
  

پمفلت آموزشی توان بخشی بعدازبهبودی  

)کرونا( 19ازکووید  

 *لطفا توصیه های لازم راجدی بگیرید: 

تجربه مجددتنگی نفس  : مدیریت تنگی نفس-1

بعدازترخیص امری طبیعی است.اضطراب واسترس تنگی  

نفس شمارابدترمی کند بهتراست درمرحله اول خونسردی  

خودتان راحفظ کنید .مرحله دوم انتخاب یک پوزیشن  

نشستن برروی  -سربالا مناسب مثل)خوابیدن به بغل با

ایستادن باتکیه گاهی  -صندلی به صورت خمیده رو به جلو

ایستادن خمیده روبه جلو(-درپشت  

استفاده ازروشهای تنفسی صحیح ازقبیل: *  

نشستن دروضعیت راحت ودارای تکیه  :تنفس کنترل شده

یک دستتان راروی سینه ودست دیگرراروی شکمتان  -گاه

دوروی تنفسهایتان تمرکز  چشم هایتان راببندی-قراردهید

به آرامی ازطریق بینی نفس بگیریدوسپس ازدهان  -کنید

گیری متوجه میشوید که  درزمان نفس  -نفس راخارج کنید 

سعی  -بیشترازدست روی سینه بالا می رود   شکمدست روی 

کنیدخیلی درنفس کشیدن تقلا نکنیدونفسهایتان آرام ونرم  

 وبدون تنش باشد 

سعی کنیدفعالیت خودرا به بخشهای  مرحله:تنفس مرحله به 

کوچکترتقسیم کنید.قبل ازتلاش برای انجام فعالیت نفس  

بگیرید.درحین انجام فعالیت نفس خودرابیرون  

ازبینی نفس بگیریدوازدهان خارج کنید استبدهید.بهتر  

 

 

 ورزش کردن پس ازترخیص ازبیمارستان 

بهبودتفکر.کاهش اضطراب.افزایش اعتمادبه فوایدورزش:

نفس.بهبودتوان جسمی.بهبودتناسب اندام.کاهش تنگی 

 نفس.افزایش قدرت عضلات.بهبودتعادل وهماهنگی

 *اگراین علایم راداشتیدازورزش کردن بپرهیزید: 

یااستفراغ/سرگیجه وسردردخفیف/تنگی نفس حالت تهوع  

شدید/رطوبت یاتعریق بیش ازاندازه/احساس 

 فشاردرسینه/افزایش درد

 قبل ازورزش حتمابدنتان راگرم کنید

بالا بردن شانه ها/چرخش شانه ها/خم :روشهای گرم کردن

شدن به بغل/بالا بردن زانوها/ضربه زدن باپاشنه/چرخاندن 

 مچ پا 

مارش رفتن دریک نقطه/بالا رفتن : بدنسازیتمرینهای  

 ازپله/پیاده روی/دویدن آرام/دوچرخه سواری

:جلوبازوبادمبل/هل دادن دیوار/بالا بردن  تمرینهای قدرتی

بازوها ازبغل با دمبل/نشستن وبلندشدن/راست کردن  

 زانوها/ورزش اسکات/پاشنه بالا

باسرعت آرام راه بروید/حرکات :مرینهای سردکردنت

ماهیچه هاراانجام دهید/کششی    

 مدیریت مشکلات مربوط به صداوتکلم 

 اگرصدای شماخشن یاضعیف شده به نکات زیرتوجه کنید 

زمانی صحبت کنیدکه احساس راحتی می کنید/ازصدای 

خودتوقع زیادی نداشته باشید/استراحت کنید/سعی 

کنیدباخودزمزمه کنید/اگرصحبت کردن مشکل است 

یاپیامک یاحرکات بدن استفاده کنید/درطول  ازنوشتن  

 روز جرعه جرعه ومکررآب بنوشید 

 مدیریت خوردن.نوشیدن.بلع

درموقع خوردن ونوشیدن راست بنشینید/تاحداقل سی  

دقیقه پس ازخوردن دروضعیت صاف 

بمانید/غذاهاراباغلظتهای مختلف امتحان کنید/درزمان 

بعدی   خوردن یانوشیدن تمرکزکنید/قبل ازخوردن لقمه

ازخالی شدن دهان مطمین شوید/اگردرزمان خوردن  

یانوشیدن سرفه کردید کمی 

 صبرکنیدتابهبودیابید/بعدازصرف غذامسواک بزنید 

*اگرباگذشت زمان هم چنان درخوردن ونوشیدن مشکل  

 داشتیدباپزشک خودتماس بگیرید

 

 

 

 



 

مدیریت مشکلات مربوط به حافظه  

 وتمرکزحواس 

تمرین فیزیکی وورزش می تواند به بهبودمغزی  

وخستگی  شماکمک نماید. اگرضعف.تنگی نفس 

مفرط دارید ورزش کردن گزینه خوبی است  

تمرینهای قدرتی وبدنسازی 

بسیارمفیدهستند.تمرینهای ذهنی مثل  

یافعالیتهای جدید پازل بازی باحروف  تفریحات 

واعداد وکتاب خواندن می تواندکمک کننده  

 باشد

حافظه خودرابافهرست برداری ونکته برداری  

 ارتقا دهید 

فعالیت هارابه قسمتهای کوچک تقسیم  

 کنیدتادچاریاس وناامیدی نشوید 

 مدیریت فعالیتهای زندگی روزمره 

نداریدوبرخی بعدازیک بیماری شدید همانند قبل انرژی  

 ازکارهای نسبت به قبل نیاز به تلاش بیشتری دارند

 راهکارهای کمک کننده: 

انتظارات خودرا براساس آنچه که می توانید دریک 

روزانجام دهید تطبیق دهید/انرژی خود راباانجام دادن 

نشسته تاحدامکان ذخیره کنید/آهسته   کارها در وضعیت

ین وظایف سبکی کارکنیدوسعی کنید درمیان وظایف سنگ

راهم انجام دهیدودرروز زمانی رابرای استراحت اختصاص 

دهید/اجازه بدهید دیگران به شما درانجام وظایفی که 

مشکل دارید کمک کنند/برای برگشتن به فعالیتها به 

 خودسخت نگیرید 

 مدیریت اضطراب ومشکلات خلق وخو 

 خواب با کیفیت به میزان کافی داشته باشید 

ی ازغذاهای سالم بخوریدبه میزان کاف  

 به لحاظ فیزیکی فعال باشید 

 حفظ ارتباطات اجتماعی 

 انجام فعالیت های آرامش بخش

 شروع فعالیتهای روزمره وتفریحی به تدریج 

 

 

 چه مواقعی بایدباپزشک تماس بگیرید؟

تغییراتی درنحوه تنفس درزمان استراحت دارید که *

شده بهترنگردیدئه  بااستفاده ازروشهای کنترل ارا  

بافعالیت بسیارجزئی دچارتنگی نفس می شوید که *

 باهیچ یک ازوضعیتهای تسهیل تنفس بهتر نمی شود 

قبل یادرطول ورزش دچارعلائم پرخطرشدید*  

توجه/حافظه/تفکر یااحساس خستگی  *

 شمابهبودنیافت

خلق وخوی شمابدتر شده  است مخصوصا اگر این *

ن تغییرباقی مانده تغییرات برای مدت چندهفته بدو

 است

 


