
លំ�ត់ផ� �វដេង� �ម�ចជួយេធ� �េ�យសួតអ�កជម� ឺ COVID-19្រតលប់មក�� ន�ពធម��វ �ញ។ �ក៏ជួយេ�ះ្រ�យអ�កជម� ឺែដ
ល�ន�រម�ណ៏�នតឹង និងេ�ស� ស លំ�ត់ផ� �វដេង� �ម�ចជួយអ�កេ�យដំេណ�រ�រមុខ��ច់ដុំ diaphragm  លំ�ត់ផ� �វ

ដេង� �មក៏�ចជួយនិងបេង� �នសមត��ពរបស់សួត។ �រដកដេង� �មេធ� �េឡ�ងេ�យមិនឈប់ឈរនិង�� ត់េស� �ម ្របសិនេប�អ�ក
ឮខ្យល់ដកដេង� �មរបស់អ�ក�នន័យ�អ�កកំពុងេធ� ��រ�៉ងលំ�ក។

្រគ�េពទ្យព្យ�លេ�យចល��ចែណ�អំ�ក�ម   រយៈលំ�ត់្រ�ណដូច�ងេ្រ�ម៖

លំ�ត់ផ� �វដេង��ម

កុំ�ន់�ប់េផ��មេធ� �លំ�ត់ និងទំ�ក់ទំនងេ�េវជ� បណ� ិតរបស់អ�ក  ្របសិនេប�អ�ក�ន ្រគ �នេ��  
ដកដេង� �មខ� ី ឬពិ�កដកដេង� �ម េពលសំ�ក ឈឺ្រទ�ងេពល�� ប �នេហ�មេជ�ង�ងំសង�ង
េក�តេឡ�ងថ�ី។ ឈប់េធ� �លំ�ត់�� មៗ ្របឹសិនេប�អ�ក �នេ�គ ស�� ដូច�ងេ្រ�ម៖ វ �លមុខ ដកដេង� �មខ� ី�ង
ធម�� ឈឺ្រទ�ង រ� ែស្បក clammy  អស់កំ�ងំ �� ងំ និង�នស�ពមិនធម�� េបះដូងេដ�រ�ប់ខុស
ពីធម�� េ�គស�� េផ្សងេទៀតែដលអ�កគិត�� ស�� អសន�  ។

1
១. លំំ�ត់

ដកដេង��មេពល
េដក��

េដក�� ប់ �ក់ៃដកល់េ្រ�
មក�លដូេច�ះអ�កនិង�ន

ចេ�� ះ�ចដកដេង� �ម�ន

2
២

.លំ�ត់ដកដេង��
មេពលេដក�� ប់ 

• អង��យ�តង់េ��ចុងែ�គឬេលើេ��អី
• ��ក់ៃដេ��េលើក��ល េធ�ើ���បេ��យធំ 
• ��ក់ៃដចុះនិងឈប់���បេ��យ��រញញឹម រយៈេពល៣វ���ទី។
•  េធ�ើម�ងេទៀតរយៈេពល១��ទី

លំ��ត់េនះរ�មប���លចល����រដកដេង�ើមេ��� ែដលជួយជំរ�ញ��រសំរបសំរ�
លនិងបេង�ើនកំ��ំង េ��ៃដ���។ ��ក៏ជួយេបើក��ច់ដុំក��ង�បអប់�ទ�ង ជួយ��ច់ដុំ 
diaphragm ��នចេ���ះទូ��យក��ង
��រព�ងីកទំហំ��។ 

5 ៥. ល�ំត់ដកដេង��មព�ី� បេ�
ញញឹម

ពត៌�នេនះ�នអនុម័តដក្រសង់េចញពី្របភពដូច �ងេ្រ�ម៖
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 

េដក�� បត់ជង�ង់ដូេច�ះគូទ
របស់អ�ក�ន�រម�ណ៏�

សំ�ក់េ�េល�កំ�លឬែ្រគ។

•  ��ក់ៃដេ��េលើឬេ��បចំេហៀងេ��ះរបស់អ�ក
•  បិទ��ត់របស់អ�កេពលដកដេង�ើមេចញ 
•  ដកដេង�ើមយឺតៗ��ម�ចមុះ និង��ន��រម�ណ៏��េ��ះរបស់អ�កេហើបេឡើ
ងេលើនិងរ�កធំ។

3
៣

.លំ�ត់្រ�ណេព
លអង� �យ 

អង� �យ្រតង់េ�ចុងែ្រគឬេ�
អី

4
៤

.លំ�ត់ដកដេង��
មេពលឈរ 

ឈរ្រតង់ និង�ក់ៃដេ�បចំ
េហៀងេ�ះរបស់អ�ក

•  អ�កមិន��ំ��ច់ដកដេង�ើមចូល�គប់េពលេ��យរក����រដកដេង�ើមែវងៗ។
•  ដូច��រដកដេង�ើញេចញ េ��យេធ�ើេ��យខ�ល់េចញពីសួតរបស់អ�កយឺ
តៗ អ�កមិន���ំ�ច់�បឹងបេ��ញខ�ល។់ ��ន��រម�ណ៏��នតឹង ដកដេង�ើមេច
ញ។ 

•  េធ�ើម�ងេទៀតរយៈេពល១��ទី

•  អង��យ�តង់េ��ចុងែ�គឬេ��អី
•  ��ក់ៃដេ��េលើឬេ��បចំេហៀងេ��ះរបស់អ�ក
•   បិទ��ត ់ដកដេង�ើមចូលយឺតៗ��ម�ចមុះ��ន��រម�ណ៍��េ��ះេហើបេឡើងេលើ
និងរ�កធំ។

•  េពលសូតរបស់អ�កេពញ បិទ��ត់ដកដេង�ើមេចញេធ�ើ��ចង់េសើចេ��យេធ�ើសំ
េលង“hmmmmmm”  កត់សំ��ល់ពីៃដែដលេ����ងេ���មេគ���ក់េ��េ���
ម។ 

•  ម�ងេទៀត ដកដេង�ើមចូល��ម�ចមុះ ដកដេង�ើមេចញ��ម�ចមុះេពលេធ�ើចង់េសើ
ច។

•  េធ�ើម�ងេទៀតរយៈេពល១��ទី

6 ៦. លំ�ត់ដកដេង��មចង់េស�ច


