Al CO NGUY CO
MAC COVID KEO
DAI CAO HON?

Bat ky ai mac COVID déu cé thé
phat triéen thanh COVID kéo dai,
nhung mot s6 ngudi cé nguy co
cao haon. b6 la nhitng ngugai:

« Khéng tiém vac xin COVID

e Bi COVID nang, dac biét la néu
ho phai nhap vién

¢« C6 bénh nén

e Bi héi ching viém da hé thong
(MIS) trong ldc hoac sau khi
mac COVID

e Bi COVID nhiéu lan

Cach toét nhat dé ngan ngua
COVID kéo dai la tranh bi COVID
va cap nhat thong tin vé cac loai

vac xin COVID.
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NGUON DPIA PHUONG

Trung TAm Tong Dai
S& Sirc Khdoe Coéng Cong
(215) 685-5488
publichealthinfo@phila.gov
Thi hai dén th( sau
8H30 sang - 6h toi

Tim Trung Tam Y Té Gan Quy Vi
phila.gov/city-health-centers

Céng cu Tim Nha Cung Cap Dich Vu
Cham Séc Sirc Khoe Ban Dau
phila.gov/primary-care

Chién Dich Gido Duc Cong
Chiing vé COVID-19
wecandothis.hhs.gov

Truy Cap phila.gov/covid

KEO DAI
Hau hét nhiing ngudi mac COVID déu hai
phuc sau vai ngay hoac vai tuan. Nhung nhiéu
ngudi khac cé triéu ching xuat hién hoac kéo
dai trong nhiéu tuan hoac thang. D6 dudc goi

la COVID kéo dai. Nhitng ai mac COVID déu cé
thé phat trién thanh COVID kéo dai.
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CACH POI PHO
vGI TRIEU CHUNG

TRIEU CHUNG
THONG THUGNG

TOI NGHI LA TOI Bl
COVID KEO DAI. TOl
NEN LAM GI?

Biéu hién cua COVID kéo dai cé theé
khdac nhau tuy theo moi ngudi. Moi
ngudi cé thé gap nhiéu triéu ching
khac nhau.

Cam thayrat mét e« Thi€u tap trung

mMoi (khé suy nghi

Sot hoac ghi nhé

Ho théng tin)

Bi khé thd hoac e Lo au hoac tram

hut hoi cam

Pau nhuc co e Mat kh'tu giac

Khé ngu hoac vi giac thay
doi

SMot s6 ngudi mac COVID kéo dai cam
cam thay yéu hon sau khi tham gia cac
hoat dong thé chat (nhu tap thé duc,
lam viéc nha hoac lam viéc vat) hoac
hoat déng tinh than

(nhu bi cang

thang, i xe 6

t6 hoac doc

sach).

DAT HEN VGI NHA CUNG CAP DICH
VU CHAM SOC SUC KHOE

Khdng cé xét nghiém dé chan doan
COVID kéo dai. Thay vao dé, cac nha
cung cap dich vu cé gang loai tru cac
nguyén nhan khac gay triéu chung.
Nhiéu nha cung cap dich vu cham séc
stc khoe ban dau cé thé giup quy vi doi
phoé va8i COVID kéo dai.

THEO DOI TRIEU CHUNG CUA QUY VI

Trudc cudc hen, hdy ghi vao sé tay cac
hoat dong va triéu ching. Ghi chu murc
d6é nang nhe cua triéu ching va bat cu
diéu gi lam quy vi cam thay khée han
hoac yéu han.

CHAM SOC BAN THAN

Pat ra nhitng muc tiéu thiét thuc
Tiét kiém nang lugng
Tham gia mét nhém ho trg*

Yéu cau ho trg tu cac dich
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*Xem Nguon Dia Phudng & trang sau

Pau nhuc cd: Thuc hanh cac bai tap linh
hoat nhu gian cg, tap yoga, thai cuc quyén
hoac bgi 16i. TU tU tang cudng d6 cua hoat
dong va kiém tra v8i nha cung cap dich vu
cham séc suc khde trudc khi bat dau bat
ky bai tap mdi nao.

Thiéu tap trung: Ghi chli dé nhé nhiing gi
can thiét. Quy vi cé thé si dung sé tay
hoac Ung dung ghi chu hoac lich trén dién
thoai thong minh. Chia cac viéc lam khoé
thanh tung budc nho va nghi ngai thudng
Xuyén.

Mét maéi: Danh nhiéu thgi gian dé nghi
gilta cac hoat déng. Nghi nggi thusng
xuyén, nghi ngan sé tét hon la ép ban
than lam qua muc va budéc phai phuc hoi.
Trao doéi vé viéc tinh trang mét mai anh
hudng dén cudc séng cua quy vi dé moi
ngugdi c6 thé giup quy vi.

Tam trang: Thoai mai véi ban than trong
qua trinh phuc héi. Tu nhu rang cé vai
ngay sé té hon nhing ngay khac. Thudng
xuyén gil lién lac v8i moi ngudi nhu gia
dinh, ban bé va nhiing ngudi khac bi
COVID kéo dai.



