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health guides 

कोविड -१९:: शिवासोच्छिवास
निरोगी फुफफुस आणि सिच्छ हिवा यवांमुळे शिवासोच्छिवास करिे सोपे होत.े आपि विचवार ि करतवा शिवास घेतो, आपलयवालवा 
जगणयवासवाठी आिशयकतवा असिवारे ऑक्सजि ममळवितो आणि िंतर आपलयवा शरीरवास अिवािशयक असिवारी िवापरली गेलेली 
हिवा बवाहेर टवाकतो.

आजवारपिवामुळे फुफफुसवांमधये (र्त)संचय होत,े फुफफुसवांदिवारे घेतलयवा जवािवाऱयवा हिेचे आणि ऑक्सजिचे प्रमवाि ककंिवा 
फुफुसवादिवारे िवापरूि बवाहेर कवाढलयवा जवािवाऱयवा हिेचे प्रमवाि कमी होऊ शकत.े दीघ्घ शिवास घेणयवाऐिजी, वय्ती पुरेशी हिवा 
ममळिणयवाचयवा प्रयतिवात जलद, उथळ शिवास घेऊ लवागतो. उथळ शिवास घेणयवाची सिय आपलयवा आरोगयवास हवािी पोहोचिू 
शकत.े ही वयवायवामे आपिस दीघ्घ शिवास घेऊि फुफफुसवांतील शिसिमवाग्घ मोकळवा करणयवास मदत करू शकतील.    

कोविड -१९ मळेु शिवास घेिे कठीि ककंिवा अगदी िेदिवादवायक होऊ शकत.े  सभोितवाली कफरिे आणि फुफफुसवाचें  
वयवायवाम यवंामळेु शिवासोच्छिवास करिे सलुभ होत ेआणि आपिवास आिशयक तिेढी हिवा ममळविणयवास मदत होत.े आणि जर 
आपि आजवारी पडणयवापूिवी वयवायवाम करणयवास सरुूिवात केली तर आपलयवा शिवासोच्छिवास प्रकरियेिर कमी पररिवाम होऊ शकेल.

शिवासोच्छिवासवाचे वयवायवाम
ददिसवातूि 2 िेळवा हे शिवासोच्छिवासवाचे वयवायवाम १० ककंिवा १५ ममनिटे करवा. आपि कजतकवा अधिक सरवाि करवाल नततके त े
करिे अधिक सुलभ असेल आणि नततके त ेआपलयवालवा करिे अधिक चवांगले िवाटेल. सि्घ वयवायवामवांसवाठी, आपलयवा िवाकवातूि 
शिवास घयवा. हे आत येिवाऱयवा हिेस सिच्छ, उबदवार आणि ओलसर करत.े 

आपलयवा शिवासोच्छिवासवाचे अिुभि करवा  
•  आरवामदवायक कसथतीत बसूि रवाहवा. आपले हवात बरगडी/फवासळीचयवा तळवाशी ठेिवा, तथेे आपलयवालवा बरगडी आणि पोटवाचवा 
सपश्घ होईल.

•  आपलयवा िवाकवादिवारे शिवास घयवा आणि आपले संपूि्घ फुफफुस हिेिे भरुि जवाणयवाचवा अिुभि करवा. आपलयवा िवाकवातूि ककंिवा 
तोंडवातूि शिवास बवाहेर कवाढवा. आपि शिवास घेत असतवािवा आपले पोट ि बरगडयवा  कशवा फुलतवात आणि आपि शिवास 
बवाहेर कवाढलयवास कशवा खवाली होतवात यवाचवा अिुभि घयवा.

जेवहवा आपि आजवारी असवाल तवेहवा शिवास घेणयवास मदत करणयवासवाठी पोणिशि/कसथती 
बदलवा
जेवहवा आपि आजवारी असतो तवेहवा आपलयवालवा असे िवाटत ेकी पवाठीिर सपवाट पडूि रवाहवािे. पि आपलयवा पवाठीिर सपवाट 
पडूि रवादहलयवास शिवास घेणयवासवाठी अधिक प्रयति करवािे लवागतवात. िेगिेगळयवा पोणिशनसमधये (कसथतीमधये) विशवांती 
घेणयवाचवा आणि थोड ेकफरणयवाचवा प्रयति करवा.

• पोटवाचयवा भरवािर ककंिवा एकवा कडिेर पडणयवाचवा/लेटणयवाचवा प्रयति करवा.

•  आपलयवा पोटवाखवाली २ ककंिवा ३ उशवा ठेिवा, महिजे आपलयवा ्छवातीपेक्वा पोट उंच असेल. 
मग आपलयवा कवािवांशी आपले हवात आिवा. आपलयवा िवाकवातूि आणि तोंडवातूि शिवास घयवा.

•  आपलयवा फुफफुसवात अधिकच (र्त)संचय असलयवास, एखवादयवास तयवांचयवा िवाकलेलयवा 
हवातवाचयवा तळवयवािे (धचत्वात दवाखविलयवा प्रमवािे) पवाठीिर ठोकूि तो संचय सोडणयवास 
मदत करणयवास सवांगवा.

