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 فصل اول

 تعریف:

 ارایـه مراکـز بـه مراجعـه بـه نیازی و اسـت خفیف موارد درصد هشـتاد در ویروس کرونا بـه ابتلا

 در اینترنتـی و تلفنی مشـاوره از اسـتفاده با توانند می افـراد این. ندارنـد بسـتری و سـامت خدمـات

 از پیشـگیری در مراکز در حضور از ممانعـت با راهکار این. نمایند مراقبـت خـود از و بمانند منزل

 قابل زیر موارد برای پروتـکل این. اسـت موثـر پزشکی غیرضروری اقدامات انجام و ویروس انتشـار

 :اسـت اسـتفاده

 انـد کـرده سـفر اپیدمـی مناطـق بـه یـا انـد داشـته تمـاس مشـکوک مـوارد بـا کـه افـرادی1. 

 .ندارنـد متـیعلا امـا

... و حالـی بـی درد، بـدن مانند اختصاصـی غیـر معلای و خشـک سـرفه یـا تـب کـه افـرادی2. 

 .دارند

 منزل در مراقبـت بـه توصیـه و شـده ویزیت پزشـک توسـط و داشـته نفـس تنگـی کـه افـرادی3. 

 .اند شـده

 می فرسـتاده منزل به درمـان ادامه جهت خطـر رفع از پس و بسـتری بیمارسـتان در کـه افـرادی4. 

 .شـوند

 هـای توصیـه اول بخش: شـوند می ارایه بخـش سـه در منـزل در مراقبـت هـای توصیـه

 های توصیـهمراقبت های عمومی و بخش سوم  دوم بخـش ،مبتـلا یـا مشـکوک افـراد مخصـوص

 . مبتلا یا مشـکوک افراد از کنندگان مراقبت اختصاصـی

 مبتلا یا مشکوک افراد اختصاصی های توصیه( الف

 را خـود روز91 مـدت بـه باشـد داشـته مناسـب نورگیری و تهویه که اتـاق یـک در: قرنطینـه1. 

. باشـد منـزل های قسـمت سـایر از مجـزا اتـاق ایـن امکان صورت در اسـت بهتر. نماید قرنطینه

 اجـازه منزل افـراد سـایر. شـود تهویـه اتـاق هـوای پنجـره کـردن بـاز بـا بـار دو حداقل روزانـه

 داده تحویل وی بـه اتـاق ورودی در فرد مایحتـاج سـایر و غذا. باشـند نداشـته را اتـاق ایـن بـه ورود

 خانه از مـدت این در. باشـد شـده انجام اتاق تهویه اسـت بهتـر مراقب فرد با تبـادل از قبل. شـود

 .باشد نداشـته تماس نیز دیگر افـراد با و پزشـکی خدمات بـرای مگـر نشـود خارج

 . یابـد اختصاص فرد این به آنها از یکی دارد حمام یا توالت دو منزل اگر2. 

 می کفایت معمولی ماسـک از اسـتفاده. نماید اسـتفاده ماسـک از بایدمبتـلا یـا مشـکوک فـرد3.

 ممنـوع مبتـلا فـرد بـرای دار، دریچـهN95 ماسـک حتـی ها دریچه های ماسـک از اسـتفاده. کند

 صـورت در بایـد ها ماسـک. شـود می بیرون فضای به ویروس انتقال باعث آن دریچه زیـرا اسـت

 آن بندهـای از ماسـک درآوردن بـرای. شـوند تعویـض سـاعت8  هـر حداکثـر یـا شـدن مرطـوب

 .نشـود زده دسـت ای پارچـه قسـمت بـه و شـود اسـتفاده

 خصـوص بـه کار ایـن. نمایـد عفونی ضد درصد01  الکل یـا صابون و آب با مرتب را هـا دسـت4. 

 بایـد شستشـو مدت طـول. شـود تکرار ضـروری امـور انجـام بـرای اتـاق از خـروج بـار هـر از پـس

 . باشـد ثانیـه بیسـت حداقل

گرفتـه تـا از انتشـار ویـروس  سـرفه بـا دسـتمال یـا آرنـج خـود جلـوی دهان خـود رادر هنـگام .5

 .سـطل دارای پوشـش پاسـتیکی بینـدازد جلوگیـری نمایـد. دسـتمال را در یـک

و بـه صـورت مجـزا با ابر و  ظـرف هایـی کـه فـرد اسـتفاده می کند از سـایر ظروف منـزل جدا6.

