
 

 

 كتٌبّ ارشاد

  

 :تحضٌر
 لسم العلاج الفٌزٌائً -BPTיערי נעמה 

   CF معهد الرئة ومركز ال -מיכל שטיינברגר "ד

  
 



 :ممدمة
 

، وٌتضمن مجموعة كاملة من العلاجات وتغٌٌر نمط ومتعباً معمدًا رض مزمن ٌكون التعامل مع ملد 
 .الحٌاة

 

، ٌمكن أن ٌساعد العلاج المناسب فً السٌطرة على المرض وتحسٌن جودة الحٌاة والصحة  ومع ذلن
 .بشكل كبٌر

 

الٌومً ستساعدن عندما ٌتم دمجها بشكل صحٌح فً الروتٌن ، والتً ٌسرد هذا الكتٌب ثلاثة مواضٌع 
 :التعاٌش مع المرض بشكل كبٌر فً 

 

 اٌروبٌةتمارٌن 1.

 

 تمارٌن الموة واللٌونة2.

 

 تمارٌن تنفسٌة للتخلص من الافرازات الرئوٌة3.

 

 

 من تلائم التمارٌن؟

الذٌن ٌعانون من أمراض عند المرضى . تلائم الجمٌع -وتمارٌن الموة واللٌونة الاٌروبًالتمرٌن  -

ما إذا كانت ٌجب استشارة الطبٌب حول  –بالأكسجٌن التً تتطلب علاجاً الرئة الملب وأمراض 

 .لهمآمنة  الاٌروبٌةالتمارٌن 

 

. الهواءالبلغم فً مجرى للحالات التً ٌتراكم فٌها : الإفرازاتالتمارٌن التنفسٌة للتخلص من  -

مرض توسع المصبات  -أمثلة لحالات كهذه. التلوثالغرض من التمارٌن هو إزالة البلغم ومنع 
مرض التكٌسّ , bronchiectasis)), Primary ciliary dyskinesia- PCD ברונכיאקטזיות

بالأخص التهاب المصبات المزمن  – COPD وحالات معٌنة مثل ال, CFסיסטיק פיברוזיס اللٌفً 

 .  (chronic bronchitis)כרונית ברונכיטיס 

 

 .22فً الصفحة  -شرح هذه الأمراض 

مزعج ولد نعانً من بلغم مثل الالتهاب الرئوي فً بعض الامراض المإلتة فً بعض الأحٌان ، حتى 
 .التمارٌن مفٌدة فً إزالتهتكون هذه 

 

 .الأسالٌبطبٌعً ذو خبرة بهذه ٌنُصح دائمًا بتلمً إرشادات من أخصائً علاج : التؤكٌد على أنهٌجب 
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 الأٌروبٌةالتمارٌن 

 لفترة معٌنة المدرة على تحمل الجهد تتطرق لتحسٌن = تحسٌن المدرة على التحمل 

 

 الجهاز التنفسً: علىتأثٌر اٌجابً 

 والأوعٌة الدموٌةجهاز الملب                       

 العضلً الهٌكلًالجهاز                       

 ...والمزٌد                       

 مرات على الألل فً الأسبوع 3: بها الموصىعدد المرات 

 دلٌمة على الألل 30-20: المدة

هنان شعور طفٌف بضٌك فً التنفس ولكن لا ٌكون )صعب للٌلاً : لوة الجهد

 (.ٌزال المتمرن لادرا على التحدث

جهاز المشً المشً خارج المنزل أو على 

وركوب ، السباحة (חשמלי הליכון)الكهربائً 

 للتدرٌبكلها تعتبر امكانٌات رائعة  –الدراجات 

 .التً ٌمكن المٌام بها فً المنزل الأٌروبٌةالتمارٌن أمثلة عن الصفحات التالٌة تمدّم 
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 الأٌروبٌةالتمارٌن 

 6 جداً جداً  سهل

 8 سهل جداً 

 11 الى حد ما سهل

 13 للٌلاً  صعب

 15 صعب

 18 جداً  صعب

 20 (إذا لم نتولف سوف ننهار)غٌر محتمل 
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   أٌروبٌةأمثلة لتمارٌن 

 ריצה במקום

 לשבת לקום

 (:بعد التمرٌن)وتبرٌد ( لبل التمرٌن)احماء 

 ( بدون تمدّم)المشً فً نفس المكان 

 دلائك 3: المدة

رفع مع المشً بسرعة أو الجري 1.

 (بدون تمدم)الركبتٌن فً مكانن 

 ثانٌة 30: المدة      

 من المشً مكانندلٌمة واحدة : استراحة      

ٌفضل بدون )من الكرسً ولم اجلس 2.

