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تمارين التنفس

لمرضىل معلومات اقورأ
2020

تمارين التنفس
الر يسننننية قلننننى  نننن ر   ةيمكنننن  أ   ننننض ا أمننننرا  الر نننن

 ننن مح مدننن و  ا للينننما  قنننم أسنننرل و نننت ممكننن  ول  ليننن  
العوا نننننئ الر وينننننةض  وانننننم نننننننع   مننننناري  ال ننننن محا 

اه ا لمياه   قي يو  ماري  ال  مح ضغطا

قذا ك نننت ز  ننناا   عنننا م مننن  اننن وا  ينننطةض  اانننة قذا 
كا نننت قيروسننننيةض قا  ننننذ  ننن انير السنننن مة ال امننننة ا نننن  

الأيننننن ا  ال ينننننات نال مننننناري  ل ه نننننئ ا  ينننننارها قلنننننى 
االم رني  قليك
! ز   ننننت ناننننذ  ال منننناري  قذا ك ننننت  عننننا م منننن  ا  نننننا 

الدمننننى أو السننننعا  الهنننناض الينننن ي  أو ضنننني  ال نننن محض 
الألت لنننك نننن قذا  سنننننت نانننذ  ال مننناري  اننن  ال ينننات و و نننض

أو ال عئا  ةال  مح أو ال و قم أو السعا  أو ضي 

ال منناري  وأ ننت مسنن ل ا الننى السننرير ناننذ   ال ينناتيمك ننك 
ظاننرك  نإن ننا مننث ي ننم سننا يك أو الهلننوح الننى كرسننم 

مسنننننن  يماا  ننننننت ن  ا اننننننا مننننننر ي  قننننننم اليننننننوت نا  ظنننننناتض 
لك   مري ا ا اتم  اير  مهموا ي  

هننننذ  ال منننناري  ممينننن   أيضننننا ل ينننن ا  الننننذي   ع نننننر 
و وسنننث ال اننننات  أمنننرا  الر نننة المام نننةيعنننا و  مننن  

) مننن   ال اننننات الاوا ينننة ال نننم ي نننراكت قيانننا الم ننناط ض 
مما يض ا قلى ال اانات اليعئ الاوا ية الم كرر ا

تمارين لتحسين وظائف الرئة
ضنننث يننن ك النننى نط نننك و ننن مح نننننط  مننن   ننن   أ منننكض 

خ نط ننك د ننى  منن  ر  يننك نننالاوا ا ادنننح أ ماسننك  منناو
ينننننوا   3لمننننن   

اقنننننننر مننننننن  او
قمنننكض كمنننا لنننو 

  طمننننننن ك نننننننت 
ينننننمعةض د نننننى 
 منننننري ر  ينننننك 

ا ماما

 يننن يك ضنننث
الننننننننننننننننننى 

ضنننننننننننلعك أ
السننننننننننننملية 
و ننننننننننننن مح 
ننننننط  منننن  
 ننننننننننننننن 

 لننننن   مد نننننى  أضنننننلعكأ منننننكض و نننننت ن وسنننننيث 
ينننوا   3ر  ينننك ننننالاوا ا ادننننح أ ماسنننك لمننن   

 المنننتض كمنننا لنننو ك نننت  ننن مخاقنننر مننن   ننن   او
السمليةاالأضلث غل " نيمعةض " الى

 البصق علىتمارين للمساعدة 
للمسنناا   قننم  لينني  اتقننراااتض  واننم نيننرئ دننوالم 

م  الما  يومياا ا ل ر
ال منننناري  قننننم وضننننث أق ننننم  مننننارحقننننم هننننذ  الدالننننةض 

  امنننننةا يمكننننن  أ  ال غيينننننر الهوا نننننئ ل سننننناي  ققنننننراي ن
أمنننرا  يع ننننر ذلنننكالسنننعا ض و سننننئ لنننك هنننذ  ال مننناري  

ق راج الم اطا الىساا     يلأ اهي 
 ضنننننث يننننن يك النننننى

العلوينننننننة أضنننننننلعك 
واس  يننننننن  نننننننننط  
منننننن  أ مننننننك د ننننننى 
 م لننننننننن  ر  ينننننننننكا 
ادنننح أ ماسننك لمنن   

اقننر مننث ايننوا  و 3
قننن م قمنننك )كمنننا لنننو 
ك نننننننننننت  دننننننننننناو  

المرآ   د ى  مري ر  يك  ماماائ نضن 
   ا مننننخ قننننم كننننوئ أو اهاهننننة  اننننض مملننننو

وااننننن ث  ينننننماطة الينننننرئما  ناسننننن ع نالمنننننا 
ق ااات هوا  قم الما ا

توصيات أخرى
وتقتتتتو  الن  يننننة ليا  ننننك إذا كنتتتتت تعمتتتت  علتتتتى 

ذراايننننك وسننننا يكض قسننننوض  عضتتتت ت بتتتتتدري 
 دس  وظيمة الهااا ال  مسما

  كعنننن ج جهتتتتاس اشستن تتتتا  سنننن عم قذا ك ننننت 
اا  ظاتن فراجع كيفية استخدامهض لمرضك

   النننى   ليننن  ضننني   ازسننن ر ا  تقنيتتتاتسننناا
ال  مح وال ل ا

الويي ة ال م  د وا الى  م اس  ا ا قلميرا ااراا ولور يح ألو سوا هور ا نويجض مو سيرات روماغيراض لويح كوييارتض  : المضلمو
قاا الدة م  اا موور ة  Vallès Occidentalالرااية الأولية قم لمك ئ  COVID-19 وايات لمرا نة المرضى المااني  نـ 

ال  ھي  Parc Taulíا قي یو: هور ن اويج 
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