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19-در زمان ابتلا به بیماری کوویدفعالیت فیزیکی   

 واحد آموزش و ارتقا سلامت بیمارستان دکتر مسیح دانشوری 



2 
 

در دوره حاد بیماری باید استراحت کنیددد  ددا نیددرا  ن ددر    

        اکسیژ  به حداقل کاهش یابدددب بددرای کدداهش  ن دد    دد    

کنیدب در صور یکه کمددردرد  ن   وا د در حالت دنر استراحت  

دارید ن   وا ید در زنا  استراحت به حالت دنر یددب بددالش  

 کوچب زیر شکم قرار دهیدب

 

  ننددر   در  اکسیژ   دریافت  به   یازی  که  صور یکه در قر طینه دوره پایا  از پ  

  فعالیددت   وا یددد  ندد   اسددت  %93  از  بیشددتر  شما  خو   اکسیژ   نیرا  و  دارید

   ظددر  در  بدهیددد  افددرایش  خددود   حمل  نیرا   به   وجه  با  و   دریج  به  را  فیریک 

   غییر  هیچ  و  برگردید عادی ز دگ  سمت به آران  به باید شما که باشید داشته

 . یست نیسر و  ظر  نورد آ    و  اگها  

  شددرو   بکنید  آغاز  دقیقه  5  نیرا   به  ننر   و  ا اق  در  رفتن  راه  با  را  خود  فعالیت 

 بباشد  ه ته  در  روز سه نیرا   به روی پیاده  دقیقه 15  وا د ن   فعالیت

  ننظورب  کنید  اجتناب  بالا  شدت  با  فعالیت  از  بیماری  پایا   از  پ   ه ته  چهار   ا  دو   

  به دقیقه 10 حداقل که باشد ن  های  فعالیت شانل بالا شدت با ورزش  فعالیت از

  نا نددد) شددود قلب ضربا  و  ن   شدید افرایش نوجب و بکشد طو   نداوم  طور

  .(ساختما   کارهای  و  دوید  سن ین،  بارهای  حمل

  کدده  صددور    درب  اسددت  روی  پیاده  هن ام  در  اجتماع   فاصله  ح ظ   وصیه  بهترین 

  ضددروری  ناسددب   عویض  شود،   ناسب  شد   نرطوب  به  ننجر  و  طولا    روی  پیاده

  باست

  بلافاصله سر سبک  و سرگیجه    ،   ن    و قلب  پش سرد،  عرق بروز  صورت  در 

  را  خددود  ناسددب  بنشددینید،   کنید،   نتوقف  را  ورزش   فعالیتب  کنید  قطع  را  فعالیت

 .کنید نشاوره پرشب با علائم   داوم  صورت  در  بکشید؛ عمیق      چند  و برداشته
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  لددب  با   ن    و  عمیق   ن     کنیب  شانل   ن س    مرینات  ادانه  قر طینه  دورا   در 

فکر کنید در حا  فوت کددرد   ب  کرد  خواهد  کمب   ن س   وضعیت  بهبود  به  ای  غنچه

  صددور یکه  درلب ها باید نا ند سوت زد  نقداری باز باشدب   یب گل قاصدک هستیدب

 .کنید آغاز  را   مرینات این  کنید  م  است اده اکسیژ   از و   دارید       ن  

 

  داخددل  بدده  بیندد   راه  از  و  آران   به  را  هوا  و  ب ذارید  شکم  روی  را  خود  دست  یب 

  ندت  یب  برای  را  خود     ب  کنید  هوا  از  پر  را  ها  ریه   حتا    های  بخش  و  بکشید

  بیددرو  ای غنچدده لددب ب ورت و آران  به را هوا وسپ  دارید    ه  نشخص  زنا 

  دقیقدده  یددب  اکثر  حد   ا  را  هوا  حب   زنا   ندت  پیشرو ده  ب ور    سپ ب  دهید

 .ببرید بالا

 ب  کنید  کرار  را   مرینات این  زیاد دفعات  به   وبت هر  و  وبت  چندین  روزا ه 

ب  کنیددد  اسددت اده   وا بخشدد   و  فیریددو راپ   نجددازی  های  نشاوره  از   وا ید  ن  

  شو د  ن   ارایه(  فیلم  و  عک )    ویری  صورت  به  ها  نشاوره  نراکر  این   مرینات

 ب یابد  کاهش  ورزش غلط  اجرای یا  و آسیب  هرگو ه  خطر  ا

 

 

 

 

 

 
 

 


