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 از بهبودی از بعد توانبخشی راهنمای

 ) کرونا ( 91 کووید
 
 

  :خانوادگی نام و نام

  :ترخیص تاریخ

  :بیمارستان نام

  :معالج پزشک نام

 سازمان بهداشت جهانیمنبع : 
 واحد آموزش سلامت بیمارستان علامه بهلول گنابادی

 9911بهمن 
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 است؟ مناسب کسانی چه برای جزوه این

 خاطر به که دهد می ارائه بزرگسالانی برای هایی توصیه و ها تمرین جزوه این

 بوده بستری بیمارستان در احتمالا و بیمارشده شدیدا )کرونا( 91کووید  به ابتلا

 اند. 

 :دهد می ارائه زیر های حوزه مورد در اطلاعاتی جزوه این 

 3 ................................................... نفس یتنگ تیریدم

 5 ..................................................... شده کنترل تنفس

 6 ............................................... مرحله به مرحله تنفس

 6 ......................................... صیترخ زا پس کردن ورزش

 19 .................................... بلع و دنینوش خوردن، تیریمد

 13 .............................. روزمره یزندگ یها تیفعال تیریمد

 12 ............................ دیریبگ تماس پزشک با دیبا موقع چه

 

 باشد شما مناسب تواند می که را جزوه این از هایی تمرین شما پزشک

 جایگزین نباید جزوه این های توصیه ها و تمرین داد.  خواهد نشان شما به

 ط پزشکتوس شما مخصوص که بشود هایی توصیه یا و ورزشی های برنامه

 .است شده ارائه بیمارستان از ترخیص هنگام در شما

 و کنند کمک شما به بهبود حین در توانند می شما خانواده و دوستان

 .قرار دهید نیز آنها اختیار در را جزوه این توانیدمی
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 نفس تنگی مدیریت
 

 دست از .است طبیعی امری بیمارستان از ترخیص از بعد نفس تنگی مجدد تجربه

 بیماری ی دوره طی در و اید بوده که ناخوش زمانی در بنیه ضعف و توان دادن

 .شویدمی نفس تنگی دچار راحتی به شما که ،باشد معنا این به توانند می

، خود امر همین که نماید اضطراب ایجاد شما در تواند می نفس تنگی احساس

 نماید.  می بدتر را نفس تنگی

 تنگی مدیریت برای راه بهترین مناسب، های حل راه یادگرفتن و حفظ خونسردی

  هستند.  نفس

 یافت.  خواهد بهبود تمرین و فعالیتها تدریجی با  افزایش احتمالا شما نفس تنگی

 کننده کمک مدیریت آن در توانند می نیز زیر های تکنیک و روشها ضمن در اما

 .باشند

 

 بهتر ها تکنیک و ها روش این با و داشتید شدید نفس تنگی احساس اگر

 .بگیرید تماس خود پزشک با حتما نشدید،

 
 امتحان را نها، همه آدهند کاهش را نفس تنگی توانند می که هستند هایی وضعیت

 کند.  کمک شما بیشتر به تواند می کدامیک ببینید تا کنید

  است، شده داده توضیح زیر در که را تنفس تکنیکهای توانید می همچنین شما

 کند.  کمک تنفس تسهیل در شما به تا کنید ها امتحان وضعیت این از یک ره در
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 بالا سر با بغل خوابیدن 

 یک خود سر زیر در و بخوابید پهلو به

 گردن شما را و سر تا بگذارید متکا

 کمی باید زانو دارد. نگه بالاتر مقداری

 .باشد خم

 
 جلو به رو خمیده نشستن

 شوید خم جلو به کمر از بنشینید، میز یک پشت

 گیرند قرار متکا روی بر گردن و سر که ای به گونه

 باشد.  میز روی بر و بازوهایتان

 .کنید امتحان هم متکا توانید بدونمی را کار  این 

 

 در میزی بدون( جلو به رو خمیده نشستن

 )جلو

و  شوید خم جلو به ,بنشینید صندلی یک روی

 قرار صندلی دسته یا ران روی بر را بازوهایتان

 .دهید

 

 جلو به رو میدهخ ایستاده 

  به شده خم جلو سمت به اید ایستاده که حالی در

 .دهید تکیه دیگری ثابت سطح هر یا پنجره لبه
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 راههایی برای بهبود تنفس 

 شده کنترل تنفس
 :کنید کنترل را خود تنفس و باشید آرام کند می کمک شما به روش این

 بنشینید باشد داشته گاه تکیه که راحت وضعیتی در. 

 دهید قرار شکم روی را دیگر دست و سینه ویر را دست یک . 

