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 راهنمای فیزیوتراپی تنفسی برای بیماران مبتلا به کرونا 

بْبَدی یکی اس هْوتزیي علاین هبتلایبى بِ کزًٍب ، سزفِ ّبی خشک ٍ تٌگی ًفس ٍ تب ببلا است . پس اس 

% کبّش هی یببذ. بب فیشیَتزاپی تٌفسی هی تَاى هبًع اس پیشزفت عَارض 02تب  02عولکزد ٍ ظزفیت ریَی حذٍد

بِ سًذگی چِ سزیعتز بْبَد یبفتگبى بِ بزگشت ّزًبشی اس بیوبری کزًٍب شذ . ّذف اس اسایِ ایي راٌّوب کوک 

 عبدی است . 

 دیافراگماتیک  تنفس

عضلِ دیبفزاگن یکی اس عضلات هْن تٌفسی است . بزای فعبل کزدى ایي عضلِ کِ ًمش هْوی در بْبَد ظزفیت 

 ریَی دارد هزاحل سیز را طی کٌیذ : 

 یذ یک دست را رٍی لسوت فَلبًی شکن ٍ دست دیگز را رٍی لفسِ سیٌِ لزار دّیذ . بِ پشت بخَابیذ ٍ بزای خن شذى ساًَّب ببلشتی سیز آًي ّب لزار دّ -1

اًجبم دّیذ طَری کِ دست رٍی شکن بِ طزف جلَ کشیذُ شَد در حبلیکِ دست رٍی لفسِ سیٌِ حزکتی ًذارد. اگز بز عکس ایي بب دّبى بستِ یک دم آرام اس بیٌی -0

 ًشذُ است ٍ ببیذ تٌفس خَد را بِ تزتیب سیز اصلاح کٌیذ . اًجبمحبلت اتفبق افتبد تٌفس شوب بِ درستی 

 بِ آراهی توبم َّا را اس طزیك دّبى خبرج کٌیذ .  لب ّبی خَد رابِ حبلت غٌچِ )حبلت سَت سدى (در آٍردُ ٍ-0

کِ اًگشتبى جلَ ٍ رٍی تحتبًی لفسِ سیٌِ طَری لزار دّیذ بزای ایي کِ هطوئي شَیذ تٌفس دیبفزاگوی را صحیح اًجبم هی دّیذ دست ّب را در دٍ طزف بخش -4

 لسوت فَلبًی شکن ٍ شست ّب در طزفیي لزار گیزًذ. 

 رًٍذ ٍ اس یکذیگز دٍر هی شًَذ .  بب اًجبم دم اًگشتبى بِ سوت ببلا ٍ جلَ حزکت کزدُ ٍ شست ّب در طزفیي ببلا هی-5

 آٍردُ ٍ بِ آراهی توبم َّا را اس طزیك دّبى خبرج کٌیذ.بعذ اس اًجبم دم لب ّبی خَد را بِ صَرت غٌچِ در -6

درٌّگبم ببسدم بب خزٍج َّا اًگشتبى ٍ شست ّب بِ حبلت اٍلیِ خَد بز هی گزدًذ بْتز است سهبى ببسدم -7

 طَلاًی تز اس دم اٍلیِ ببشذ . 

ار دادى دست ٌّگبهی کِ هطوئي شذیذ طزیمِ صحیح تٌفس دیبفزاگوی را آهَختیذ هی تَاًیذ بذٍى لز-8

 ّب توزیي را اًجبم دّیذ. 

ًشستِ ٍ ایستبدُ اًجبم دّیذ . رصَرت ٍجَد تٌگی ًفس شذیذ تٌفس دیبفزاگوبتیک را در ٍضعیت ّبی د

 در ٍضعیت ًشستِ بِ دٍصَرت هی تَاًیذ تٌفس دیبفزاگوبتیک را اًجبم دّیذ :

 تنفس دیافراگماتیک در وضعیت نشسته با تکیه به جلو 

 . تکیِ هی کٌیذ. ّوشهبى تٌفس دیبفزاگوبتیک را بِ آراهی اًجبم دّیذ ایذ آرام هی ًشیٌیذ ٍ بز رٍی چٌذ ببلشت کِ در همببل خَد لزار دادُبِ حبلت 

 نشسته با دست های آزاد تنفس دیافراگماتیک در وضعیت

 ٍ بِ جلَ خن شَیذ درٍضعیت راحت بز رٍی صٌذلی بٌشیٌیذ . 
  ِوشهبى تٌفس دیبفزاگوبتیک را بِ آراهی اًجبم دّیذ. ّدٍ دست را رٍی دٍ ساًَ تکی 
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 در ٍضعیت ایستبدُ بِ دٍ صَرت هیتَاًیذ تٌفس دیبفزاگبهبتیک را اًجبم دّیذ:

 ٍضعیت ایستبدُ بب تکیِ بِ جلَ 

 ٍ یب صٌذلی در حبلت ایستبدُ تکیِ کٌیذ . بز رٍی هیش 

  دّیذدرّویي ٍضعیت بِ آراهی تٌفس دیبفزاگوبتیک را اًجبم  . 

