

T6i ¢6 nén thao luan véi nha cung cap dich vu cham séc sirc khée cla
minh vé viéc tap thé duc khong?
(Should I talk to my healthcare provider about exercise?)

Cd nhiéu ly do dé thao luan voi nha cung cép dich vu cham soc strc khde clia quy vi vé viéc tap
thé duc sau khi mac COVID-19. Ho c6 thé:

e kham sang loc cac triéu chirng cta quy vi

e gilp quyét dinh liéu tap thé duc cé phu hop véi giai doan phuc héi hién tai ctia quy vi hay
khong

e trad 10i cac thdc mac clia quy vi vé cac triéu chirng va viéc tap thé duc ctia quy Vi

e giGi thiéu quy vi @&n mét nha cung cép dich vu chdm soc strc
khée hoac mot chuyén gia khac néu can
Hay kiém tra v&i bac si clia quy vi trwée khi quy vi bat dau tap thé duc néu
quy Vi
e c6 bénh trang & tim hodc phéi

e cam thay tinh trang bi x4u di ho&c cdm thay mét mai vao ngay hém sau clia ngay tap thé duc

e hoac co cac triéu chirng ngan can quy vi thic hién cac hoat dong hang ngay

e cO bat ky triéu chirng nao duoc liét ké bén dwoi
Dirng tap thé duc va lién hé véi nha cung cap dich vu cham séc stre khde néu quy vi cé bt ky triéu
chirng nao sau day:

e sot tai phat lién tuc

e budn 6i (cdm thay khéng khde trong bung)

e chdéng mat va choang vang

e kho th& khi nghi ngoi

e méat md hodc bj song thi

e nhirc dau bat thuwong dbi vai quy vi

e cam thay nguc bij that ch&t hodc dau

e cam thay qua dau hoac con dau lam han ché hoat déng hang ngay ctia quy vi

e huyét ap hoéc nhip tim bat thuwdng

e kho hoan thanh thém hoat déng clia quy vi hodc cdm thay tinh trang bi xau di sau khi tap thé
duc
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Dirng bat dau tap thé duc lai cho dén khi quy vi da thdo luan véi nha cung cp dich vu chadm séc
strc khée clia quy vi va cac triéu chirng clia quy vi da cai thién.

T6i c¢6 can ho tro tap thé duc khong?

(Do | need exercise support?)

Hay tim kiém hé tro' khi tap thé duc néu co bat ky diéu nao sau day ap dung véi quy vi:
e Quy vij van con cac triéu chirng do mac COVID-19 hodc bj COVID kéo dai.
e Quy vi c6 bénh trang man tinh (vi du: viém khép, tiéu dwong, hodc dot quy).
e Trwdc day quy vi chua tirng tap thé duc.

e Quy vi khdng chéc chan vé viéc tap thé duc hodc khong biét phai lam gi hodc nén tiép tuc nhuw
thé nao.

T6i c6 thé tim kiém hé tro dé tap thé duc an toan sau khi mac COVID-19 &
dau?

(Where can | get support for exercising safely after COVID-197?)

Néu quy vi sbng & Alberta, cac dich vu sau day cé thé hd tro' quy vi phuc héi sau khi méc COVID-19:

e Duong Day Tw Van Phuc Hbi Chire Nang (Rehabilitation Advice Line) theo sb dién thoai 1-
833-379-0563 dwoc mién phi va cé thé  giup sang loc cac triéu chirng trwde khi quy vi bat
dau hoéc tiép tuc tap thé duc. Ho co thé glup quy vi quyét dinh liéu da dén luc dwa viéc tap
thé duc vao thoi quen hang ngay cua quy vi hay khéng. Ho co thé hwéng dan quy vij theo ké
hoach dé kiém soat cac triéu chirng va hoat déng ctia quy vi.

° Chuong Trinh Song Lanh Manh O Alberta (Alberta Healthy L|V|ng Program) co thé cung
cap céac dich vu & noi quy vi sbng hodc cac tlly chon cham séc trire tuyen Ho c6 thé giup
quy vi hoc cach kiém soat bénh trang man tinh cta quy vi, bao gdm ca COVID kéo dai. Ho
c6 thé cung cap hé tro va huwéng dan dé tap thé duc moét cach an toan.

Xem xét 1an cudi: Ngay 29 thang 9 ndm 2022

Tac gia: Neurosciences, Rehabilitation & Vision Strategic Clinical Network, va Allied Health
Professional Practice and Education, Health Professions Strategy and Practice

Tai liéu nay khong thay thé cho tw van ctia mot chuyen gia cham soc strc khde c6 chuyén moén. Tai liéu nay
chi nhdm cung cép thong tin chung va dugc cung cap trén co s& nguyen trang”. Mac du Alberta Health
Services da thwe hién cac no lyc hop ly dé xac nhan sy chinh xac cla théng tin, Alberta Health Services
khong dwa ra bat ky cam doan hodc bao dam nao, du la rd rang, ngu y hay theo luat dinh, v& d6 chinh xac,
do tin cay, tinh day da, kha nang ap dung hoac d6 phu hgp cho mét muc dich cu thé cua nhung thong tin do.
Alberta Health Services tuyen bo mién trie moi trach nhiém mot cach r6 rang ddi vai viec st dung céc tai liéu
nay, va déi véi moi khiéu nai, hanh dong, yéu cau hoac kién tung phat sinh tr viéc st dung do.
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