 ها آن صورت این غیر در) ببندید دهد می آرامش شما به اگر را هایتان چشم 

 .کنید تمرکز خود تنفس روی بر و ( دارید نگه باز را

 غیر برایتان کار این اگر دهان با یا و)  بگیرید نفس بینی طریق از آرامی به 

 .دهید بیرون به آهستگی دهان از را آن سپس واست (  ممکن

 است شکم روی بر که دستی که شویدمی متوجه گیرید می نفس که حالی در 

 تقلا خیلی کنید سعی، رود می بالا دارد قرار سینه روی که دستی از بیشتر

 .باشد تنش بدون و نرم ،آرام نفسهایتان و نکنید

 

 

 

 

 پشت در گاهی تکیه با ایستادن

 درکنارتان را دستها و دهید تکیه دیوار یک به را خود پشت

 دهید. قرار

 کمی و کنید دور از دیوار را پاهایتانسانتی متر  93 تقریبا 

 .بدهید فاصله هم از
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 مرحله به مرحله تنفس
 بیشتر تقلای به نیاز که دهید می انجام فعالیتهایی که است موثر زمانی کار این

 بالا یا ها پله از رفتن بالا مانند شوید، می مواجه نفس تنگی با را شما یا دارند

 .نیست بهبودی در تعجیل به نیازی که باشید داشته خاطر به. تپه یک از رفتن

 آن یدبتوان تا کنید تقسیم کوچکتری های بخش به را خود فعالیت کنید سعی 

 .دهید انجام انتها در نفس تنگی یا شدن خسته بدون را

 هاپله از رفتن بالا از قبل مثلابگیرید، نفس فعالیت انجام برای تلاش از قبل  

 پله از دارید که زمانی مثلا بدهید بیرون را خود نفس فعالیت، انجام حین در 

 . روید می بالا ها

  بدهید بیرون انده از و بگیرید نفس بینی از است بهتر. 

 ترخیص از پس کردن ورزش

  بیماری از پس بهبود روند از مهمی بخش ورزش

 :کند کمک زیر موارد به تواند می ورزش .است  91 کووید

 اندام تناسب بهبود 

 نفس تنگی کاهش 

 عضلات قدرت افزایش 

 هماهنگی و تعادل بهبود 

 تفکر بهبود 

 خو و خلق بهبود و اضطراب کاهش 

 نفس به اداعتم افزایش 

 جسمی توان بهبود 

 کنید. حفظ کردن ورزش برای را خود انگیزه که کنید پیدا راهی
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 اپلیکیشن یا و یادداشت دفترچه یک از استفاده با ورزشی تمرینات روند رهگیری 

 .باشد کننده کمک تواند می هوشمند ساعت یا و همراه تلفن روی بر ورزشی

 ایمنی در ورزش 

حرکت  در بیماری این به ابتلا از قبل اگر حتی ،دارد اهمیت ربسیا ورزش در ایمنی

 اید. بوده مستقل ورزشی تمرینات دیگر و  )رفتن راه)

 :دارد ای ویژه اهمیت زیر موارد در مساله این 

 اید بوده مشکل دچار کردن حرکت در بیمارستان در شدن بستری از قبل. 

 شده سقوط دچار بیمارستان در اقامت طول در یا بیمارستان به رفتن از قبل 

 .اید خورده زمین به یا اید

 در را شما سلامت که اید داشته دیگری دیدگی آسیب یا بیماری گونه هر 

 .اندازد می مخاطره به ورزش حین

 اید شده مرخص بیمارستان از منزل، در اکسیژن مصرف تجویز با. 

 کنید.  ورزش دیگر کسی با همراه بیشتر ایمنی برای است بهتر مواردی چنین در

 اکسیژن از استفاده مورد در باید کند، می استفاده اضافه ماسک از که کسی هر 

 .نماید مشورت خود پزشک با آن شروع از قبل ورزش، طول در

 :دکننمی کمک شما به ایمنی حفظ با کردن ورزش به ساده قوانین این

 کنید نکخ ورزش از پس و کرده گرم ورزش از قبل را خود بدن همیشه. 

 استفاده )دار ساق( پا مچ کننده حمایت کفشهای و راحت گشاد، لباسهای از 

 .کنید

 ورزش به شروع سپس و کنید صبر غذا خوردن از بعد ساعت یک حداقل 

 .نمایید

 بنوشید فراوان آب. 

 کنید اجتناب کردن ورزش از گرم بسیار هوای در. 

