
(کرونا)19بعد از بهبودی بیماری کووید 

راهنمای بیماران بهبود یافته از بیماری جهت کاهش علائم تنفسی

گروه آموزش و ارتقای سلامت 



یایدبودبستریبیمارستاندراگرخصوصبهکرونا،بعداز

یااههفتهبرایاستممکنکردید،تجربهراشدیدبیماری

:باشیدداشتهراعلائماینازبعضیها،ماهحتی

شدیدخستگی •

(نفس نفس زدن)مداومنفس کشیدن •

عضلانیضعف •

سرفه•

سردرگمی/ مربوط به حافظه مشکلات •



مناسبحرکاتیادگیریباتااستاینبرماسعی

تاشویدتوانمندروزمره،امورمدیریتو

طراباضوخستگیتنفسی،مشکلاتازمقداری

کاملیبهبودترسریعبتوانیدوشودکمترتان

.آوریدبدستراخودتان

سفیران سلامت تهران در تلگرام، اینستاگرام و سروش
@safiranesalamatetehran



برای مدیریت تنفس( پوزیشن)وضعیت هایی 

(نزدنفسنفس)هنوزاستممکنکرونادنبالبه

.کنیدمراجعهپزشکبهشدبدتراگرکهباشیدداشته

شمابهتواندمیکهدهدمینشانراهاییوضعیتبعدیتصاویر

کمترزدننفسنفس)کندپیدابهبودتانتنفستاکندکمک

اجراقابلحرکتیااستراحتزماندروضعیتهااین.(شود

.هستند



ینید لبه تخت یا روی صندلی آرام بنش

سفیران سلامت تهران
@safiranesalamatetehran



د آرنج های خود را لبه پنجره بگذارید و آرام به جلو خم شوی

سفیران سلامت تهران
@safiranesalamatetehran



زاودادهتکیهدیواربهایدایستادهکهحالیدر

یدشوخمجلوبهآرام(گردنوسر)هاشانهقسمت



. روی صندلی بنشینید و از کمر، آرام به جلو خم شوید

ید اگر برایتان سخت است می توانید کنار میز، روی صندلی بنشین

.دو یک یا دو بالشت روی میز بگذارید و سرتان را روی بالشت قرار دهی



ید؛ یک بالشت با قرار دادن چند بالشت زیر سر، به حالت نیمه نشسته به پهلو قرار بگیر

پاها کمی خمیده داخل شکم باشد . زیر ساعد و آرنج خود قرار دهید



***

یدن زمانی که هنگام نفس کشاین وضعیت ها 

احساس استرس دارید ( زدننفس نفس )

. می تواند به شما کمک کند آرام شوید 

اعث سعی کنید این حرکات را تاآنجایی که ب

.ناراحتی و خستگی شما نشود انجام دهید

یادتان باشد در این ایام باید انرژی خود را

.  حفظ کنید و خسته نشوید

سفیران سلامت تهران
@safiranesalamatetehran


