
အသက်�ှုေလက့ျင့်ခနး်များသည် ကုိဗစ်၁၉ ေရာဂါ အ�ပီး သင်၏အဆုတ်များြပနလ်ည်ေကာင်းမွနလ်ာေစရန ်ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။ စိတ်လှုပ်�ှားမှု �ှင့် စိတ်ဖိစီးမှုများကုိ ကုိင်
တယ်ွရန ်ကူညီေပး�ိင်ုသည့်အြပင် အသက်�ှူြခင်းေလက့ျင့ခ်နး်များသည်ရင်၀မ်း�ကား�ကက်သား၏ လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ ြပနလ်ည်ေကာင်းမွနေ်စ�ပီး၊အဆုတ်၏လပ်ုေဆာ
င်�ိင်ုစွမ်းကုိလည်း ြမ�င့်တင်ေပး�ိင်ုပါသည်။ အသက်�ှူြခင်းသည် အားစုိက်ထုတ်စရာမလိပဲု �ငိမ်သက်ေနရပါမည်။ အသက်�ှူ��ှုိက်သံကုိ�ကားေနရလျှင် သင်သည်အလနွအ်မင်း 

အားစုိက်ထုတ်ေနြခင်းြဖစ်�ိင်ုပါသည်။
သင်၏ ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းကုသေပးသူသည ်သင့်ကုိ ေအာက်ပါေလ့ကျင့်ခနး်များ �ွှန�်ကားြပသေပး�ုိင်ပါသည။်

အသက်�ှု ေလ့ကျင့်ခနး်များ

အဖျား၊ အသက်�ှု �ကပ်ြခင်း သို့ မဟတ်ု အနားယူေနစဥ် အသက်�ှုရခက်ခဲြခင်း၊ ရင်ဘတ်နာြခင်း သို့ မဟတ်ု �ှလံးုတနုြ်ခင်း၊ ေြခေထာက်များ 
ေရာင်ယမ်းြခင်းတို့ �ိှေနပါက  ေလ့ကျင့်ခနး်များ စတင်မေလ့ကျင့်ပါ�ှင့်၊ သင်၏ဆရာ၀န�ှ်င့် ပထမဦးစွာဆက်သွယ်ပါ။

မူးေ၀ြခင်း၊သာမနထ်က် အသက်�ှုရခက်ခဲြခင်း၊ရင်ဘတ်နာြခင်း၊ ချမ်းေအးြခင်း၊ ေချွးေစးများထွက်ြခင်း၊ အလနွအ်မင်း ေမာပနး်ြခင်း၊ �ှ
လံးုခုန�ှ်နး်မမှနြ်ခင်း �ှင့် အေရးေပ�ဟထုင်ရသည့် မည်သည့်လက္ခဏာမဆုိ ခံစားလာရပါက ေလ့ကျင့်ခနး်များြပ�လုပ်ြခင်းကုိချက်ချင်း
ရပ်တန ့ရ်ပါမည။် www.world.physio/wptday

1
၁။ ပက်လက်လှနလ်ျက်

လဲေလျာင်းေနစဥ်  
အေနအထားတွင် အသက်
��ှုေလ့ကျင့်ခနး်ြပ�လုပ်ြခ

င်း

၀မ်းလျားေမှာက်လျက် လဲေလျာင်းပါ၊ 
အသက်�ှု�ိင်ုရနအ်တက်ွ သင်၏လက်
ေပ�တင်ွ ေခါင်းကုိတင်ထားရပါမည်။

2
၂။ ၀မ်းလျားေမှာက်

လျက် အေနအထားတွင် 
အသက်�ှု ေလ့ကျင့်ခနး် 

ြပ�လုပ်ြခင်း

•  အိပ်ရာအစွနး် သို့ မဟတ်ု �က့ံခုိင်ေသာထုိင်ခုံေပ�တင်ွ မတ်မတ်ထုိင်ပါ။

•  လက်များကုိအေပ�သို့  ဆန ့က်ား၍ အေ�ကာဆန ့�်�ပီး သမ်းေ၀ပါ။

•  သင်၏လက်များကုိြပနခ်ျလိက်ု�ပီး ၃ စက္က န ့�်�ကာေအာင်ြပံ�းြခင်းြဖင့် အဆုံးသတ်ပါ။

• တစ်မိနစ်စာ ထပ်ခါတလဲလဲ ြပ�လပ်ုပါ။

ဤေလက့ျင့်ခနး်တင်ွ လှုပ်�ှားမှု�ှင့် ခပ်ြပင်းြပင်းအသက်�ှူ��ှုိက်ြခင်း တို့ ပူးေပါင်းပါ
၀င်ပါသည်။ ၎င်းေလက့ျင့်ခနး်သည် သင်၏လက်ေမာင်း�ှင့် ပခုံး တို့  သနမ်ာမှုကုိ
လည်း တိးုပွားေစ�ိင်ုပါသည်။ ၄င်းေလက့ျင့်ခနး်သည် ရင်ဘတ်�ကက်သားများကုိ 
ပုိမုိဖွင့်ဟလာေစ�ပီး ရင်၀မ်းြခား�ကက်သားြပန ့က်ား�ိင်ုေစရနအ်တက်ွလည်း ေနရာ
လပ်တစ်ခု ချ�ဲထွင်ေပး�ိင်ုပါသည်။