 کنید زشور بسته فضای در می توانید،  سرد بسیار هوای در. 
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 را کردن ورزش یا و نکنید ورزش داشتید را زیر علائم از گونه هر اگر

 بگیرید تماس خود پزشک با و کنید متوقف

 استفراغ یا تهوع حالت 

 خفیف سردرد و سرگیجه 

 شدید نفس تنگی 

 اندازه از بیش تعرق یا رطوبت 

 سینه در فشار احساس 

 درد افزایش 

 خاطر به را اجتماعی فاصله حفظ قوانین کنید می ورزش خانه از بیرون در اگر

 .باشید داشته

 

 ورزش کردن در سطح مناسب 
 خواهیدمی کنید فکر ،نه یا کنید می ورزش مناسب میزان به آیا بفهمید اینکه برای

 :بگویید جمله یک

 بگویید نفس تنگی احساس یا توقف بدون کامل را جمله یک توانید می اگر .9

 .کنید ورزش شتربی توانید می صورت این در

 کلمه یک توانید می فقط دفعه هر یا و کنید صحبت توانید نمی اصلا اگر .2

 برای کنید می که ورزشی صورت این در ،دارید شدید نفس تنگی و بگویید

 .است شدید شما

 کنیدمی توقف بار دو یا یک نفس گرفتن برای بگویید جمله یک توانید می اگر .9

 صورت این در هستید، شدید تقریبا تا طمتوس نفس تنگی بین حالتی در و

 .است مناسب شما ورزش سطح



9 
  

 است طبیعی کردن ورزش هنگام در نفس تنگی احساس که باشید داشته خاطر به

 شما به تواند می اندام تناسب به تدریجی رسیدن. نیست مضر یا و خطرناک و

 . شوید نفس تنگی دچار کمتر کند، کمک

 نفس کمبود احساس دچار کردن ورزش زمان در یدبا اندام تناسب بهبود برای 

 .شوید شدید تقریبا تا متوسط

 روند باید کنید صحبت توانید نمی که اید، شده نفس تنگی دچار قدر آن اگر

 بیشتر شما نفس تا کنید استراحت کمی و کرده توقف یا و کنید کند را حرکات

 .گیرد قرار کنترل تحت

 کمک تواند می نفس تنگی تسکین برای 4 صفحه در شده ارائه های وضعیت

 .باشد کننده

 

 مناسب سطح در دنتمرینهای گرم کردن

 ،دیدگی آسیب از پیشگیری برای ورزش برای بدن کردن آماده یعنی کردن گرم

 کمی است ممکن انتها در و بیانجامد طول به دقیقه 5 حدود در باید کردن گرم

 موقعیتهای در توان می را دنکر گرم های تمرین .نمایید نفس تنگی احساس

 دهید، می انجام ایستاده حالت در را کردن گرم اگر. داد انجام ایستاده یا نشسته

 .   دهید تکیه ثابت سطح یک به توانید می بود لازم اگر

 .کنید تکرار بار چهار تا دو را حرکت هر

 
 

 ها شانه بردن بالا -9

 به یک صندلی یا متکا تکیه کنید.

 ..کنید امتحان هم متکا ونبدمی توانید 
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 شانه چرخش -2

 ران روی یا،کنید شل کنار در را خود بازوهای

 دهید. قرار خود 

 چرخشی صورت به را هایتان شانه آرامی به 

 عقب سمت  به وسپس جلو سمت به ابتدا 

 .دهید حرکت 

 بغل به شدن خم -9

 در را بازوها و دارید نگه راست را خود بدن اول

  . بچسبانید بدن به و اریدد نگه بدن کنار

 پایین سمت به را دیگری سپس و بازو یک اول

 .کنید خم بغل به را خود دهید سر زمین و
 

 زانوها بردن بالا -4

  ببرید، وپایین بالا آرامی به را خود زانوهای

 پا یک هربار نیاید باسن از بالاتر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پاشنه با زدن ضربه -5

 انگشتان با کنید، استفاده پا یک از ابتدا در

 بزنید خود جلوی زمین به ضربه یک پا

 .را پاشنه سپس

 .کنید تکرار دیگر پای با را کار همین
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 پا مچ چرخاندن -5

 کنید استفاده پا یک از

 بکشید دایره یک خود پای انگشتان با

 .کنید تکرار دیگر پای با را کار همین

 تمرینهای بدن سازی 
 در بار 5 دقیقه، 93 تا 23 مدت برای را سازی بدن های تمرین کنید سعی باید

