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     (ری فیزیكیسهچاره)ی سروشتی  وهاهێنانهڕ
كانو ماسولكه ی سیه  كانیهیبۆ س  

 
رزشێك  ند وه چه  ین بههێز بكه كانمان به چۆن سییه ))

كانی  خۆشیهرگری دژی ڤایرۆسی كۆرۆنا و نه بۆ به 
خۆی   می زۆر بوو ڵغهبه سێك بۆ یان كه ۆماتیزم و ڕه ر

(( ری بكاتیتوانی ده نه  
 

 نوسینی   
ز علی احمد به نه  

تی ئیسپانیا ڵاوله –ری فیزیایی سهره چا  ر لهماسته   
رستاری په كۆلێژی –ڕین اپه رزانكۆی  مامۆستا له   
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كان ه ی سی   كاری توێ   
 

، پچهو   راست سیی ،دێنكێپ  شدوو به  له   مرۆڤن  یهستنگی جهندامی گرئه  كانهیسی

و دو پ لهچه یس  بۆیه)ش پێكهاتوون هبدوو  لهپ چه یس  وش، ێ بهس هلراست  یس 

 كان بهسییه له كهریههه، (پلای چه تهێوكهزۆری دهدڵ بهی وهر ئهبهدێت  لهكێش پبه

تی یارمه  یهدا بۆ شایی ههیهردهم دوو پهنێوان ئه  له  ،دراوه  ورهكی دوو توێ دهیهردهپه

                                                                                         .ناسهی ههوهدانه و ر گرتنكاتی وه داتكان دهكشانی سییه

فرمانی سهرهكی سییهكان وهرگرتنی ئۆكسجین و دانهوهی دوانهئۆكسیدی 

كاربۆنه لهنیوان ههوای دهرهوهدا و سوڕی خوێندا. بۆئهوهی جهسته بتوانێت 

 فرمانی تایبهتی خۆی جێبهجێ  بكات.                                                                                      
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 وێنه ی یه كه م:  توێكاری سیبه كان 
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وێنه ی دووه م:  سی  راست له سێ بهش، و سی چهپ له دوو بهش پێكهاتووه، 
 گهیشتنی ئۆكسجین بۆ بهشی خوارهوهی سییهكان )  ئهلڤیۆلا(  
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 بۆئهوهی ماسولكهی سییهكانمان به هێز بكهین و  ئۆكسجین بهتهواوی بگات بۆ 

 بهشی خوارهوهی س ییهكان ) ئهلڤیۆلا(  و )وهك لهوینهی دووهم( دا دیاره.

 

  ده بێت ئه م وه رزشانه   بكه ی ن:   

 

و  بۆڕه خۆشیی نهوانهندروست و ئهسی تهكه ویستهێرزشانه پم وه: ئهنیبی تێ  

 جارو بۆ (٣)ندروست سی تهكه ویستهێپ رۆژانه م جۆرهن، بهبیكه یهرۆماتیزمیان هه

 ن.بكه رزشانهم وهجار ئه (٥) یهو رۆماتیزمیان هه بۆخۆشی ڕهنهی وانهئه

 

 

 

یه كه م: ههناسهیهكی قووڵ ههڵمژه بۆ ماوەی )٥( سانیهو به )٣( سانیه بیدهوه ) نابێ 

 لهپڕ بیدهیهوه( سهیری وێنهی س ێیهم بكه.    
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و ێ نه ی س ێ یه م:  بهڕاوهوهستانهوه ههناسه بۆ ماوەی )٥( سانیه ههڵمژه و به )٣( سانیه 
 بیدهوه.

 
 
 

دووه م: ڕابوهستهو ههردوو دهستت بۆ دواوه ببهو بیانبه ناویهكهوهو س نگت بۆ 

پێشهوه ببه، بۆئهوهی تهواو كشانی تێدا ڕووبدات و بهم جۆرهش ههناسه بۆ ماوەی 

 )٥( سانیه ههڵمژهو به )٣( سانیه بیدهوه. سهیری وێنهی چوارهم بكه.
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و ێ نه ی  چواره م: ههردوو دهستت بۆ دواوه ببهو بیانبه ناویهكهوهو س نگت بۆ پێشهوه 
 ببه

 
 

   
 
 
 
 

