
बेहतर COVID-19 प रणाम  के लए वसन वा य 
 

अवलोकन 

ह के के दौरान क याण और यि तगत देखभाल पर यान द 

COVID-19 क  अव ध संभावना और ड ी को भा वत कर सकती है 

ती ता। सु ढ़ करण के सु था पत साधन  म 

कई वायरस के लए तर ा त या बढ़े हुए जलयोजन ह, 

संतु लत पोषण ( चकन या अंडा ॉप सूप!), अ छ  नींद 

तंतुओं (ऊंचा तापमान) के साथ आदत और गैर-ह त ेप 

जब तक यह सुर त सीमा से अ धक न हो [1]। वसन वा य म सुधार 

सं मत होने से पहले भी, प रणाम  म सुधार करना चा हए। 

COVID-19 से बीमार यि तय  के वातावरण का अ छा व टलेशन, और लगातार सफाई, 

यापक प से है 

वा य अ धका रय  वारा अनुशं सत [2] - [५] यह मह वपूण है 

कसी को भी, जो एक मर ज के साथ बातचीत करना चा हए, चाहे प रवार 

घर म सद य, या च क सा म वा य सेवा दाता 

समायोजन। यह वायरल कण  को यि त के पुन: उपयोग को कम करने के मा यम से भी 

लाभ दान कर सकता है, जो भा वत हो सकता है 

फु फुसीय ऊतक जो अभी तक सं मत नह ं है, या हाल ह  म हुआ है 

तर ा णाल  वारा मंजूर  दे द । 

वसन को बेहतर बनाने के लए गहर  सांस ल  गई है 

कई ि थ तय  म वा य और रोगी प रणाम [6] - 

[8]। जब क अ धक गहन छाती फिजयोथेरेपी नह ं हुई है 

अ पताल म भत  नमो नया के रो गय  के इलाज म भावी पाया गया 

[९], ह के ल ण  के लए मानक वास यायाम हो सकते ह 

फायदेमंद। 

लगभग 80% मामल  म, COVID-19 म केवल ह के ल ण होते ह 

और यि त मह वपूण च क सा क  आव यकता के बना ठ क हो जाते ह 



ह त ेप। 20% मामल  म रोग गंभीर हो जाता है, 10% 

व टलेटर स हत जी वत रहने के लए गहन देखभाल क  आव यकता होती है। और 2- 

4% मामल  म मौत होती है। प रणाम के त भी संवेदनशील है 

अतं न हत दय वा य और जो खम उ  के साथ नाटक य प से बढ़ जाता है। एक 

व श ट मामले म रोग ह के से शु  होता है, और 

कई ह त  के बाद अचानक गंभीर हो जाता है। 

वारा वायरल तकृ त और उ मूलन के बीच एक तयो गता 

तर ा णाल  रोग क  ग त को कम करती है। अचानक 

गंभीरता क  शु आत इं गत करती है क लड़ाई एक सं मण तक पहंुच जाती है 

(tipping बदं)ु एक अलग चरण म। इस कारण हो सकता है 

फेफड़  के ऊतक  को नुकसान क  हद तक, कुछ मता का अ धभार 

तर ा णाल , ऑटो- तर ा भाव जसैे क साइटोकाइन 

तूफान, या अ य तं । सं मण क  संवेदनशीलता 

कई कारक  से पता चलता है क इसम भी एक छोटा सा बदलाव है 

अलग-अलग ि थ तयां संतुलन को थानांत रत कर सकती ह। को मजबूत बनाना 

तर ा णाल  या वायरस के सार क  मता को कम करना 

फु फुसीय ऊतक के पार सहायक हो सकता है। 
 

कोरोनोवायरस खांसी, छ ंक से बंूद  के मा यम से फैलता है 

और उन यि तय  क  हवा को बाहर नकालता है जो वायरस को ले जाते ह (परवाह कए 

बना) 