 توضیح زیر در سازی بدن های تمرین مختلف انواع از مثال چند .دهید انجام هفته

 تا متوسط نفس کمبود احساس شما به دبتوان که حرکتی هر اما اند شده داده

 . گردد محسوب شما برای سازی بدن های تمرین عنوان به تواند می بدهد شدید

 و مدیریت را زمان تدریج به و بگیرید زمان خود سازی بدن های تمرین برای

 .دهید افزایش

 قهدقی یک یا ثانیه 93 بار هر مثلا دهید افزایش تدریجی خیلی را زمان توانید می

 از قبل که سطحی به تا کشد می طول زمانی مدت احتمالا. تر اضافه فعالیت

 .بازگردید ،کنید ورزش توانستیدمی بیماری

 سازی بدن های تمرین از هایی نمونه
 

 نقطه یک در رفتن مارش

 ثابت سطح یک یا صندلی یک از بود لازم اگر

 در صندلی یک و بگیرید کمک حمایت برای 

 داشته کردن استراحت رایب خود نزدیکی 

 .باشید

 . بیاورید بالا را زانو یک بار هر
 تمرین این کردن تر پیشرفته

 . برسانید باسن ارتفاع به توانید می اگر کنید سعی ببرید بالاتر را پا ارتفاع
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 :کنید انتخاب را تمرین این است بهتر زمانی چه

 بروید بیرون روی پیاده برای توانید نمی اگر. 

 دارید نشستن به نیاز چون بروید دور زیاد توانید ینم اگر. 

 پله از رفتن بالا

 .کنید استفاده خانه در پله ترین پایین از

 .بگیرید کمک ها نرده از توانید می بود لازم اگر

  دهید قرار  خود نزدیکی  در استراحت برای صندلی یک

 .بروید پایین و بالا پله یک همان روی از

 .کنید عوض را ودخ پای بار ده هر

 تمرین این کردن تر پیشرفته

 دهید افزایش را رفتن پایین و بالا سرعت یا پله ارتفاع

 می دهید انجام جایی از گرفتن بدون را تمرین که دارید تعادل کافی اندازه به اگر

 .بگیرید دست در هم وزنه یک رفتن پایین و بالا حین در توانید

 :کنید انتخاب را تمرین این است بهتر زمانی چه

 بروید بیرون توانید نمی که زمانی. 

 دارید نشستن به نیاز چون بروید دور زیاد توانید نمی اگر. 

 روی پیاده

 .کنید استفاده نیاز صورت در واکر یا و بغل زیر چوب عصا، از

 .باشد مسطح تقریبا که کنید استفاده مسیری از

 تمرین این کردن تر پیشرفته

 یک از کنید سعی دارد، امکان برایتان اگر یا دهید افزایش را روی پیاده مسافت

 .بروید بالا خود مسیر در تپه

 :کنید انتخاب را تمرین این است بهتر زمانی چه

 بروید آزاد فضای به توانید می کردن ورزش برای 
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 سواری دوچرخه یا آرام دویدن

 را سواری دوچرخه یا آرام دویدن ندارید، مشکلی پزشکی لحاظ از که زمانی تنها

 دهید انجام

 :کنید انتخاب را تمرین این است بهتر زمانی چه

 شود نمی شما در زدن نفس نفس باعث کافی اندازه به رفتن راه اگر 

 می سواری دوچرخه یا و دویدید می بشوید بیماری این دچار اینکه از قبل اگر 

 کردید.

 قدرتی های تمرین
 شده ضعیف شما بیماری نتیجه در که عضلات قدرت بهبود بهتمرین های قدرتی  

 . نمایند می کمک اند

 .باشید داشته قدرتی های تمرین هفته در جلسه سه کنید سعی باید

 نمی نفس تنگی ایجاد درشما سازی بدن های تمرین اندازه به قدرتی های تمرین

 .کنند

 داده مانجا سنگینی و سخت کار انگار که هستند ای گونه به شما عضلات درعوض

 .اید

 در و کنید تکرار بار 93 و کرده انتخاب را ورزشها این از تا سه دفعه هر است بهتر

 .باشید داشته کوتاهی استراحت تمرین هر بین

 می بود گونه این اگر نباشید، نگران رسیدند سخت نظرتان به ها تمرین این اگر

 برای تکرار بار 93 به ایتانه تا کنید شروع تمرین هر از کمتر دفعات تعداد با توانید

 سنگین های وزن از کنید می پیشرفت تمرین هر در که بار هر.  برسید تمرین هر

 غذایی مواد قوطی از توانیدمی. کنید استفاده عضلات کردن کار تر سخت برای تر

 .کنید استفاده وزنه عنوان به آب های بطری یا
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 میتوانید که اند شده داده توضیح زیر در پاها و بازوها برای قدرتی های ینتمر برخی

