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الوقائي جرأو الح نقاهةالفترة 
النقاهةةةةةف هةةةةةع فيةةةةةري اليعةةةةةافع اليةةةةة ر  ع لل ةةةةة ف  عةةةةة  

،   ةةة  اليعةةةرم لمةةةرم أو  ةةةا ة أو حمل ةةةف  را  ةةةف
 .الي لع  ال  ر واي اع  عم اليو  ات ف ها

إذا كنةةةةت اةةةة  حان ةةةةت مةةةةت مةةةةرم    ةةةةر أو كنةةةةت اةةةة  
اي عةةةةةت العةةةةة ف الواةةةةةاإع فةةةةةع المنةةةةة ف، فةةةةة ت اةةةةة ري  
الوظ ف ةةةف اةةة  يةةةرضرت  ةةةالمرم نفلةةةت و فقةةة ات العضةةة ت 

فقةةةة  القةةةةوي  ةةةةي  النةةةةا   حةةةةت ان فةةةةام الن ةةةةا  ال ةةةة نع. 
واليةةةةةةةةةوا ت و ةةةةةةةةة  ا  
  ةةةةةةةةةةةةةر اللةةةةةةةةةةةةةقو  

لةةةة   إذا  والإ ةةةةا ات.
إلةةةةةةةى  ت  لةةةةةةة  ولةةةةةةة

الملي ةةةةفى فةةةةع  الةةةةف 
   ةةةةةةةري أو م ولةةةةةةةف، 
فلةةةةيكوت ا ضةةةةار أكضةةةةر 
أهم ةةةةف. يةةةةلضر ال الةةةةةف 
اللةةةةةا قف أ ضةةةةةا حلةةةةةى 

 الإضةةةةةافف اليةةةةةرض رات. 
، إذا يةةةةرضرت إلةةةةى ذلةةةة 

وظةةةةاإر الرإةةةةف، فةةةة ت 
.  ا  لوءاالوضع  

معرف ةةةةف فةةةةةع  عةةةةةم واةةةة  يظهةةةةةر أ ضةةةةا  ضةةةةةار نفلةةةةة ف 
المرضى.

... ة البدنيةلياقاللاستعادة 
. ا ةةةر  كم ةةةةف العاااادال الةااااحيةفظ حلةةةةى ا ةةة.1

كاف ةةف مةةت المةةاء واضةة   نظامةة  ال ةةذاإع حلةةى 
ال     وي ن  اللمو .ال  ع   وضع

: لةةةةةةةاحات الرا ةةةةةةةف الاااااااروتي فظ حلةةةةةةةى ا ةةةةةةة.2
والنظافةةةةةف وأواةةةةةات الو  ةةةةةات.  ةةةةة ف النهةةةةةار 
ا  ةةةةةةة حةةةةةةت يةةةةةةوا ت  ةةةةةة ت فيةةةةةةرات الرا ةةةةةةف 
والن ةةةةا . يك ةةةةر مةةةةع المةةةةرم وكةةةةت ن ةةةة  ا 

.    وت أت ي ا    رهاق  
 يةةةةى  فقةةةةأ ذ ةةةف م ل ي: اريةةةة تجنااال السااااقو  .3

الألةةة  وات فةةةع المنةةة ف، واةةة     الةةةف اللةةة ا 
أت كةةةةةت الأ وات الأ ةةةةةري اليةةةةةع  موالأضةةةةةاة و

يل   ل  اللقو .
وذلةةةةة  اةةةةة ر، يومياااااا الرياضاااااة ماااااار .4

هنةةةةةةا لم ةةةةةةاه ي ف ةةةةةة  و  اضةةةةةة  . الةةةةةةي احي 
 لةةةةىو  ةةةةر ح يمةةةةار ت لل ةةةة ا    يةةةةوي حلةةةةى

:يمار ت لك ار اللت

 رفع  قدميك ر  و كرلع حلىا لس 

 واإةةةةر أو  ارلةةةة ، وتقةةةة م الأ ةةةةا ع  فةةةةم و
 ذراعيااااك  ال ةةةةف فةةةةع الهةةةةواء، و ةةةةر   أ ةةةةكاا

للأمةةةةا   جااااذعك و ةةةر  فةةةع اي اهةةةةات م يلفةةةةف
ولل لر ولل وان .