ۆ و قاچێكت بكهردوولای گۆشهر ههسه بخهستت دهكهكی ماڵهیهگۆشه: لهمسێیه 

كانی سینگت زیاتر ماسولكه ی كشان لهوهئهبۆ ببه وهسینگت بۆ پێشه ،ببه دوواوه

كان ناو سییه بۆ واویتهی بهوهئهگری بۆری دهی وهم ئۆكسجینهدروست ببێت و ئه
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دواتر  ،وهبیده سانیه( ٣) بهو مژهڵهه سانیه( ٥)ۆ ماوەی  ب ناسههه م جۆرهبه بڕوات،

 مان كردار دوبارههه وهرزتر بكهمێ بهكه وهكهی دیوارهر گۆشهسهر لهكانت ههستهده

                    .م بكهی پێنجهنهێیری و. سهوهبكه

 
 

 
 

 و ێ نه ی پێنجه م:  دهستبخه سهر ههردوولای گۆشهیهكی ماڵهكهت.
 
 
 
 
 

 م بهرزشی چوارهڵام وه، بهبكه وهستانهڕاوه تر بهێشووی پوانهموو ئه: ههمره ا چو 

ك كانت بۆ لایهنگت و شانهی س وهرهسه  شیو بهرابكشێیت  بێت  كرێت، دهده  ەراكشانهو



 
 
 

9 

بۆ ماوەی  ناسههه جۆره مو به ی تری ببهكهو بۆ لایهوهكانت بنوشتێنهیت و قاچهببه

 .                              (پ بیكهاست و چهرر دوو لای نی: بۆ ههبیتێ) وهبیده سانیه( ٣) بهو مژهڵهه سانیه( ٥)

 سهیری وێنهی شهشهم بكه.
 
 
 
 
 
 
 

 
       

 وێ نه ی شه شه م: رابكشێ و بهشی سهرهوهی سینگت و شانهكانت بۆ لایهك ببهو 
ر.                                                                        ی تكهبۆ لایه وهبنوشتێنهكانت قاچه  
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ك كان و مێشك، وههییبوونی س هێزكان بۆ بهنگهگر رزشهوه له كێكه: یۆگا یه مپێنجه 

.موتهی حهوێنه  

 
 
 

 
یۆگا :موتهی حهوێنه  
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 به شی دووه م 

ئه گه ر نه خۆشه كه  توانای كۆكه ی كه م بوو یان به ڵغه م ێكی زۆری ه ه بوو توانای ده ردانی  

 نه بوو،  پێویسته  ئه م هه نگاوانه   جێ به جێ   بك ات: 

   
یه كه م: بۆ ههر یهكێك لهم بارانهی خوارهوه پێویسته دهستت بهم جۆره لێبكهی وهك 

 له وێنهی ههشتهمدا دیاره. 

  
 وێنهی ههش تهم
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دووه م: بۆ ههر یهكێك لهم بارانهی خوارهوه پێویسته )٥( بۆ )١٠( خولهك پێدا كێشان 

 بكهیت و دهستت وهك وێنهی ههشتهم لێ بكهی. 

 
 
 
 
 

پشتی ژێر  وتبێ و لهپاڵ كه)سەرین( ر پشتی سهله : پێویستهمكه باری یه 

پێدا خولهك  (١٠)بۆ  (٥)نگی ر س سهو له  (مهی نۆیوێنهك وه) ێتبهه كییهوهبونهرز به

 .   یلێ بكه ٨ی نهێك وستت وهبێ دهده هی،كێشان بك

 

 
 وێنهی نۆیهم
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 وهبونهرز بهسكی ژێر وتبێ و لهكهپاڵ سك رسهلهنهخۆشهكه  :  پێویستهمباری دووه 

بێ و دهكێشان بكهپێداخولهك  (١٠)بۆ  (٥)ر سینگی سهو له  (مهیدهی وێنهك وه) ێبهه

 ی.  لێ بكه (٨)ی ك وینهستت وهده

كانی ت لای پشت و قاچهێبكردت ده -كیههرەوێڵهق–ر بێدێك سهر لهگهنی: ئهبیتێ)

                                                             .                              رزتر بێتبه

 

 
 

 مهیی دهوێنه
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 وه رچاسه
  : كتێبی 

physiotherapy in respiratory care  
An evidence- based approach to respiratory and cardiac management 

Third edition 
Alexandra Hough 

 
 

 
 

 به هیوای سه لامهتی بۆ گشت لایهك
 
 