 (مساعدة ٌدٌن

 ثانٌة 30: المدة     

 واحدة من المشًدلٌمة : استراحة     

 مكانن      
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 :درج3.

 صعودا ونزولا      

 ثانٌة 30: المدة      

 من المشً مكانندلٌمة واحدة : استراحة      

 " :المروحة الورلٌة"4.

 من الجهة المعاكسةالكوع والركبة تمرٌب       

 .بالتناوب      

 ثانٌة 30: المدة      

 من المشً مكانندلٌمة واحدة : استراحة      

 :المٌام بخطوات للجنبٌن5.

 الٌدٌنرفع اخطو ٌمٌنا وٌسارا مع       

 وانزالها      

 ثانٌة 30: المدة      

 واحدة من المشًدلٌمة : استراحة      

 مكانن      
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 التمرٌن المدة بالدلائك

 احماء -(بدون تمدم) المشً بنفس المكان 0-3:00

 ركض   3:00-3:30

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  3:30-4:30

 والمٌام من كرسً الجلوس 4:30-5:00

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  5:00-6:00

   درجونزول ال صعود 6:00-6:30

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  6:30-7:30

 "  المروحة الورلٌة" 7:30-8:00

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  8:00-9:00

 بخطوات للجنبٌن المٌام 9:00-9:30

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  9:30-10:30

 ركض 10:30-11:00

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  11:00-12:00

 والمٌام من كرسً الجلوس 12:00-12:30

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  12:30-13:30

   درجونزول ال صعود 13:30-14:00

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  14:00-15:00

 "  المروحة الورلٌة" 15:00-15:30

 (بدون تمدم)المشً بنفس المكان  15:30-16:30

 بخطوات للجنبٌن المٌام 16:30-17:00

 تبرٌد -(بدون تمدم)المشً بنفس المكان  17:00-20:00
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 التموٌة واللٌونةتمارٌن 

بعضها ٌسبب ضعف العضلات وبعضها عدٌدة، تتؤثر العضلات فً أجسامنا بعوامل 

 .ٌسبب تملص زائد لعضلات أخرى

من المهم تموٌة والتمكن من التنفس الفعال، من أجل الحفاظ على حٌوٌة الجسم 

 .العضلات الضعٌفة وتمدٌد العضلات المتملصة

 (.الاٌروبٌةٌفضل بعد التمارٌن )مرات فً الأسبوع  3بما لا ٌمل عن لم  -

 .أثناء الممارسةحافظ على تنفس سلٌم  -

 (:טרה בנד)تموٌة بالمطاط أمثلة لتمارٌن 

Squat 

 עם גומי

دس بكلتا لدمٌن على المطاط، امسن بؤطرافه بٌدٌن وشده 

اثنً الركبتٌن اثناء تمدٌم الٌدٌن للأمام، ومن ثم  ،للأعلى

 .أرجع الركبتٌن مجددا مع تمرٌب ٌدٌن نحو الجسم

 10: عدد المرات فً الجولة

 3: عدد الجولات

دس بكلتا لدمٌن على المطاط، امسن 

إلى للأعلى شد المطاط . بٌدٌنبؤطرافه 

 .ألصى حد ممكن

خطوات فً كل  10لم بخطوات جانبٌة، 

 اتجاه

 3: عدد الجولات
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 .امسن المطاط بٌدٌن بالطول المناسب

بدون واحدة على الساق ضع ٌداً 

الأخرى للأعلى الٌد ارفع . تحرٌكها

تتبعّ الحركة . ومد المطاطلطرًٌا 

 .  بنظرن

 جانبلكل  10: المرات فً الجولةعدد 

 3: عدد الجولات

 .امسن المطاط بٌدٌن بالطول المناسب

استنشاق الجانبٌن أثناء الذراعٌن الى افتح 

ببطء أثناء الهواء ومدّ المطاط، ثم أغلك الٌدٌن 

 .الزفٌر

 10: المرات فً كل جولةعدد 

 3: عدد الجولات

فً اجلس على كرسً بحٌث ٌكون ظهر الكرسً 

 (.الظهرولٌس )أحد الجوانب 

وثم أنزلهما اثنِ السالٌن إلى البطن أثناء الزفٌر 

 (.ادخال الهواء)نحو الأرض أثناء الشهٌك 

 10: المرات فً كل جولةعدد 

 3: عدد الجولات
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 :أمثلة لتمارٌن اللٌونة