 .ه شـوداسـکاچ جدا شسـت
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تماس حاصل نموده و یا به   9111با  در صـورت بدتـر شـدن حال عمومی یا ایجاد تنگی نفس 7.

مراجعـه نماییـد. شـماره تلفن های محلـی را از طریق مراکز ریفرال مشخص شده در سطح شهر 

 .شـده است بـه دسـت آوریـد. آدرس مراکـز درمانـی در نقشـه گوگل مشـخص 998اینترنـت یا 

همچنین در صورت نیاز و عدم مشکلات تنفسی میتوانید با مراکز مشاوره پرستاری که لیست آنها در 

 پایان کتابچه قرار داده شده است جهت اقدامات حمایتی تماس حاصل نمایید .

نوشـیده از بیـرون رفتـن از  در طـول مـدت قرنطینـه اسـتراحت نمـوده، آب و مایعـات فـراوان8.

 .خـودداری نماییـد منـزل مگـر در مـوارد ضـروریاتـاق و 

 :توصیه های عمومیب( 

تنفسـی، دیابـت، فشـارخون،  عروقـی،-اگـر در منـزل فـرد سـالمند یـا فـردی بـا بیمـاری قلبی . 9

اسـت بهتـر اسـت بـه محـل دیگری منتقـل شـود یـا در  نقص ایمنی یـا تحت درمان بـا کورتون

منتقل شـوند  نباشـد. اگر امکان داشـته باشـد سـایر افراد به مکان دیگری لافرد مبت نزدیکی محل

 .بهتر اسـت

مکان نگهداری شـوند تا  هم در یکبا در منزل هسـتند بهتر اسـت  لااگر بیش از یک فرد مبت. ر2

 .محل های کمتری آلوده شـود

تـب سـنج، دسـتمال، ماسـک،  الکل، یکبهتـر اسـت در اتـاق آب آشـامیدنی )معدنـی،( اسـپری . 3

 .کافی قـرار داده شـود دسـتکش و پاسـتیک زباله بـه تعداد

و میز و اشـیای بیمار  پـس از بهبـودی و اتمـام مدت قرنطینه تمام وسـایل و سـطوح اتاق. 0 

 .ضدعفونی شـود

 

 

 

 ( توصیه های اختصاصی مراقبین فرد مشـکوک یا مبتلاج

سـن بـالا و بیماری زمینـه ای  یـک نفر که بیشـترین زمان حضـور در منـزل را دارد وبهتـر اسـت 1.
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 .ندارد مسـئول مراقبت بیمار شـود

 .بیمـار را رعایـت نمایید بهتر اسـت فاصلـه حداقل یـک متر با2.

چشـم، بینی و صورت  دسـت هـا را بـه طور مرتب بشـویید یا ضد عفونی نماییـد. از لمس6.

 .هیزیدپرب

شسـتن دسـت ها و ضدعفونی  پـس از مراقبـت از بیمـار تـا رعایـت کامـل مـوارد بهداشـتی مانند7.

 .افراد خانـواده خـودداری نمایید نمودن لوازم و سـطح از تماس با سـایر

ی صـورت بـروز تـب، سـرفه یا تنگـ روزانـه درجـه حـرارت بـدن خـود را انـدازه گیـری نمـوده، در8.

 .را نیـز قرنطینـه نمایید نفس ضمـن مشـاوره تلفنی خود

 

 

 فصل دوم

 :اصول کلی جداسازیالف( 

روز از 10در مورد بیماران علامت دار با که زمینه ای از نقص ایمنی نداشته باشند: حداقل 

ساعت بدون استفاده از تب بر، تب قطع شده باشد و 24باشد و حداقل  شروع علائم گذشته

علائم بیمار )شامل سرفه پایدار وتنگی نفس( بهبود یافته باشد . بطور کلی این دوره حداقل 

 روز می باشد10

لیه افراد مبتلا ، تا دو هفته بعد از برگشت، ملزم به استفاده از ماسک و ک

بازگشت زودتر از موعد جداسازی بهداشتی هستنداساسا  رعایت همه اصول

وجود فرد ....(  فرد بهبود یافته به هر دلیلی )تمایل خود فرد، نیاز سازمان به

 .دارد نیاز به تائید آزمایشگاهی

 : اصول جداسازی در منزل ب(

بیمار در یک اتاق تنها دارای تهویه مناسب قرار داده شود )در و پنجره های اتاق قابل باز 1.