 ٍضعیت ایستبدُ بب تکیِ بِ دیَار 

 ٍ تٌفس دیبفزاگوبتیک را بِ آراهی اًجبم دّیذ. بِ دیَار تکیِ کٌیذ . درحبلیکِ شبًِ ّب را بِ پبییي هی اًذاسیذ  بِ صَرت راحت 

  .هَلع ًفس کشیذى شبًِ ّب را ًببیذ حزکت دّیذ 

  ِشب اًجبم دّیذ.  ٍ ظْز ،دٍ ًَبت ّبی صبح دلیمِ در 12-5بِ هذت  بِ تَاى خَدتوزیي تٌفس دیبفزاگوبتیک را بب تَج 

 تنفس عمیق 

 ریَی هی شَد تٌفس عویك است .تٌفس عویك  دٍهیي راّکبری کِ درفیشیَتزاپی ببعث بْبَد عولکزد

 کوک هی کٌذ تب َّا ٍارد توبم لسوتْبی ریِ شَد .

 ٍ ُا رٍی شکن ٍ دست دیگز را رٍی لفسِ سیٌِ بگیزیذ. یک دست ر یب ًشستِ لزار بِ حبلت ایستبد

بگذاریذ ٍ تب جبیی کِ هوکي است دم عویك اس بیٌی داشتِ ببشیذ . در ایي حبلت ابتذا شکن ٍ سپس لفسِ 

 .  اس َّا شذُ ٍ بِ جلَ کشیذُ هی شَد سیٌِ پز

 َّا را اس دّبى عویك ثبًیِ تٌفس خَد را بب ریِ پز اس َّا ًگِ داریذ سپس بب یک ببسدم  02ب ت 12در حذٍد

 بیزٍى دّیذ. 

  دلیمِ در ًَبت ّبی صبح ٍ ظْز ٍ عصز ٍ شب اًجبم  12تب  5ایي توزیي را بب تَجِ بِ تَاى خَد بِ هذت

  . دّیذ

 ه چنفس کشیدن با لب های غن

  اس علاین شبیع ٍیزٍس کزًٍبست را کٌتزل هی ایي توزیي بب ٍرٍد اکسیژى بیشتز بِ ریِ ٍ خزٍج دی اکسیذکزبي ببعث تمَیت ریِ شذُ ٍ تٌگی ًفس کِ یکی

 . کٌذ . رٍی صٌذلی راحت بٌشیٌیذ ٍ عضلات گزدى ٍ شبًِ را شل کٌیذ بب دّبى بستِ ٍ آّستِ اس بیٌی ًفس بکشیذ 

 ٌحبلت سَت سدى ( درآٍردُ ٍ بِ آراهی توبم َّا اس طزیك دّبى خبرج کٌیذ بْتز است سهبى ببسدم طَلاًی تز ٍ تمزیبب دٍ بزابز چلب ّبی خَد را بِ حبلت غ( ِ

 سهبى دم ببشذ. 

 سرفه جهت ترشحات 

  بب سزفِ بستِ شذى راُ ّبی َّایی ٍ تجوع تزشحبت شذ سبب کِ  سزفِ کٌتزل ًشذُ ببدرصَرتی یکی اس اصلی تزیي علاین ابتلابِ ٍیزٍس کزًٍب سزفِ است

 بیشتز خبرج هی شًَذ .

 ن لزار دارد رٍی صٌذلی در حبلی کِ پبّب رٍی سهیي لزار دارًذ بٌشیٌٌذ ٍ اًذکی بِ سوت جلَ خن شَیذ . بِ آّستگی دم عویك رادر حبلیکِ دست ّبرٍی شک

ي تزتیب بیزٍى بِ ای دّبى ًیوِ ببس سزفِ کٌیذ تزشحبت هَجَدبب ببر  0 تب 0 ّوشهبى  بیبٍریذسپس حیي ببسدم ٍ خزٍج َّا بب دست بِ شکن فشبر  اًجبم دّیذ .

 آهذُ ٍ بب دستوبل جوع کٌیذ. 

  ِبشَییذٍدستتبى را بِ دلت  بیبًذاسیذ ىبیزٍ ٍ یک پلاستیک لزاردّیذ در را دستوبل اًجبم توزیي اس خبطزداشتِ ببشیذ بعذحتوب ب . 