 می بخواهید که ترتیبی هر . به دهید انجام را آنها ایستاده یا نشسته صورت به

 پشت یعنی، باشد درستی حالت در قامت کنید سعی دهید انجام را آنها توانید

 .دهید انجام آرامی به را های تمرین و شود برده داخل به شکم و صاف

 

 آماده تمرین قسمت ترین سخت برای که زمانی اشیدب داشته خاطر به

 خارج را نفس دادید، انجام را تمرین که زمانی و بگیرید نفس شوید، می

 .کنید
 

 بازوهایتان برای قدرتی های تمرین از هایی نمونه

 بازو جلو .9

 
 

 تمرین این کردن تر پیشرفته

 . کنید رت سنگین کنید می استفاده ورزش این حین در که را ای وزنه-

 

 

 

 دهید قرار خود کنار در را دستها

 کف که ای گونه به یددار نگه وزنه یک دست هر در

 .باشد بالا به رو دستها

  . باشد ثابت باید بازو بالای قسمت

 خم را ( پایین به آرنج از) بازوها پایین قسمت آرامی به

  بیاورید بالا را ها وزنه و کرده

 .دهید انجام نشسته یا ایستاده توانیدمی را تمرین این
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 بغل از بازوها بردن بالا .2

 
 

 
 

 هل دادن دیوار . 1

 شانه ارتفاع هم واردی یک روی را خود دست کف

 سمت به انگشتها روی دهید قرار خود های

 سانتی 93 تقریبا اندازه به پاهایتان و باشد خودتان

 .باشد داشته فاصله دیوار از متر

 بدن آرامی به دارید، نگه راست را خود بدن کلا

 خم با را کار این ببرید جلو دیوار سمت به را خود

 به دوباره سپس ،دهید انجام آرنج تدریجی کردن

 هایتان آرنج که زمانی تا شوید دور دیوار از آرامی

 .شود راست دوباره

 تمرین این کردن تر پیشرفته

 کنید بیشتر دیوار از را خود فاصله. 

 
 

 بغل در بازوها دارید، نگه وزنه یک دست هر در

 از را بازو دو هر داخل به رو دست کف و باشد

 برسد هایتان انهش سطح به تا ببرید بالا به بغل

 دوباره را آن آرامی به سپس و ( بالاترنرود اما)

 .بیاورید پایین

 انجام ایستاده یا نشسته توانید می را تمرین این

 .دهید

 تمرین این کردن تر پیشرفته

 .ها شانه سطح از بالاتر نه اما دهید افزایش برید می بالا را بازوها که ارتفاعی-

 . کنید تر سنگین،  کنید می استفاده تمرین این برای که را ای وزنه-
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 شما پاهای برای قدرتی های تمرین از نمونه چند

 
 زانوها کردن راست -1

 پای و کنید راست را زانو یک .بچسبانید هم به را پاها . بنشینید صندلی یک روی

 همین. ریدبیاو پایین را پا آرامی به سپس ،دارید نگه لحظه چند برای صاف را خود

 .دهید انجام دیگر پای با را کار

 شدن بلند و نشستن -9

 باسن عرض به را پاها که حالی در بنشینید -

 سینه به یا و باشد بغل در بازوها د،ای کرده باز

 حالت همین بایستید، آرامی به شود چسبانده

 به آرامی به دوباره و کنید حفظ  شماره 3 تا را

 باید پاها مدت تمام .یدگرد باز خود صندلی روی

 .باشد زمین روی

 بایستید، دست، از کمک بدون توانید نمی اگر-

 هم باز اگر ،کنید امتحان را بلندتر صندلی یک

 می است، مشکل برایتان اول بار برای کار این

 .شوید بلند دست فشار با توانید

 تمرین این کردن تر پیشرفته

 تر امآر توانید می که جایی تا را حرکت این

 .دهید انجام

 تر کوتاه صندلی یک از استفاده با را حرکت نای

 .دهید انجام
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 تمرین این کردن تر پیشرفته