•  अगदी केिळ आपलयवा खोलीमधये कफरिे, हवात िर िेिे ककंिवा हळू हळू आपलयवा शरीरवास मुरड घवालिे, यवांसवारखयवा 
सौमय हवालचवाली शिवासोच्छिवासवास मदत करू शकतवात.
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एकत् ओठ आिूि शिवासोच्छिवास करिे 
हवा वयवायवाम आपलयवालवा आपलवा शिवासोच्छिवासवाचवा िेग कमी करणयवास मदत करेल.

• मोजिी/गििवा करत आपलयवा िवाकवातूि शिवास घयवा आणि फुफफुस हिेिी भरवा

•  आपले ओठ एकत् दवाबूि, आपलयवा ओठवांमिील लहवािशयवा जवागेमिूि शिवास बवाहेर कवाढवा, 
जसे की आपि मशट्ी िवाजित आहवात. मोजिी करवा आणि शिवास घेणयवापेक्वा शिवास बवाहेर 
कवाढणयवाचवा िेळ अधिक असू दयवा.

लहवाि शिवास रोखूि िरिे 
आपलयवा फुफफुसवांिवा बळकट करणयवाचवा आणि शिवासोच्छिवासवािर नियंत्ि ठेिणयवाचवा एक चवांगलवा मवाग्घ महिजे शिवास घेणयवास 
विलंब करिे. यवामुळे दमयवाचवा अटॅक ककंिवा घवाबरिूि सोडिवारवा अटॅक थवांबविणयवास देखील मदत होऊ शकत.े

•  आपलयवा िवाकवातूि एक खोल शिवास आत घयवा. मग आपलयवा िवाकवातूि शिवास बवाहेर कवाढवा  आणि िवाक हवातवाचयवा 
धचमटयवािे बंद करवा. धचमटवा सोडणयवापूिवी हळू हळू ५ मोजवा आणि पुनहवा शिवासोच्छिवास सुरु करवा.

• िंतर सवामवानयत: २ ककंिवा ३ शिवासोच्छिवास करवा.

•  िंतर हे पुनहवा पुनहवा करवा: शिवास घयवा, आपले िवाक िरवा आणि धचमटवा सोडणयवापूिवी हळू हळू ५ मोजवा, शिवास आत घयवा, 
आणि गिती करत रवाहवा.

खोल शिवासोच्छिवास 
खोल शिवासोच्छिवास ्छवाती मोकळी करतो. खोल शिवास घेतवािवा हळूहळू शिवास घयवा. खोल शिवास घेतलयवास आपलयवा 
फुफफुसवातील (र्त)संचय कमी होतं. हे ३ त े५ िेळवा करवा:

• आपलयवा िवाकवादिवारे हळू, दीघ्घ शिवास घयवा.

• शिवास हळुिवार बवाहेर कवाढणयवापुरी आपलवा शिवास २ ककंिवा ३ सेकंद िरूि ठेिवा.

हकफंग
हकफंग महिजे खोकलवा ि करतवा आपलयवा तोंडवातूि जोरवात शिवास बवाहेर कवाढिे होय. हवा वयवायवाम 
फुफफुसवांतील (र्त)संचय  बवाहेर कवाढणयवास मदत करतो.

•  सवामवानयत: शिवास घयवा आणि िंतर फुफफुसे ररकवामे होईपययंत आपलयवा तोंडवातूि शिवासवास 
तिररत आणि जोरवात बवाहेर कवाढवा. आपलवा शिवास बवाहेर पडलयवािे “हफ” आिवाज होईल.

• हे पुषकळ िेळवा करवा, मोठे तोंड उघडूि हिवा बवाहेर कवाढवा. 

हकफंग करतवांिवा जर कुरकुर आिवाज ऐकू येत असेल तर खोकलिे (र्त)संचय दरू 
करणयवास मदत करू शकत.े मवात् जवासत खोकलवा होिवार िवाही यवाची कवाळजी घयवा.

१, २, ३, 
४, ५, ६...

हसिे आणि गवािे 
दोनही शिवासोच्छिवास 
कररतवा योगय आहेत. 
हे शिवासोच्छिवासवाचवा 
वयवायवाम करणयवात, 
आपलयवा फुफफुसवातील 
हिवा सवाफ करणयवास 
मदत करतवात आणि 
सिवा्घत महतिवाचे महिजे 
आपलयवालवा हे केलयवािे 
आिंदी िवाटत.े 

जयवालवा योग, ्यूई 
गोंग ककंिवा दसुऱयवा 
हळू हवालचवाली 
आणि शिवासोच्छिवास 
घेणयवाचवा सरवाि 
मवादहत आहे 
अशवा एखवादयवालवा 
आपि दररोज 
करू शकवाल अशवा 
कवाही हवालचवाली 
मशकिणयवास सवांगवा.

हुह!


