
افراددرکوویدبیماریدرعلایمکاملرفعزمان
تاریبیماحادعلایممعمولا.استمتفاوتمختلف

ویابندمیادامهعلایمشروعازبعدهفته4
یمعلابرخیکروناپساسندرمعنوانتحتگاهی

.شوندمیدیدهنیزماه9تا
بهتجرترخیصبعداستممکنکهعلایمی

کنید

،،اضطرابانرژیفقدانوخستگیوضعفاحساس
گرفتهوخلقتمرکزعدم،تعریق،خواباختلال

فعالیتحفظکناردرراخوداستراحتزمان.است
طحستدریجیافزایشو.ببریدبالامنزلدرمعمول
ویتفعالاز.باشیدداشتهروزانهفیزیکیفعالیت

.کنیدپرهیزسنگینورزشهای

هفته بهبود نداشتند با 6-4اگر این علایم بعد از 
.پزشک خود مشورت کنید

اغازبیماریازاسترسماه3ازبعدگاهیموریزش
کاهش.کشدمیطولماه6حدودوشودمی

نپروتییبامناسبغذاییرژیمروحیاسترسهای
نآکاهشدرهاویتامینمولتیازاستفادهوکافی

.موثرند

21-18اتراخانگیقرطینهبیمارستانازترخیصازپس
معالجنظرپزشکبهبسته)علایمشروعازروز

.دهیدادامه(خود
فسهقاسکنتیسییاسینهقفسهرادیولوژیانجام
ینمنیازبهبودیبررسیجهتعنوانهیچبهسینه
حمیلتبیماربهرامضراشعهبامواجههخطرتنهاباشد

ومعالجپزشکنظرباتنهاآنمجددانجاموکندمی
.باشدمی

فزایشابرایفیزیوتراپیتکمیلیتمرینات
تنفسیکارکاهشوهاریهظرفیت

اییغنچههایلبباکشیدننفس
لاتعضکهبصورتیبشینیدراحتصندلیروی

نیبیازبستهدهانبا.باشندشلشانهوگردن
غنچهلبهایباسپسبکشیدعمیقنفس
ندچفاصلهدرفرضیشمعکردنفوتحالت)شده
.کنیدخارجدهانازراهواتمام(متری

ودخبهخودمعمولاکهچشایی،وبویایِیاختلال
هفتهدوازبیشادامهصورتدر.شوندمیرفع
ریلاستمحلولبابینیشستشویازتوانیدمی

استفادهبابویاییتمرین.کنیداستفادهسالیننرمال
خکمیرز،اکالیپتوس)مختلفرایحهچهارازاستشمام

20-15نوبتهرروزدرنوبتسهتادو(....و،لیمو
.کندمیکمکبویاییحسبهبودبهثانیه

پزشکبهمراجعهجهتهشدارعلائم
دیدشحالیبیو،ضعفتبنفس،تنگیتشدید٭

افتهیبهبودعلایمبازگشتواقعدر)اشتهاوکاهش
(قبلی

سینههقفسسنگینیاحساسیاسینهقفسهدرد٭
.پیشروندهیاشوندهتکرارشدید

درگرفتگیاحساسبویژه)تحتانیاندامتورم٭
(یکطرفهتورموپاساقپشتعضلات

سرفهتشدیدیاخونیخلط٭

و فشار خون درگیری قند خوناندازه ویژه به توجه 
به ها آنمنزل داشته باشید و در صورت کنترل نبودن 

.نماییدپزشک خود مراجعه 

پرهایرژیمازاستفادهکلیبطورغذاییرژیم
وصیهتولیشودمیپیشنهادبهبودیازبعدپروتیِن

بهتوجهباراخودبیمارمناسباییتغذیههای
سوالبیمارپزشکازویاییزمینهبیماریهای

فرمایید

با توجه 19-کویدتزریق واکسن زمان مجاز جهت 
د به شدت بیماری و داروهای تجویزی از پزشک خو

سوال بفرمایید



از د تمرینهای تنفسی بع
 به ترخیص بیماران مبتلا

19-کوید

تمرین اتساع قفسه سینه
بالایادستهکهحالیدروبنشینیدصندلیرویبر

درسسپبکشیدازبینیعمیقنفسبریدمیسر
رادستهاوشویدمیخمجلوسمتبهکهحالی

ازآرامیبهرسانیدمیپامچبهضربدریبصورت
ومرتبه10-5راتمرینایندهیدانجامبازدمدهان

دهیدانجامروزدربار۴تا۳
دیافراگمیتنفس

قراراهزانوزیروبالشتیبکشیددرازپشتبه
رادستیکوشکمرویرادستیک.دهید
فسنبستهدهانبا.دهیدقرارسینهقفسهروی

کردهغنچهرالبهابعدو.بکشیدبینیازعمیق
خارجدهانراهازرانفسهمانآرامیبه

بهکمشرویدستابتدابایدتنفسحین.کنید
قفسهرویدستحالیکهدرکندحرکتبالا

تدافنمیاتفاقایناگر).نداردحرکتیسینه
درراحرکتاین.(ایددادهانجاماشتباهراحرکت
جامانتوانیدمینیزایستادهونشستهحالت
10-5نوبتهرروزدرنوبتسهتادودر.دهید

.دهیدانجامراکاراین

: گرداورندگان
متخصص پزشکی ورزشی "دکتر محمد سالکی 

“ ( آموزشی بیمارستان الزهرامدیر )
بیماریهای داخلی متخصص "دکتر حوریه هاشمی 

("اصفهاناستادیار دانشگاه علوم پزشکی )
کارشناس ارشد "مریم اقتداری:طراحی و تدوین 

(  س)دفتر آموزش سلامت الزهرا" پرستاری
1400مرداد

650

م است زمان بازدم حداقل  دو برابر زمان دبهتر 
ود این تمرین را بر اساس توانایی های خ.باشد

مرتبه  انجام 7-5نوبت در روز  و هر بار بین 3-4
دهید 