 توانید می .دهید افزایش را پاها داشتن نگه زمان

 بشمارید شماره 3 تا

 دهید انجام تر آرام را تمرین این

 یک دهید می انجام را تمرین این که زمانی در

 .دارید نگهخود  سینه نزدیکی در وزنه

 اسکات ورزش -3

 هر یا دیوار یک به را خود پشت و بایستید

 راپاهایتان  و دهید تکیه دیگری ثابت سطح

 متر سانتی سی حدودا .کنید باز هم از کمی

 .کنید دور دیوار از را پاها

 پشت خود ستهاید با توانید میهمچنین  

 .بگیرید را ثابت صندلی یک

 به یا دهید تکیه دیوار به همچنان را پشت

 خم رازانوها  آرامی به بچسبانید، صندلی یک

 دهید فاصله دیوار از کمی و کرده
 

 .باشد زانوها از بالاتر باسن لغزد، می پایین سمت به دیوار روی شما پشت

 . کنید مکث لحظه چند ،شوند راست زانوها دوباره که این از قبل

 تمرین کردن تر پیشرفته

 از بالاتر زانوها که باشید داشته خاطر به دهید افزایش دیوار از را زانو فاصله

 . باشند داشته قرار باسن سطح

 .کنید مکث شماره 9 تا و داده افزایش را زمان زانو کردن راست از قبل
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 تمرین های سرد کردن پس از ورزش

 از قبل که دهدمی شما بدن به را امکان این ورزش از پس کردن سرد های تمرین

 گردد.  خود باز طبیعی حالت به ورزش توقف

 شما تنفس باید انتها در و بیانجامد طول به دقیقه 5 تقریبا باید های تمرین این

 بازگشته باشد.  طبیعی حالت به

 اگر اما دهید انجام را است شده پیشنهاد زیر در که هایی تمرین همه کنید سعی

 می که را هایی همان تنها نمایید مدیریت را ها یا کشش ها همه تمرین نتوانستید

 دهید انجام توانید

 برای بزنید، جا در میآرا به نقطه یک در یا بروید راه آرام سرعت با .9

  دقیقه 1 تقریبا

 کنید تکرار مختلف مفاصل حرکت برای را کردن گرم های تمرین .1

 . دهید انجام ایستاده یا نشسته توانید می را ها تمرین این  .3

 ماهیچه کششی حرکات .2

  بالا پاشنه -2

 تا بگیرید ثابت سطح یک به را خود دستهای

 تکیه آنها به ماا کنید حفظ را خود تعادل بتوانید

 ندهید

 و شوید بلند خود پای انگشتان روی بر آرامی به

 برگردید پایین به دوباره

 تمرین این کردن تر پیشرفته

. بشمارید شماره سه تا و بیاستید پا انگشتان روی

 .ستیدایب پا یک روی بر فقط بار ره
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 عرض در است ممکن که دردی گونه هر کاهش به تواند می عضلات شدن کشیده

 .نماید کمک کنید احساس ورزش از پس روز دو یا یک

 دهید.  انجام ایستاده یا نشسته را کششی حرکات این توانید می

 ثانیه 23 تا 95 را حرکت هر باید و شود انجام آرامی به باید کششی حرکت هر

 .دهید ادامه

 

 

 

 

 بغل

 و ببرید بالا سقف سمت به را خود راست بازوی

 . کنید مخ چپ سمت به آرامی به سپس

 کشش احساس خود بدن راست قسمت در باید 

 با و بازگردید شروع موقعیت به  باشید داشته

 .کنید تکرار را کار همین بدن مقابل طرف

 

 شانه

 خود بازوی .بیاورید بالا و کنید باز رو به رو به را بازوها

 ها شانه سطح تا بدن امتداد در دارید نگه راست را

 بازو فشردن برای خود دیگر دست از .دارید نگه بالا

 شانه اطراف در که طوری به کنید استفاده سینه به

  .نمایید کشش احساس

 همین بدن دیگر طرف با و گردید باز شروع موقعیت به

 .کنید تکرار را حرکت
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 )همسترینگ( ران پشت

 

 
 

 

 

 )پا ساق( پا پایین

 
 

 

 و باشد راست پشتتان. بنشینید صندلی لبه روی

 را خود پای یک. باشد چسبیده زمین به پاها کف

 پاشنه تنها که طوری به کنید راست جلو سمت به

 تکیه عنوان به را خود دستهای .باشد زمین روی

  . دهید قرار خود مخالف ران روی بر گاه

 بنشینید.  صورت همین به توانید می که جایی تا

 که زمانی تا شوید خم باسن روی بر جلو به کمی

 . نمایید کشیدگی احساس پا پایین قسمت در

 تکرار بدن مقابل طرف با را کار همین و گردید باز وعشر موقعیت به

 .کنید

  .بایستید محکم سطح یک یا دیوار یک روی به رو

 نگه راست را خود بدن کنید باز هم از را خود پاهای

. بیاورید جلو به گام یک را پاهایتان از یکی و دارید

 زانو از را خود جلوی پای. باشند دیوار به رو پا دو هر

 . یدکن خم

 بر هم پاشنه و دارید نگه راست را خود عقبی پای

 .باشد زمین روی

  
 .نمایید کشش احساس عقبی پای مچ و کف در باید 

 .کنید تکرار بدن مقابل طرف با را حرکت و بازگردید خود اولیه حالت به
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 )ران سر چهار عضلات( ران روی