5 ၅။ သမ်းေ၀သည့ပုံ်စံ မှ ြပံ�းသည့ပုံ်စံသို့  ြပ�
လုပ်သည့ ်အသက်�ှူေလ့ကျင့်ခနး်။

ဤအချက်အလက်များကုိ ေအာက်ပါသတင်းအရင်းအြမစ်များမှ မီှြငမ်းထားပါသည်။
www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises; 
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf 

ပက်လက်လှနလ်ျက်လဲေလျာင်း�ပီး 
ဒးူ�ှစ်ဖက်ကုိ ေကွးထားပါ။ ေြခဖ၀ါး
များသည် အိပ်ယာေပ�တင်ွ ထိတင်ေန

ရပါမည်။

•  သင်၏ ၀မ်းဗုိက်ေဘးတစ်ဖက်တစ်ချက် သို့ မဟတ်ု ၀မ်းဗုိက်အနးီ
တစ်ဝုိက်တင်ွ လက်များကုိတင်ထားပါ။

•  ပါးစပ်ကုိပိတ်ထားပါ။
•  �ှာေခါင်းမှ ညင်ညင်သာသာကုိ��ှူ��ှုိက်ပါ၊ ထို့ ေနာက် သင်၏ဗုိက်ေဖာင်း

လာသည် ကုိခံစားရပါမည်။

3
၃။ ထုိင်ေနစဥ် အေနအထား
တွင်  အသက်�ှု ေလ့ကျင့်

ခနး် ြပ�လုပ်ြခင်း

အိပ်ယာအစွနး် သို့ မဟတ်ု �က့ံခုိင်
ေသာထုိင်ခုံေပ�တင်ွ တည့်တည့်မတ်

မတ်ထုိင်ပါ။

4
၄။ မတ်တပ်ရပ် 
အေနအထားတွင်  

အသက်�ှု ေလ့ကျင့်ခနး် 
ြပ�လုပ်ြခင်း

တည့်မတ်စွာ ရပ်၍ လက်�ှစ်ဖက် ကုိ 
၀မ်းဗုိက်ေဘးအနးီတစ်၀ုိက်တင်ွ တင်

ထားပါ။

•  အ�မဲတမ်း ဤက့ဲသို့  ��ှူ��ှုိက်ေနစရာမလိအုပ်ပါ- ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုရန်
အတက်ွသာ ြဖစ်ပါသည်။

•  အသက်�ှူထုတ်ေသာအခါ  ေလကုိ အဆုတ်ဆီမှ ညင်သာစွာ�ှုထုတ်ပါ။ ေလ
ကုိအြပင်းအထန်��ှုထုတ်ပစ်စရာမလိအုပ်ပါ။ သင်အသက်�ှူထုတ်ေနစဥ် 
တင်းအားေလျာက့ျသွားသည်ကုိ ခံစားရပါမည်။

•  တစ်မိနစ်စာ ထပ်ခါတလဲလဲ ြပ�လပ်ုပါ။

•  အိပ်ရာအစွနး် သို့ မဟတ်ု �က့ံခုိင်ေသာထုိင်ခုံေပ�တင်ွ မတ်မတ်ထုိင်ပါ။

•  သင်၏ ၀မ်းဗုိက်ေဘးနားအနးီတစ်ဝုိက်တင်ွ လက်များကုိတင်ထားပါ။

•  သင်၏ပါးစပ်များကုိပိတ်၍ �ှာေခါင်းမှ ညင်ညင်သာသာ အသက်�ှူသွင်းပါ၊ထို့ ေနာ
   က်သင်၏၀မ်းဗုိက်ေဖာင်းလာသည် ကုိခံစားရပါမည်။

•  အဆုတ်တင်ွေလြပည့်လာသည်�ှင့်တ�ပိ�င်နက်၊ �ှ�တ်ခမ်းကုိပိတ်ထား�ပီး``(ဟမ်)       
   Hmmmmmm `` ဟေူသာ အသံ�ှည်စဲွ၍ ေလကုိ��ှုထုတ်ပါ။ထုိသို့ �ြပ�လပ်ုေနစ�် 
   သင် ၏လက်များြပနေ်လျာက့ျလာသည်ကုိသတိထားပါ။

•  ေနာက်ထပ်တစ်ခါ �ှာေခါင်းမှအသက်�ှူသွင်းပါ၊ ထို့ ေနာက် အသံ�ှည်ဆဲွရင်း �ှာေခါ
   င်းမှ ��ှုထုတ်ပါ။

•  တစ်မိနစ်စာ ထပ်ခါတလဲလဲ ြပ�လပ်ုပါ။

6 ၆။ ပျားကဲသို့တ၀ီှ၀ီှ အသံထွက်သည့်
အသက်�ှု ေလ့ကျင့်ခနး်