 .شدن باشد

و حرکت بیمار محدود شود و حتی الامکان فضاهای مشترک )آشپزخانه، حمام،  جابجایی2

 .تهویه مناسب بوده و پنجره ها جهت گردش هوا باز شوند توالت و...( دارای

حتی المقدور سایر افراد خانواده در یک اتاق مجزا باشند. در صورتی که این شرایط امکان 

 .از فرد بیمار فاصله داشته باشد بایستی حداقل دو متر پذیر نباشد، بیمار

تعداد مراقبین از بیمار به حداقل رسانده شود )حتی الامکان یک نفر که دارای وضعیت 4.

و دارای ضعف سیستم ایمنی و یا بیماری زمینه ای نباشد از بیمار  سلامت مطلوب بوده

 .مراقبت کند

 .در ارتباط باشدبیمار ملاقات ممنوع است و تنها مراقب بیمار باید با وی 5.

شستشوی دستها بعد از هر بار تماس با بیمار ویا سطوح محیطی مکان نگهداری وی، 6.

 .خانواده ضروری است برای مراقب و یا افراد

دست ها قبل و بعد از آماده کردن و خوردن غذا باید شسته شود. در صورتی که آلودگی  7.
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 .ننده بر پایه الکل( استفاده کنددست مشهودنباشد، می توان از هندراب )ضدعفونی ک

جهت جلوگیری از انتشار ترشحات تنفسی، از ماسک طبی استفاده شود و به صورت  8.

رعایت شود. به عنوان مثال در زمان سرفه یا عطسه، بینی و دهان  جدی بهداشت تنفسی

 . دستمال پس از استفاده دور انداخته شود خود را با دستمال کاغذی بپوشانند و

مراقب نیز بایستی از ماسک طبی استفاده کند؛ به طوری که دهان و بینی به صورت 9.

 .کامل پوشانده شود ودر طول استفاده از ماسک به آن دست نزنند

استفاده از ملحفه های شخصی و ظروف اختصاصی که بتوان پس از استفاده از آن ها، 10.

تر است لباس، ملحفه، حوله های حمام شوینده شست، بلامانع است. به آنها را با آب و مایع

تا 60شوینده و یا در ماشین لباسشویی با آب  و دست روزانه و به طور مرتب با مایع

 .درجه شسته و کاملا خشک شوند90

سطوحی که بیمار با آن ها در تماس است )میز، تخت، مبلمان اتاق و...( بهتر است 11.

برای ضد عفونی کردن این وسایل می توان از شوینده  شود. بایستی روزانه تمیز و ضدعفونی

و حمام مورد استفاده بیمار حداقل یک بار  های خانگی یا دترژنت، استفاده کرد. سطوح توالت

یا به pm 5000معادل  در روز شسته و ضد عفونی شود )با هیپوکلریت سدیم نیم درصد

 (.نسبت یک دهم در آب حل شود

حیط زندگی بیمار بایستی از دستکش ها و لباس های محافظ و در زمان تمیز نمودن م12.

وند و تا زمانی که سطح شمنظور جلوگیری از رسیدن ترشحات به بدن استفاده  یا پیش بند به

آن ها تمیز است می توان از دستکش یک بار صرف و یا دستکش خانگی استفاده کرد. 

ت شسته شود. دستکش یک بار خانگی بایستی با آب و صابون و یا دترژن دستکش های

 مصرف بایستی پس از استفاده دور

 .انداخته شود )قبل و بعد از استفاده از دستکش باید دست شسته شود

زباله های مرتبط با بیمار زباله عفونی در نظر گرفته شده و در سطل درب دار نگهداری 13.

جهه با لوازم آلوده که در پلاستیکی ضخیم می باشد دفع شود. از انواع موا که دارای کیسه

.اجتناب شود ارتباط مستقیم با بیمار هستند

 
 

 سالمندان، و افرادی که بیماری زمینه ای دارندج(

سالمندان خصوصاً در شرایط جداسازی و نیز افرادی که اختلالات شناختی/روانپزشکی 1.

هستند بیشتر دچار بروز بیماری و یا وقتی افراد در قرنطینه  دارند ممکن است در شرایط

حمایت های روحی و عملی به این  اضطراب، خشم، استرس، بیقراری و ناتوانی شوند. باید

و اطمینان  گروه از طریق خانواده ها و یا مراقبین ارائه شود. این گروه بشدت نیاز به آرامش

 .بخشی دارند

 ود مراقبتی و کاهشاطلاعات ساده و قابل فهم را در مورد آنچه اتفاق افتاده و نحوه خ2.