لةةةاح   حلةةةى اليعةةةافع لهةةةو يمةةةر ت  المشاااي 
وإذا الةةةةي عت،  ،ام ةةةة  ةةةةكف ألةةةةرع. امةةةة   و

 ااإ  حلى الأاف كف لاحف. 5ام  لم ي 
 واةةةةة  حلةةةةةى الكرلةةةةةع أمةةةةةت  اجلااااا  وان ااااا

.تال رج وه و  دوةعب
  اةة   ةةنفس العمل ةةف حلةةى لةةاق وا ةة ي ضةة   تااوا

الأ ةةةةري مفةةةةع مكةةةةات  مةةةةت   ةةةةة فةةةةع اللةةةةاق 
إذا فقةةة ت  الإيكةةةاء حلةةى ال ةةةاإ  مكنةة   لةةةهولف 

يوا ت(.ال
  اةةةر : الحاااائ  ضااادباااءدام تمااااري  الضااا   اةةة

أمةةا  ال ةةاإ  مةةع ا عةةا  اةة م   الةة   حنةةت وضةةع 
 ةةة    حلةةةى ال ةةةاإ  مةةةع ضنةةةع مرفق ةةة ، وا فةةةع 
ال ةةاإ   يةةى  ةةي  يم  ةة  مرفق ةة .  مكنةة  أ ضةةا 

رفع و فم كع    فع نفس الوات.
لةةةةاح   ل، ارقاااا إلةةةةى المولةةةة قى و عالةةةةيم

 ل  ا وحقل ا. ذل 
    فةةةةع المنةةةة ف،  اضاااايةريمعاااادال إذا كةةةةات لةةةة

أو ال را ةةةةف الضا يةةةةف ف الم ا  ةةةةف  ةةةةر مضةةةةف الأ
، ضقةةةافالأأو   لةةةي   هةةةا  أو أ هةةة ي الم ةةةعأو 

فهذا هو الوات المنال  الي  امها.

انتعاش الج ا  التنفسي
إذا ان فضةةةت لةةةعف رإي ةةة   عةةة  المةةةرم، فقةةة   ممارلةةةف 

كةةةف  ةةةو  ل  ا يهةةةا مةةةري أ ةةةري وكةةةذل   يمةةةار ت اليةةةنفس
ل ر  الإفرا ات.

يةم اجالحالة ال
 قةةع  لةة   الع لةةف اليةةع  اةة  الضةةعر الةةذي ر مةةا لةة   

ا مةةةةةت المةةةةةرم مةةةةةري أ ةةةةةري، فةةةةة وأو منهةةةةةا،   ةةةةةتحان
ف، ومةةةا إلةةةةى ميراكمةةةال ا ا لألةةة ا  ااي ةةةا  ف،  لةةةة   

ذلةة ،  عةة  المةةرم، اةة  ي ةةعر   الةةف مةةت الإ  ةةا  اليةةع 
  ةةةةوات   اةةةة ولةةةةك نف ال  ةةةة  معال يهةةةةا. ا  ةةةةة حةةةةت 

، الكاملةةةفال قظةةةف ومةةةارس عوالةةةير  رفةةةع معنو ايةةة ل
وما إلى ذل .

ل لةةةةةةاح   اليعةةةةةةافع ال لةةةةةة ي والعةةةةةةو ي إلةةةةةةى ال  ةةةةةةاي 
 ف حلةةةى ي لةةة ت م ا ةةة .  مكةةةت أت  كةةةوت الةةة ح   الن ةةة
العاإلةةف والأ ةة ااء مهمةةا  ةة ا. فةةع ال ةةاات  ةةرر مةةت 
.المهن ةةةةةةةةة ت ال ةةةةةةةةة   ت يراالي ةةةةةةةةة  اةةةةةةةةة  ي   ةةةةةةةةةرال

إلي       ، كونل  ل و  ي ر  وت، لون ا مور نو، لو س كو  ارت،  وات  ول ر كا ري، إلف را مونل رات روماغ را،  ور ي  و ج،  :المؤلفون
 ار ا، إ لي ر  ورات، روة   ناس، رو  ر  ا  ا ولور  س ألونلو
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الوقائي جرأو الح نقاهةالفترة 
النقاهةةةةةف هةةةةةع فيةةةةةري اليعةةةةةافع اليةةةةة ر  ع لل ةةةةة ف  عةةةةة  