 پشت به را خود پای یک .کنید استفاده گاه تکیه عنوان به ثابت یک از و بایستید

 استفاده طرف همان دست از دارید نگه خود دست را آن توانید می اگر و خم کنید

 بگیرید.  را پا پشت یا و قوزک کرده و

 احساس ران جلویی در قسمت اینکه تا دارید نگه باسن سمت به بالا را خود پای

 .نمایید کشش

 باشد. راست باید هم کمر شما و دارید نگه هم به چسبیده را زانوها

 .کنید تکرار بدن طرف مقابل با را حرکت همین و گردید باز خود شروع موقعیت به

 :دهید انجام نیز صندلی روی بر نشسته حالت در میتوانید را کششی حرکت این

 

 

 بلع و نوشیدن خوردن، مدیریت
 اهمیت بیماری از شما بهبود برای مایعات و میوه آب یدننوش و خوردن غذا خوب

 .دارد

 عفونت ایجاد و هوایی های راه به غذا پریدن از اجتناب برای بلع به توجه

  . دارد زیادی اهمیت ریوی

 تنها که طوری به( بنشینید صندلی جلوی نزدیک

 تا را پاها )باشید کرده اشغال را صندلی از نیمی

 پایه سمت به زمین روی توانید می که جایی

 دهید قرار ای گونه به را ها آن و بکشید صندلی

 وزنتان و باشد گرفته قرار باسن زیر در درست زانو

 باشد پا انگشتان روی بر

 .کنید فشار احساس ران روی بر باید

 .کنید تکرار را کار همین هم بدن دیگر طرف با
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 در و رفته اشتباهی مسیر نوشیدنی یا غذا که افتد می زمانی اتفاق این

 .بشود نای وارد بلع زمان

 کننده کمک توانند می ها روش این کنید می تجربه را بلع در مشکل اگر 

 :باشند

 بنشینید راست نوشیدن و خوردن موقع در . 

 ننوشید یا نخورید چیزی کشیده، دراز صورت به گاه هیچ. 

 در چه( بمانید صاف وضعیت در خوردن از پس دقیقه سی حداقل تا 

 .)رفتن راه یا ایستاده ،نشسته حالت

 ببینید تا ) غلیظ یا رقیق( کنید امتحان را مختلف های غلظت با را غذاها 

 غذاهای ابتدا در باشد بهتر شاید .است تر ساده شما برای بقیه از کدامیک بلع

 های تکه به را جامد غذاهای اینکه یا کنید انتخاب را تر آبکی و تر رقیق نرم،

 .کنید تبدیل کوچک خیلی

 نمایید تمرکز نوشیدن یا خوردن زمان در . 

 بخورید ساکت محلی در خود غذای کنید یسع. 

 کنید صرف وقت خوردن غذا برای 

 کنید درست کوچک را خود غذای های لقمه. 

 خوب دادن قورت از قبل و بنوشید آب کم جرعه چند خود های لقمه مابین 

 .بجوید

 شوید مطمئن دیگر ای جرعه نوشیدن یا و بعدی لقمه خوردن از قبل 

 .باشد شده خالی دهان که

 بدهید قورت را خود دهان آب دوباره بود نیاز گرا. 

 تنگی یا خفگی احساس یا کردید سرفه نوشیدن یا خوردن زمان در اگر 

 .یابید بهبود تا کنید صبر کمی داشتید، شدید نفس
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 که زمانی مخصوصا دارد، اهمیت بسیار شما بهبود برای سالم غذاهای خوردن 

 از بعد .اید کرده می استفاده وعیمصن تنفس دستگاه از یا و اید شده ضعیف

 .بزنید مسواک غذا وعده هر

 بمانند تر سالم ها دندان و دهان که کند می کمک بدن آب حفظ ضمنا. 