شدید عفونت را در اختیار این افراد قرار دهید. به گونه ای  خطر ابتلا به عفونت یا عوارض

 صحبت کنید که او بفهمد. هر زمان که لازم باشد و هر

وشن، مختصر و رچقدر که لازم باشد مطالب آموزشی را تکرار کنید مطالب آموزشی باید 

تصاویر برای قابل فهم بودن موضوع کمک بگیرید. علائم است از  مفید باشد. گاهی ممکن

را به سادگی توضیح دهید. اگر فرد به دلیل بیماری زمینه ای خود تحت درمان دارویی 

جداسازی، داروهایش را بدرستی مصرف  خاصی قرار دارد، مراقب باشید که در طول درمان یا
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 .کند

اصلی اش را انجام دهد. برای مثال تاکسی  اطمینان داشته باشید که فرد می تواند کارهای4.

بگیرد، غذای کافی درمنزل داشته باشد و امکان دسترسی به خدمات پزشکی وجود داشته 

 باشد. باید مطمئن باشید که داروهای بیماری

 هفته در منزل دارد2زمینه ای خود را حداقل برای 

اسازی باید فعال باشد و حرکت حرکات ورزشی ساده را به افراد بیاموزید. در طول مدت جد5.

 کند

سعی کنید فرد را ترغیب کند که برنامه های روزمره اش را در مدت جداسازی ادامه دهد 6.

نظیر ورزش های منظم،شستشو، مرتب کردن خانه و وسایل، آواز خواندن، نقاشی و سایر 

برای کمک به وی در  مورد اعتماد و توانمند فعالیت هایی که فرد به آنها عادت دارد. از افراد

را با بیمار از طریق تلفن  موارد لزوم استفاده کنید. خانواده وی را ترغیب کنید که ارتباط خود

 ، حفظ کنندیا شبکه های مجازی به نحوی که برای بیمار قابل استفاده باشد

یک بسته شخصی باید برای هر بیمار درست شود. این کار بهتر است توسط مراقب فرد 7.

 .گیرد صورت

 فصل سوم:

 معیارهای ترخیصالف(         

  ساعت تب بدون استفاده از تب بر قطع شده باشد48-24حداقل به مدت. 

  علائم تنفسی نظیر سرفه , در حال بهبودی باشد )قطع سرفه پایدار( و تنگی نفس نداشته

 .باشد

 دسایر علائم حیاتی بیمار به تشخیص پزشک معالج پایدار شده باش. 

 عکس قفسه سینه/ خواست در علائم شدت دلیل به که مواردی درCT scanاست شده ,

 .باشد نشده ایجاد جدیدی ضایعه و شده دیده درتصویربرداری قبلی های یافته کاهش

 بیمار نیاز به درمان داخل وریدی نداشته و تحمل خوراکی داشته باشد. 

 

 جداسازی بیمارراقبت های بعد از ترخیص و تداوم مب(          

 :پیگیری پس از ترخیص 

مشخصات بیمار در زمان ترخیص توسط رابط سلامت بیمارستان )مراقب سلامت مقیم( در 

سامانه های پرونده الکترونیک سلامت )سیب ریال سینا، ناب و پارسا و... (  بیمارستان در

 .بیمار قرار می گیرد ثبت شده و اطلاعات لازم در اختیار

 :به بیمار توصیه می شودموارد زیر 

 .رعایت کامل جداسازی در طی زمان تعیین شده در منزل1.

یا 91توصیه به افراد در تماس با بیمار به مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت منتخب )2.

 برای ارزیابی های مربوطه (ساعته24

سطح  مراجعه مجدد به بیمارستان در صورت برگشت علایم تب ، تنگی نفس ، کاهش3.