،   ةةة  اليعةةةرم لمةةةرم أو  ةةةا ة أو حمل ةةةف  را  ةةةف
 .الي لع  ال  ر واي اع  عم اليو  ات ف ها

إذا كنةةةةت اةةةة  حان ةةةةت مةةةةت مةةةةرم    ةةةةر أو كنةةةةت اةةةة  
اي عةةةةةت العةةةةة ف الواةةةةةاإع فةةةةةع المنةةةةة ف، فةةةةة ت اةةةةة ري  
الوظ ف ةةةف اةةة  يةةةرضرت  ةةةالمرم نفلةةةت و فقةةة ات العضةةة ت 

فقةةةة  القةةةةوي  ةةةةي  النةةةةا   حةةةةت ان فةةةةام الن ةةةةا  ال ةةةة نع. 
واليةةةةةةةةةوا ت و ةةةةةةةةة  ا  
  ةةةةةةةةةةةةةر اللةةةةةةةةةةةةةقو  

لةةةة   إذا  والإ ةةةةا ات.
إلةةةةةةةى  ت  لةةةةةةة  ولةةةةةةة

الملي ةةةةفى فةةةةع  الةةةةف 
   ةةةةةةةري أو م ولةةةةةةةف، 
فلةةةةيكوت ا ضةةةةار أكضةةةةر 
أهم ةةةةف. يةةةةلضر ال الةةةةةف 
اللةةةةةا قف أ ضةةةةةا حلةةةةةى 

 الإضةةةةةافف اليةةةةةرض رات. 
، إذا يةةةةرضرت إلةةةةى ذلةةةة 

وظةةةةاإر الرإةةةةف، فةةةة ت 
.  ا  لوءاالوضع  

معرف ةةةةف فةةةةةع  عةةةةةم واةةةة  يظهةةةةةر أ ضةةةةا  ضةةةةةار نفلةةةةة ف 
المرضى.

... ة البدنيةلياقاللاستعادة 
. ا ةةةر  كم ةةةةف العاااادال الةااااحيةفظ حلةةةةى ا ةةة.1

كاف ةةف مةةت المةةاء واضةة   نظامةة  ال ةةذاإع حلةةى 
ال     وي ن  اللمو .ال  ع   وضع

: لةةةةةةةاحات الرا ةةةةةةةف الاااااااروتي فظ حلةةةةةةةى ا ةةةةةةة.2
والنظافةةةةةف وأواةةةةةات الو  ةةةةةات.  ةةةةة ف النهةةةةةار 
ا  ةةةةةةة حةةةةةةت يةةةةةةوا ت  ةةةةةة ت فيةةةةةةرات الرا ةةةةةةف 
والن ةةةةا . يك ةةةةر مةةةةع المةةةةرم وكةةةةت ن ةةةة  ا 

.    وت أت ي ا    رهاق  
 يةةةةى  فقةةةةأ ذ ةةةف م ل ي: اريةةةة تجنااال السااااقو  .3

الألةةة  وات فةةةع المنةةة ف، واةةة     الةةةف اللةةة ا 
أت كةةةةةت الأ وات الأ ةةةةةري اليةةةةةع  موالأضةةةةةاة و

يل   ل  اللقو .
وذلةةةةة  اةةةةة ر، يومياااااا الرياضاااااة ماااااار .4

هنةةةةةةا لم ةةةةةةاه ي ف ةةةةةة  و  اضةةةةةة  . الةةةةةةي احي 
 لةةةةىو  ةةةةر ح يمةةةةار ت لل ةةةة ا    يةةةةوي حلةةةةى

:يمار ت لك ار اللت

 رفع  قدميك ر  و كرلع حلىا لس 

 واإةةةةر أو  ارلةةةة ، وتقةةةة م الأ ةةةةا ع  فةةةةم و
 ذراعيااااك  ال ةةةةف فةةةةع الهةةةةواء، و ةةةةر   أ ةةةةكاا

للأمةةةةا   جااااذعك و ةةةر  فةةةع اي اهةةةةات م يلفةةةةف
ولل لر ولل وان .