 با داشتید مشکل نوشیدن و خوردن در همچنان زمان گذشت با اگر

 .بگیرید تماس خود پزشک

 روزمره زندگی های فعالیت مدیریت
 احساس اگر اما شوید، فعال دوباره یافتن بهبود از بعد که دارد اهمیت بسیار

 مشکل تواند می کار این دارید، ضعف یا نفس تنگی کنید، می مفرط خستگی

 است. طبیعی کاملا شدید بسیار ناخوشی یک از بعد البته که باشد،

 کردن آماده و پوشیدن لباس استحمام، جمله از دهیم می انجام ما که کاری هر 

 .گیرد می انرژی ما از تفریح و کردن کار همچنین و غذا

 کارهای از برخی و ندارید انرژی قبل همانند شدید، بیماری یک از بعد

 .دارند بیشتری تلاش به نیاز قبل به نسبت

 تطبیق دهید انجام روز یک در توانید می که آنچه اساس بر را خود انتظارات

 .دهید

 کنید ذخیره ممکن حد تا شسته،ن وضعیت در کارها دادن انجام با را خود انرژی

 .کنید می آماده غذا یا پوشید می لباس گیرید، می دوش که زمانی مثلا

 چمباتمه یا بدن کشیدن شدن، خم ایستادن، به نیاز که را کارهایی کنید سعی 

 .ندهید انجام دارد طولانی مدت برای زدن

 هم را یسبک وظایف سنگین، وظایف میان در کنید سعی و کنید کار آهسته

 اختصاص خود به کردن استراحت برای روز طول در هم زمانی باید .دهید انجام

 .دهید
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 کمک دارید، مشکل که وظایفی انجام در شما به دیگران بدهید اجازه

 کنند

 .نگیرید سخت خود به فعالیتها به برگشتن برای

 لامتس برای که چرا کنید استفاده سالم غذاهای از و بخورید کافی میزان به

 .دارد اهمیت شما کلی

 احتمال و استرس فیزیکی فعالیت که چرا ،باشید فعال فیزیکی لحاظ به

 حفظ با و بروید راه قدمی چند کنید سعی تدریج به . دهد می کاهش را افسردگی

 .دهید افزایش را خود  فیزیکی فعالیت ایمنی،

 اهمیت حائز بسیار یافته بهبود افراد روانی سلامت برای اجتماعی ارتباطات حفظ

 این و شده توصیه کند، کمک اضطراب کاهش به بتواند که کسانی با گفتگو. است

 منجر نقاهت و بازتوانی دوره کردن طی بهتر برای هایی حل راه یافتن به تواند می

 . شود

 خسته را شما که صورتی به اما دارد ضرورت بخش آرامش های فعالیت انجام  

 .عبادت و مراقبه مناسب، های کتاب مطالعه موسیقی، به نداد گوش مانند نکند،

 حل راه یک و کندمی کمک اضطراب و استرس کاهش به آهسته تنفس همچنین

  است.  بخش آرامش های فعالیت برای دیگر

  شوند.  تمرین تدریج به و آهستگی به توانند می ندارید عادت آنها به اگر کارها ینا

 برای راه بهترین تدریجی صورت به تفریحات و روزمره های فعالیت شروع

 است روحی و جسمی توانایی بازگشت

 بگیرید تماس پزشک با باید موقع چه
 

 متخصص پزشکان یا و بازتوانی متخصصان یا عمومی پزشک با حتما زیر موارد در

 :بگیرید تماس خود
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 های شرو از استفاده با که دارید استراحت زمان در تنفس نحوه در تغییراتی 

 .بهترنشد جزوه همین در شده ارائه کنترل

 وضعیت از یک هیچ با که شوید می نفس تنگی دچار جزئی بسیار فعالیت با 

 .شود نمی بهتر جزوه این در شده داده توضیح تنفس تسهیل های

 ،نمی که طوری به نیافت، بهبود شما خستگی احساس یا تفکر حافظه، توجه 

 .دهید انجام درستی به را دخو روزانه فعالیتهای توانید

 چند مدت برای تغییرات این اگر مخصوصا است، شده بدتر شما خوی و خلق 

 است مانده باقی تغییر بدون هفته

 (  قهیدقدر  بار 24از  شیب )قهیتعداد تنفس در دق ندهیافزا ریس 

 نفس خصوصا در زمان استراحت یتنگ شروندهیپ ریس 

 دامهای انتهایی(  ) کبودی در ان یطیمح انوزیبروز س 

 یجی/گی/خواب آلودگیاریهوش راتییتغ 

 از آن به درمان  یناش یکه کم آب دیاسهال شد دیشد اریبس ییاشتها یب

 پاسخ ندهد یخوراک تیآب و الکترول ینیگزیجا

  گرادیدرجه سانت 9.85از  شیتب ب دیتشد ایتداوم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .است جهانی بهداشت سازمان به متعلق اثر این معنوی مالکیت

 اسدی رضا دکتر :زبانی و علمی ویراستار

 توسلیان حدیث :مترجم

 آموزش سلامت بیمارستان علامه بهلول گنابادی

 359 -53293.99شماره تماس با بیمارستان: 
 



26 
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