 مجددا جهت ویزیت  هوشیاری و یا تشدید سرفه

 

 شرایط بازگشت به کارج(              

و بدلیل این که حتی تا چندین روز پس از بهبودی 91 -با توجه به ماهیت بیماری کووید

از طریق قطرات تنفسی وجود دارد، لازم است تا زمانی که  علائم، احتمال دفع ویروس

منزل/محل نگهداری بیمار انجام شود.  وجود داشته باشد، جداسازی در احتمال انتقال ویروس
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فوقانی  وز قبل از بروز علائم در دستگاه تنفسیر 3تا9 عموماً ازSARS-CoV-2ویروس 

قابل شناسایی بوده و در طی هفته اول بروز علائم، بار ویروسی به بیشترین مقدار خود می 

مدفوع و دستگاه تنفسی تحتانی در هفته دوم شروع کاهش می یابد. در  رسد و بعد بتدریج

مدفوعی پخش رسد. با توجه به اینکه احتمال  علائم، بار ویروسی به بیشترین مقدار خود می

همواره تأکید بر رعایت  ویروس تا هفته ها پس از بهبودی نیز ممکن است ادامه یابد،

 .یه می شودبهداشت فردی و شستشوی دستها پس از توالت رفتن بشدت توص

 

 :فصل چهارم

 

 نکات مرتبط با داروهای تجویز شده

 

داروهای خود را سر وقت مصرف کنید و در صورت فراموش نمودن اگر نزدیک مصرف دوز بعدی 

میباشد از دو برابر کردن آن خودداری نموده و اگر مدت زمان زیادی از فراموشی دارو نگذشته بلافاصله 

 آنرا مصرف کنید.

 :کورتونها

در صورتی که برای شما کورتون تجویز شده است مقدار تجویز شده را تا انتها 

مصرف نموده و از مصرف خودسرانه کورتون به دلیل احتمال عفونتهای قارچی و 

 عفونتهای ناشی از مصرف زیاد کورتون خودداری نمایید.

 

 :هیدروکسی کلروکین 

دارو را همراه غذا یا یک لیوان شیر مصرف کنید. 

قرص را با یک لیوان آب میل کنید و از شکستن و جویدن قرص 

 .خودداری کنید

دارو را به موقع و سر ساعت مصرف کنید. 

صرف ترکیبات آنتی اسیدبلا فاصله چهار ساعت قبل و بعد از مصرف دارو از م 

 .یداید خودداری کنهیدروکس آلومینیوم ام جی اس و شربت منیزیم شربت و قرص و ساشه مثل 

مصرفید، پزشک خود را از در صورتی که داروهای دیگر مصرف میکن 

 .یدلع کنطانها م

 داروهای رقیق کننده خون

در صورت تجویز این داروها حتما نحوه تزریق را از پرستار خود آموزش دیده و در حضور ایشان  -9

شایع(/تب )ناشایع(/ تزریق داشته باشید و توجه به علائم خطر)خونریزی و کبودی درد شکم/ اسهال )نا

بثورات پوستی )ناشایع(/ یرقان )ناشایع(/بی اشتهایی/ خون در ادرار )هماچوری(/ افزایش خونریزی 

 رحمی(داشته باشید .

 

و در .در مورد داروهای ضد ویروس از پزشک یا دارو ساز خود مشاوره بگیرید

رس دبه آسایت بیمارستان امین پمفلت های صورت تجویز رمدسیور یا کلترا میتوانید به 

WWW.AMIN.MUI.AC.IR .مراجعه نمایید 

 

 توصیه بسیار مهم و جدی : در صورتی که داروهای دیگری مصرف

 حتما پزشک خود را مطلع کنیدمی کنید 

 

 :فصل پنجم 

http://www.amin.mui.ac.ir/
http://www.amin.mui.ac.ir/
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 بازتوانی ریه :

 

در یی سر خود ببرید. الایک چوب را با دو دست گرفته و ب در وضعیت نشسته بر روی صندلی بنشینید و

راست بچرخید. سپس بازدم خود را به آرامی از دهان خارج  متحین کشیدن نفس عمیق از بینی به س

 2این تمرین را به مدت  .م دهیدپ انجاگردید و این تمرین را به سمت چمجددا به حال اول بر .کنید

  .م دهیدشب انجارعصر و هظح های صبت قه در نوبدقی

 
دو زانوی خود را خم و کف پاها را بر روی زمین قرار دهید. دست های خود را پشت به پشت بخوابید

س عمیقی از بینی بکشید. ک می کنید نفآرنج خود را به تشک نزدیگردن قالب کنید و در حالی که دو 

این تمرین را به  .به آرامی از دهان بازدم انجام دهید میکنیدک ج را به هم نزدیسپس در حالی دو آرن

  .بار در روز انجام دهید 0تا  3دقیقه و  2مدت 

 

نزدیک  رار دهید و دو آرنج را در جلوی بدن به همصندلی بنشینید. دست ها را پشت گردن ق بر روی

