
محافظت از سکتھ مغزی در ھنگام کرونا 
 طولانی

فلج مغزی نشانھ بیماری روانی است کھ بر روی مغز و سیستم عصبی  
افراد مبتلا بھ کرونا از آن شما تأثیر می گذارد، ھمان چیزی است کھ 

شکایت دارند. فلج مغزی اصطلاحی است کھ بھ تعدادی از علائم اشاره 
 :دارد، مانند

 تمرکززدایی

 احساس اضطراب •

 واضح تر از حد معمول فکر کردن•  •

 افکار بی فایده
 فراموش کردن

 واژه ھااستفاده نادرست 

 دماغي سکتھ•

ھستند.  کسانیزوال عقل است، اما ھر دو  ھیشب یماریب نیاز کمبود خواب و استرس باشد. اگرچھ علائم ا یتواند ناش یم یسکتھ مغز
 شود. یم جادیمغز ا یسلول ھا بیتخر ای بیزوال عقل اساساً در اثر آس

 .ابدی یکھ سکتھ کرده بھبود م یفرد ست،ین یمغز بیآس یبھ معنا یمغز سکتھ

 تشوش

 خواب

 فشار

کھ بر  یعوامل
 یعملکرد ذھن

گذارد یم ریتأث

 طبیعت

 درد

مدت  یاز افراد برا یاز کرونا، برخ یدر زمان بھبود
افراد  یعلائم انسداد مغز را دارند، اما برخ یکوتاھ

برند.  یرنج م یماریب نیاز ا شتریب یحت ایماه  نیچند
با پزشک  دیتوان یم د،یاگر در مورد علائم نگران ھست

.دیریخود تماس بگ  

بگذارد.  ریتفکر ما تأث ستمیتواند بر س یم یادیز یزھایچ
ممکن است علائم شما را بدتر کند و  یماریب نیابتلا بھ ا

در  یمختلف یھا یتر شود. خوب است کھ استراتژ یطولان
   شود. یمربوط م یماریآنھا بھ ب شتریب رایز دیذھن دار

 ورزش

دوا /وقایھ  

غذایی رژیم  



 

 

 
 
 

درازمدت  یمغز بیمحافظت از خود در برابر آس یبرا
کرونا چھ کنم؟ ھیشب  

 
 

 کمک کند عبارتند از: یذھن یتواند بھ شما در مقابلھ با عقب ماندگ یکھ م یاز موارد کل یبرخ
 :دیمراجعھ کن ریز نکیبھ ل شتریاطلاعات ب ی. برادیرا ساده کن یانرژ رهیو ذخ یحفاظت از انرژ یندھایفرآ

 یطولان دیاز کوو یناش یخستگ تیریمد
 .دیکار کن یمدت کوتاھ ی. برادیاوقات بھ خود استراحت دھ اغلب

 .دیکن یمواد مخدر و الکل خوددار از
 یاضطراب بدتر م جھیدر نت ی. مھ مغزدیکن دایپ دنیبھتر خواب یبرا یی. راه ھادیخود را برآورده کن یاھایرو

 داشت. دیدر فکر کردن خواھ یشتریمشکلات ب د،یخستھ باش شتریبدان معناست کھ ھر چھ ب نیشود. ا
 :دیمراجعھ کن ریز نکیبھ ل شتریاطلاعات ب ی. برادیانجام دھ یگرید یبدن تیھر نوع فعال ای ورزش

  Starting to Move and Exercise with Long  COVID 
اطلاعات  ی. برادیخود داشتھ باش یسالم برا ییغذا میرژ کیبخور  یبھ اندازه کاف

 :دیمراجعھ کن ریز نکیبھ ل شتریب
 Eating Well  for Lung  Health (coming soon) 

 .میدھ یزمان م ازی. ما بھ اندازه ندیخود نگاه کن عتیبھ طب
مغز شما آماده نباشد یکھ ممکن است گاھ د،یاز راه خواھند رس یخوب یکار روزھا نیکھ در ح دیباور داشتھ باش دیقبل با از . 

 
:کمک کند عبارتند از یذھن یتواند بھ شما در مقابلھ با عقب ماندگ یاز موارد خاص کھ م یبرخ

 
 برای کارھای تان:

  
کارھای دشوار را بھ قسمت ھای کوچکتر تقسیم کنید  

و ھر کار را در زمان خودش کامل کنید. ممکن است 
شما کمک کند تا فھرستی از اقدامات خود تھیھ کنید بھ 

 .و در حین تکمیل ھر اقدامی را بررسی کنید
 
 

 .دیکن نییخود تع یبرا نانھیواقع ب اھداف
 

 
زمانی کھ فعال و راحت ھستید ورزش ھای شدید انجام 

 .دھید
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
یاداشت تان: برای  

 

 یاستراتژ کیاز  •
. دیاستفاده کن

دفترچھ  ایبرنامھ 
خود  یبرا یا

تا تمام  دیکن جادیا
ھا  تیقرارھا، فعال

و اطلاعات مھم را 
  .دیکن یریگیپ

• ضبط  دیاستفاده کن ادداشتیاز  
تلفن ھمراه بھ  یزنگ ھشدار رو

کند یشما کمک م . 
 
مھم خود را در ھمان  یزھایچ •

(تلفن ھمراه،  دیمکان نگھ دار
)رهیپول و غ فیک د،یکل  

 
کھ مو چیرتھ کوم لغات  •
دماغ تھ نھ راځي، 
کوښښ وکړئ چي تشریح 
 یې کړئ. 

 
 برای محیط تان:

 

اطراف تخت را مرتب نگھ  •
بھ  یختگیتا بھ ھم ر دیدار

 .حداقل برسد
 یکھ م یھنگام •

کار  یرو دیخواھ
حواس  د،یتمرکز کن

را بھ حداقل  یپرت
بھ عنوان  د،یبرسان

 :مثال
را  ویراد ای ونیزیتلو

 طیتا مح دیخاموش کن
 .آرام باشد

 
کاھنده  یاز نازل ھا -
گرد و غبار استفاده 

دیکن  
 

دیکم نور استفاده کن یاز گروه ھا •  

https://www.lungsask.ca/lungs/lung-diseases/long-covid-0/self-management/long-covid-movement-and-exercise


 تیتواند بھ شما در انجام کارھا کمک کند. افراد اطراف خود را از وضع یاما م ست،یدرخواست کمک آسان ن
 کنند. یبا شما ھمکار ازیتا در صورت ن دیخود مطلع کن

 منابع کومکی دیگر
 The Power of Breathing: Utilizing the BradCliff® Method :دا دیډیو وګورئ

https://www.lungsask.ca/lungs/programs-support/patient-education-webinars/lung-life-webinar-series/power-breathing-focusing

