
91سلسله مطالب آموزشی بیماران کووید  

 نفس
ی

 مدیریت تنگ

 .به آرامی از طریق بینی نفس بگیرید

)اگر این کار برایتان غیر ممکم من ابم  بما   مان 
 نفس بگیرید(وبپس آن را از   ان بیرون   ید.

 رحالی ه نفس می گیرید متوجه می شمویمد کمه 
 بتی که بر روی ش م اب  بیشتر از  بمتمی 

 که روی بینه قرار  ار  بالا می رو .

بعی کنید خیلی تقلا نم منمیمد ونمفمس  مایمتمان 
 آرام،نرم و بدون تنش باشد.

این تکرین را  ر وضعی   ای مختلف ایسمتما و و 
 خوابیدو نیز انجام   ید.
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(ایستاده باتکیه 5  
 گاهی در پشت

پش  خمو  را بمه یم  

 یمموار تمم ممیممه   ممیممد و 

 بتها را  رکنارتان قمرار 

بمانم  00  ید تقریبما 

پا ایتان را از  یموار  ور 

کنید و کمکمی از  مم 

 فاصله بد ید.

 

 

 

 آموزش تنفس دیافراگمی

این روش به شکا کک  ممی کمنمد آرام 
 باشید وتنفس خو  را کنترل کنید:

 ر وضعیتی راح  که ت یه گماو  اشمتمه 
 باشد بنشینید.

ی   ب  را روی بینه و  ب   یگمر را 
روی ش م)به محاذات آخرین  ندو( قمرار 

   ید.

چشکهایتان را اگر به شکا آراممش ممی 
  د،ببندید) ر غیر این صورت آنها را بماز 
نگه  ارید(و بر روی تنفس خمو  تمکمرکمز 

 کنید.



(نشسته خمیده به جلو  3    
)بدون میز در جلو(        

روی ی  صندلی بنشینید،به جلو 
خم شوید و بازو ایتان را بر روی 
ران یا  بتمه ی صمنمدلمی قمرار 

   ید.

 

 

 

 

 

 

 

(ایستاده خمیده به جلو4    

 رحالی ه ایستا و اید به بمکم  
جلو خم شدو به لبه پنجرو یا  ر 

 بطح ثاب   یگری ت یه   ید.

 وضعیت های تسهیل تنفس

 (خوابیدن به پهلو1   

به پهلوبخوابید و  ر زیر بر خو  ی  یا 
چند بالش بگذارید تابر و گر ن شکما 
را مقداری بالاتر نگه  ار . زانمو بمایمد 

 ککی خم باشد.

 (نشسته خمیده به جلو2       

پش  ی  میز بنشینید از ککر به جلمو 
خم شوید به گونه ای که بر و گمر ن 
برروی بالش قرار گیر  و بمازو مایمتمان 
برروی میز باشد. این کار رامی توانیمد 

           بدون بالش  م امتحان کنید.
      

     

تجربه مجد  تنگی نمفمس بمعمد از 

ترخمیما از بمیمکماربمتمان اممری 

طبیعی اب .از  ب   ا ن تموان 

وضعف بنیه  ر زمانمیم مه نماخموش 

بو و اید و  رطی  ورو ی بمیمکماری 

میتواند به این معنا باشد که شکما 

به راحمتمی  چمار تمنمگمی نمفمس 

میشوید.احساس تمنمگمی نمفمس 

میتواند  رشکاایجا اضطراب نکایمد 

که  کین امرخو  تنگی نمفمس را 

بدتر می نکاید. حفم  خمونسمر ی 

ویا گرفتن راو حل  ای ممنمابم  

بهترین راو برای مدیمریم  تمنمگمی 

نفس  ستند.تنگی نفمس شمکما 

احتکالا باافزایش تدریجی فعالمیم  

 ا وتکرین بهبو  خوا دیمافم  امما 

 رضکن روشها وت نی های زیر نمیمز 

میتوانند رمدیری  آن کک  کنمنمدو 

 باشند.
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