ی کنید از ی خود را صاف م در حالیکه آرنج ها را از هم دور می کنید و تنه .کنید و به جلو خم شوید

  .بینی خود نفس بکشید. در حالیکه به وضعیت اولیه برمی گردید به آرامی از دهان بازدم انجام دهید

 
  .بار در روز انجام دهید 0تا  3دقیقه و  2این تمرین را به مدت 

 
 .سر می برید نفس عمیقی از بینی بکشیدلای ها را بات دسبر روی صندلی بنشینید و در حالی که 

ه صورت ضربدری به مچ پا می رسانید به به سمت جلو خم می شوید و دستهارا ب سپس در حالی که

یکی  .دهیدبار در روز انجام  0تا  3دقیقه و  2این تمرین را به مدت  .آرامی از دهان بازدم انجام دهید

است. پس از  بنفس و ت تنگی سرفه های خشک یان به ویروس کرونالام مبتلائمترین عهاز م

درصد کاهش می یابد. با فیزیوتراپی تنفسی می توان   31تا  21ظرفیت ریوی حدود عملکرد و هبودی ب

برگشت هر چه راهنما کمک به مانع از پیشرفت عوارض ناشی از بیماری کرونا شد. هدف از ارائه این 

 .ی عادی استبود یافتگان به زندگهسریع تر ب

 ها ریه رفیتظ افزایش برای فیزیوتراپی تکمیلی تمرینات

 قسمت فوقانی قفسه سینه 
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  روی زمین قرار دارنداها یا بر روی صندلی در حالیکه پصافی دراز بکشید  حبر روی سط 

با دستانتان یک فشار  .قرار دهیدی قفسه سینه نانید. دستان خود را روی قسمت فوقبنشی

میقی از بینی کشیده و سریع به سمت پایین و داخل اعمال کنید. در همین زمان نفس ع

سپس  .دای خود باز کنیهقسمت فوقانی قفسه سینه تان را در زیر دست  سعی کنید حین دم

ر هظ حبای صهدقیقه در نوبت  2این تمرین را به مدت  .به آرامی بازدم را انجام دهید

  .انجام دهید بعصر و شو

  

  قسمت میانی قفسه سینه 

 ه پاها روی زمین قرار دارند یکلاز بکشید و یا بر روی صندلی در حصافی درا حبر روی سط

دستانتان یک فشار  د را روی قسمت میانی قفسه سینه قرار دهید. بادستان خو .بنشینید

زمان تنفس عمیقی از بینی کشیده و  سریع به سمت پایین و داخل اعمال کنید. در همین

سپس  .دن را در زیر دست های خود باز کنیسعی کنید حین دم قسمت میانی قفسه سینه تا

ر عصر و هظ حدقیقه در نوبت های صب 2این مدت را به مدت  .به آرامی بازدم انجام دهید

 .انجام دهید بش

  
 . قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه 

   زمین قرار دارندبر روی سط صاف دراز بکشید و یا بر روی صندلی در حالیکه پاها روی 

رار دهید. با ه سینه و دنده های پایینی قد.دستان خود را روی قسمت خارجی قفسبنشینی

مین زمان نفس عمیقی ه سمت پایین و داخل اعمال کنید. در هدستانتان یک فشار سریع ب

قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه تان را در زیر  ید حین دمکشیده و سعی کنی از بین

دقیقه  2دت این تمرین را به م .دستهای خود باز کنید. سپس به آرامی بازدم را انجام دهید

 .دهید نجام ا بعصر و ش ور هظ حدر نوبت های صب

  
را با دو چوبی  .صاف به پشت بخوابید و زانوها را خم کنید حر وضعیت خوابیده بر روی سطد

 .سر می برید از راه بینی نفس بکشید لاید و در حالی که آن را با آرنج صاف بادست بگیری

ود را جمع کرده و به آرامی های خ بسپس در حالیکه چوب را به سمت پایین می آورید ل

ر عصر و هظ حدقیقه در نوبت های صب 2این تمرین را به مدت  .هوا را از دهان خارج کنید

 .این تمرین را می توانید بدون چوب نیز انجام دهید .دهید انجام بش

 

 
 

 
 91وزارت بهداشت نسخه  91منابع: دستورالعمل تشخیص و درمان بیماران کووید 

 

 دانشگاه علوم پزشکی ایران)بعد از مرحله حاد)به کرونا  لاراهنمای فیزیوتراپی تنفسی برای بیماران مبت
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