
مزمن یاز آسم در دوران کرونا یریشگیپ 
نفس داشتھ  یمواقع احساس تنگ شتریدارد. ممکن است در ب یاست. آسم علل مختلف عینفس در افراد پس از ابتلا بھ کرونا شا یتنگ 

 ینوع جادیباعث ا ایتواند ترسناک باشد  ینفس م ی. احساس تنگدینفس کن یورزش احساس تنگ ایفقط ھنگام راه رفتن  ای دیباش
نفس کمک کند. خوب  یرفع تنگ یتواند بھ شما برا یاز درمان ھا وجود دارد کھ م یحال، برخ نیافراد شود. با ا نیاضطراب در ب

 دیکند تا مشکل آسم خود را حل کن یسالم بھ شما کمک م یطیدر مح یمنظم و زندگ تیفعال ،یعدم نگران ،یافغذا خوردن و خواب ک
    ciserexE and  ementvoM :دیمراجعھ کن ریز نکیبھ ل شتریاطلاعات ب یبرا

 نفس خلاص شوم؟ یتواند بھ من کمک کند تا از تنگ یم یزیچھ چ

 سالم یغذا• 

 یخواب کاف •

 گام بھ گام یاستفاده از ابزارھا •

 صورت شما یھوا رو دنیدم یفلپ کوچک برا کی •

 مناسب بدن یھا تیموقع •

 کاھش اضطراب یبرا ییراه ھا افتنی •

 نکیل نیبھ ا شتریاطلاعات ب ی(برا دیخود را حفظ کن یانرژ  •
  ong L and tigueaF Managing دیمراجعھ کن

)VIDOC 
 دیخاص استفاده کن یتنفس ناتیاز تمر•

:بدن یمناسب برا یھا تیموقع
 یتنگ شیاشتباه بدن باعث افزا تیموقع دینفس را کاھش دھ یکند تنگ یکھ بھ شما کمک م یتینگھ داشتن بدن در وضع

 کند. یکمک م زینفس ن یشود. صاف نگھ داشتن کمر بھ کاھش تنگ ینفس م

 :نشستن

 . ھر دو پا را روی زمین بگذارید.1
 . سر و شانھ ھای شما باید در یک خط باشند.2
 . دستان خود را روی زانوھای خود قرار دھید.3
 . بازوھای خود را شل کنید.4

https://www.lungsask.ca/lungs/lung-diseases/long-covid-0/self-management/long-covid-movement-and-exercise
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https://www.lungsask.ca/lungs/lung-diseases/long-covid-0/self-management/managing-fatigue-long-covid
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https://www.lungsask.ca/lungs/lung-diseases/long-covid-0/self-management/managing-fatigue-long-covid


 :شدناستاد 

 . پشت خود را بھ دیوار تکیھ دھید.1
 . پاھای خود را در فاصلھ صاف نگھ دارید.2
 . سر و شانھ ھای خود را در یک سطح نگھ دارید.3
. دست ھای خود را روی ران ھا یا روی کاناپھ قرار دھید.4

 :یجسم آھن کیاستراحت با 
 مانند صندلی.. چیز محکمی پیدا کنید کھ زیر دستتان لیز نخورد، 1
 . بازوھای خود را روی صندلی قرار دھید.2
.. سر و شانھ ھای خود را تراز کنید3

 بازوھا و شانھ ھای خود را شل نگھ دارید..4

 :کمبود تشوشات

 یچند راه برا نجایشود. در ا ینفس م یباعث تنگ ینگران
 :مبارزه با اضطراب آورده شده است

کھ شما را نگران  یزیاز چ دیکن یو سع دیاز قبل فکر کن •
دیکن یکند دور یم . 

. 

شما دشوار است،  یکھ کنترل آنھا برا ییزھایچ یبرا •
دیداشتھ باش یبرنامھ منظم . 