لةةةاح   حلةةةى اليعةةةافع لهةةةو يمةةةر ت  المشاااي 
وإذا الةةةةي عت،  ،ام ةةةة  ةةةةكف ألةةةةرع. امةةةة   و

 ااإ  حلى الأاف كف لاحف. 5ام  لم ي 
 واةةةةة  حلةةةةةى الكرلةةةةةع أمةةةةةت  اجلااااا  وان ااااا

.تال رج وه و  دوةعب
  اةة   ةةنفس العمل ةةف حلةةى لةةاق وا ةة ي ضةة   تااوا

الأ ةةةةري مفةةةةع مكةةةةات  مةةةةت   ةةةةة فةةةةع اللةةةةاق 
إذا فقةةة ت  الإيكةةةاء حلةةى ال ةةةاإ  مكنةة   لةةةهولف 

يوا ت(.ال
  اةةةر : الحاااائ  ضااادباااءدام تمااااري  الضااا   اةةة

أمةةا  ال ةةاإ  مةةع ا عةةا  اةة م   الةة   حنةةت وضةةع 
 ةةة    حلةةةى ال ةةةاإ  مةةةع ضنةةةع مرفق ةةة ، وا فةةةع 
ال ةةاإ   يةةى  ةةي  يم  ةة  مرفق ةة .  مكنةة  أ ضةةا 

رفع و فم كع    فع نفس الوات.
لةةةةاح   ل، ارقاااا إلةةةةى المولةةةة قى و عالةةةةيم

 ل  ا وحقل ا. ذل 
    فةةةةع المنةةةة ف،  اضاااايةريمعاااادال إذا كةةةةات لةةةة

أو ال را ةةةةف الضا يةةةةف ف الم ا  ةةةةف  ةةةةر مضةةةةف الأ
، ضقةةةافالأأو   لةةةي   هةةةا  أو أ هةةة ي الم ةةةعأو 

فهذا هو الوات المنال  الي  امها.

انتعاش الج ا  التنفسي
إذا ان فضةةةت لةةةعف رإي ةةة   عةةة  المةةةرم، فقةةة   ممارلةةةف 

كةةةف  ةةةو  ل  ا يهةةةا مةةةري أ ةةةري وكةةةذل   يمةةةار ت اليةةةنفس
ل ر  الإفرا ات.

يةم اجالحالة ال
 قةةع  لةة   الع لةةف اليةةع  اةة  الضةةعر الةةذي ر مةةا لةة   

ا مةةةةةت المةةةةةرم مةةةةةري أ ةةةةةري، فةةةةة وأو منهةةةةةا،   ةةةةةتحان
ف، ومةةةا إلةةةةى ميراكمةةةال ا ا لألةةة ا  ااي ةةةا  ف،  لةةةة   

ذلةة ،  عةة  المةةرم، اةة  ي ةةعر   الةةف مةةت الإ  ةةا  اليةةع 
  ةةةةوات   اةةةة ولةةةةك نف ال  ةةةة  معال يهةةةةا. ا  ةةةةة حةةةةت 

، الكاملةةةفال قظةةةف ومةةةارس عوالةةةير  رفةةةع معنو ايةةة ل
وما إلى ذل .

ل لةةةةةةاح   اليعةةةةةةافع ال لةةةةةة ي والعةةةةةةو ي إلةةةةةةى ال  ةةةةةةاي 
 ف حلةةةى ي لةةة ت م ا ةةة .  مكةةةت أت  كةةةوت الةةة ح   الن ةةة
العاإلةةف والأ ةة ااء مهمةةا  ةة ا. فةةع ال ةةاات  ةةرر مةةت 
.المهن ةةةةةةةةة ت ال ةةةةةةةةة   ت يراالي ةةةةةةةةة  اةةةةةةةةة  ي   ةةةةةةةةةرال

إلي       ، كونل  ل و  ي ر  وت، لون ا مور نو، لو س كو  ارت،  وات  ول ر كا ري، إلف را مونل رات روماغ را،  ور ي  و ج،  :المؤلفون
 ار ا، إ لي ر  ورات، روة   ناس، رو  ر  ا  ا ولور  س ألونلو
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المؤلفون : مونل رات روماغ را، ور ي و ج، إلي ، كونل ل و ي ر وت، لون ا مور نو، لو س كو ارت، وات ول ر كا ري، إلف را
ار ا، إ لي ر ورات، روة ناس، رو ر ا ا ولور س ألونلو
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