चाहे वे ल ण दखाते ह )। फु फुसीय वा य म सुधार और जो खम को कम करने के लए 

न न ल खत सफा रश / 

वायरल कण  का पुन: संयोजन उ चत प से वा य के आसपास के यि तय  के लए 

सुर त है। व श ट वा य संबधंी चतंाओं के साथ या 

वसन संबंधी सम याएं पहले अपने च क सक से परामश करना चाह सकती ह 

उ ह अपनाना। कृपया यान द क ये सफा रश ह गी 

रोकथाम के लए वक प नह ं, हम केवल आशा करते ह क व ेहो सकते ह 



कुछ मामल  म गंभीरता को कम कर। 
 

सफा रश  

एरो बक यायाम। सं मण से पहले एरो बक ए ससाइज़ को थेन का डयोवा कुलर वा य 

के लए अनुशं सत कया जाता है। एक बार सं मत होने पर, 

ह के ल ण  क  अव ध के दौरान, म यम दै नक एरो बक 

यायाम फेफड़  के व टलेशन म सुधार कर सकता है। ऐसा यायाम हो सकता है 

तर ा समारोह के प म अ छ  तरह से लाभ [10]। आदश प से, इस अ यास को कर 

बाहर या खुल  खड़ कय  के साथ या फर अ छ  तरह हवादार 

े । पया त गम जलवायु म, लंबे समय तक चलता है या यहां तक क 

दौड़ने से फेफड़  क  मता म सुधार हो सकता है। जं पगं जकै, जॉ गगं 

जगह म, या नृ य भी छोटे थान  म कया जा सकता है। 

खड़ कयां खुल  रख जहां तापमान क  अनुम त हो। यह सबसे अ छा है 

एयर लो के बाहर  होने के लए, और नि चत प से एयर लो क  अनुम त नह ं है 

एक सं मत यि त से उन थान  क  ओर जहां असं मत ह 

यि त मौजदू ह [५]। इसके दो लाभ ह: (1) अनुम त देना 

कमरे से बाहर नकलने के लए हवा म मौजूद कोई भी वायरल कण, बि क 

आप (या कसी और) से उ ह वापस सांस लेने म; (2) 

कमरे म अ धक ऑ सीजन लाना - फेफड़  के लए सहायक 

और चार  ओर वा य। य द आपके े  म मौसम ठंडा है, 

कम से कम एक छोट  रा श के दौरान खड़क  खोलने पर वचार कर 

ह टर चलाना भी। एयर यूर फायर भी मददगार हो सकते ह। 

बाहर समय बताएं ( बना दसूर  के पास पहंुचे) 

6 फ ट। [11])। बालकोनी, बैक याड या पेट स, अ छे थान ह 

दसूर  के साथ नकटता से बचने के साथ-साथ चलता है। इस 

खड़ कय  को खुला रखने के समान ह  लाभ है- सु नि चत करना 

पूव म वायरल कण  को फर से साँस नह ं लया जाता है। 

नाक से सांस ल। नाक स ेसांस लेना 



स लया (छोटे बाल) और ले म के मा यम से आने वाल  हवा को साफ करने म मदद 

करता है 

झ ल , इस कार बीमार  के खलाफ एक ढाल बना रह  है। नाक का 

वास भी आने वाल  हवा को गम और नम करती है। 

गहर  साँस लेना। गहर  साँस लेना और साँस छोड़ना ताजा लाता है 

हवा म और फेफड़  क  मता म सुधार कर सकते ह। हम आम तौर पर सांस लेते ह 

और हमारे फेफड़  क  मता का केवल एक ह सा बाहर। वायरल का पदाफाश 

फेफड़े के अ धक ि थर े  से कण आगे हो सकते ह 

वायरल कण  के लए व-जो खम को कम करना। गहर  सांस लेना है 

अ सर वा य और क याण के लए सफा रश क  जाती है और कया जा सकता है 

नय मत समय पर दन म कई बार। 

अ त र त फेफड़  के वा य के तर के। वसन वा य को बढ़ाने के लए कई अ त र त 

अ यास कए जा सकते ह। रश देख 

यू नव सट  मे डकल सटर क  सफा रश [12] अ धक के लए 

बार क अ यास। 

साफ सतह  और कपड़े और ब तर धो ल। बारंबार 

धुलाई वायरल कण  को हटाती है जो सतह  पर जमा होती ह 

और कपड़े और ए सपोज़र या पुन: उपयोग को रोकता है। 
 