و  دیاستراحت کن د،ینیبنش د،یکن یاگر احساس اضطراب م •
دیکن یتنفس ناتیشروع بھ انجام تمر . 

 دینگران ھستبا دوستان و خانواده خود در مورد آنچھ  •
توانند بھ شما کمک  یدارند م ی. اگر اطلاعاتدیصحبت کن

 .کنند

 یبھداشت یمراقبت ھا میخود را با ت یھا ینگران دیکن یسع •
دیبگذار انیخود در م . 

ھا  ی. بعضدیدھ نانیبا خودت مھربان باش. بھ خودتان اطم •
نخواھد  کسانیھستند. عملکرد شما ھر روز  ھیبھتر از بق
 یماریقبل از ب روز،یامروز خود را با د دیکن یبود. سع

دینکن سھیمقا گریبا افراد د ایخود  .



 :یتنفس ناتیتمر
نفس شما  یممکن است تنگ نی. ادیاز حد معمول نفس بکش عترینفس ممکن است شما را مضطرب کند و ممکن است سر یتنگ

 .نفس کمک کند یتواند بھ شما در کاھش تنگ یچند نکتھ وجود دارد کھ م نجایرا بدتر کند. در ا

 :تنفس با دان بستھ
از  شتریدو بار ب دیکن یسع ن،ی. در طول تمردیو تنفس خود را آرام کن دیکربن را دفع کن دیاکس یکند تا د ینوع تنفس بھ شما کمک م نیا

 . دیدم خود بازدم کن

دیھوا تنفس کن یدھان بستھ بھ مقدار معمول قیاز طر .1 . 
دیدھان خود را بستھ نگھ دار .2 . 
ھوا از دھانتان خارج شود دیو اجازه دھ دیرا بستھ نگھ دار تانیلب ھا .3 . 

 دیاپراګماټیک:تنفس 
. نفس کمک کند. یتواند بھ شما در کنترل تنگ یم د،یعضلھ را درک کن نیتنفس است. اگر کنترل سالم ا یعضلھ اصل افراگمید

 کی یو رو دیخود را شل کن یشانھ ھا .1
دینیبنش یصندل . 

دیشکم خود قرار دھ یدستان خود را رو .2 . 
شما  نھیقفسھ س د،ینفس بکش ینیب قیاز طر .3

دستان شما حرکت کند ریز دیبا . 
شما  ینیب د،یبستھ بازدم کن یلب ھا قیاز طر .4

ندیبنش دیبا . 
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 :دینفس بکش ریز ھیبا کمک چند ناح

 :دیو آرام کن میکند تا تنفس خود را تنظ یبھ شما کمک م نیتمر نیا
 .دیمکان آرام باش کیبھ دنبال  .1
 .در ای ونیزیگرد دارد، مانند تلو یکھ شکل دیکن دایرا پ یئیش .2
 .دیرا دنبال کن یا رهیشکل چند دا یتنفس گوشھ ھا نیدر ح .3
 .دیھنگام دم، اضلاع کوتاه را دنبال کن .4
 .دو برابر دم باشد) دی(بازدم با دیدارند دنبال کن یشتریرا کھ طول ب ییبازدم قسمت ھا نیدر ح .5
 ..دیریتا بھ شما کمک کند نفس خود را بگ دیمکث کن یچند ضلع یدر گوشھ ھا6 .

دیرھا کننفس را  

ساه پریښودل مو باید د ساه 
 اخیستلو دوه چنده زیاتھ وي.

دینفس را رھا کن 

:

 برای منابع دیگر معلوماتی
 ویدیو ھای ذیر را ببینید

The Power of Breathing: Utilizing the BradCliff® Method 

Shortness  of Breath  and Long COVID, What have we Learned? 

https://www.lungsask.ca/lungs/programs-support/patient-education-webinars/lung-life-webinar-series/power-breathing-focusing
https://www.lungsask.ca/shortness-breath-post-covid-symptom-what-have-we-learned