أمسن عصا المكنسة خلف مإخرة العنك ولف ظهرن إلى 

ثم عد ثوان استنشاق الهواء بعمك، انتظر لبضع الٌمٌن أثناء 

 .أثناء الزفٌرإلى المركز 

 .كرر العملٌة فً الجانب الأٌسر

 ..(ٌمٌن، ٌسار، ٌمٌن -بالتناوب)لكل اتجاه  5: المراتعدد 

أحد طرفً العصا لرب . خلف مإخرة العنكعصا المكنسة 

الشهٌك، ابك فً نحو الأرض بحٌث ٌنحنً الظهر جانبًا أثناء 

 .الزفٌرأثناء المركز ثم عد إلى ثوان هذه الوضعٌة لبضع 

 ..(ٌمٌن، ٌسار، ٌمٌن -بالتناوب)لكل اتجاه  5: عدد المرات

 .أمسن عصا المكنسة خلف أسفل الظهر

لبضع خلال الشهٌك، أمسكها ظهرن ابعد العصا عن 

 .الزفٌرثم لربها مجددا أثناء ثوان 

 5: عدد المرات
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.  مع وضع الٌدٌن على الطرف الآخرالأرض، ضع طرف عصا المكنسة على 

لمدة ابك فً هذه الوضعٌة . ظهرن للأمامخذ بضع خطوات للخلف بٌنما تمدد 

 .حرر الظهر، حافظ على تنفس سلٌم أثناء التمرٌنثوانٍ ثم  10

 3: عدد المرات

الشهٌك، العصا لأعلى أثناء الرلبة، ارفع عصا المكنسة خلف مإخرة 

 .الزفٌرابك فً هذه الوضعٌة لبضع ثوانٍ ثم أنزل العصا أثناء 

 5: عدد المرات
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 تمارٌن التنفس

 وصحة الرئةنظافة دورًا مهمًا فً الحفاظ على الرئوٌة تلعب الإفرازات. 

 خلال وٌزٌلها من الرئة ( مثل البكتٌرٌا والغبار)الجزٌئات الغرٌبة البلغم ٌلتمط

 .التخلص منه

على نمو البكتٌرٌابكمٌات كبٌرة فً الرئتٌن ٌشجع البلغم الذي ٌتراكم : ولكن. 

 وتلف فً أنسجة التهاب رئوي متكرر ٌمكن أن تإدي صعوبة إزالة الإفرازات إلى

 (.22شرح إضافً فً الصفحة . )الرئة

 .التخلص من الافرازاتمن المهم للغاٌة لذلن، 

 .الرئتٌنالزائدة من الافرازات تمارٌن تساعد على إزالة تضم الصفحات التالٌة 
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 تمارٌن التنفس

 متى نتمرن؟

 

 الطبٌبتعلٌمات حسب ( משאף \אינהלציה)استنشاق الأدوٌة بعد: 

  اٌروفنتأو  ונטולין فنتولٌنالمثال على سبٌل )الشعب الهوائٌة موسعات  -

 (.ארובנט

 (היפרטוני סליין)البلغم مثل محلول ملحً مركّز ملٌنات  -

على تحضٌر الرئة عن طرٌك فتح العلاج لبل ( انهٌلاتسٌا)تعمل أجهزة الاستنشاق 

 .التمكن من التخلص من الافرازات المتراكمةوبالتالً البلغم، المسالن الهوائٌة وتلٌٌن 

 

عند الحاجة ووفمًا ) -(אנטיביוטיקה)الحٌوٌة استنشاق المضادات  لبل

 (.لتوجٌهات الطبٌب

المضاد الحٌوي وخالٌة من الافرازات، ٌنتشر ، عندما تكون الرئة صافٌة التمارٌن بعد 

 .وبالتالً ٌعمل بشكل ناجع أكثربشكل أفضل فً الرئة 

 

 :  الترتٌب الصحٌح للعلاج

 

 

 

 

استنشاق موسعات 

 -الشعب الهوائٌة 

 משאף

,  ונטולין)

או   ארובנט
 (אחר

استنشاق 

محلول ملحً 

 -مركز

אינהלציה  
 של מי מלח

تمارٌن 

للتخلص من 
 الافرازات

استنشاق 

المضادات 

حسب )الحٌوٌة 

 -(الحاجة

אנטיביוטיקה  
 באינהלציה
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 تمارٌن التنفس

 

 بؤي وتٌرة نموم بممارسة التمارٌن؟

 ًمرتٌن فً  -..( للبلغم، لون داكن البلغم الكثٌر من )حالات تفالم المرض ف

 الٌوم

 ًالٌومٌنأو الفترات المستمرة صحٌاً ٌمكن التملٌل حتى مرة فً الٌوم ف. 

 

 ؟الاستلماء/ الجلوس  -أٌة وضعٌة فً 

 ًفعال أكثربشكل فٌها التخلص من الافرازات ٌتم الوضعٌة المفضلة هً تلن الت  . 

 ظهرن على الجلوس، الاستلماء  -المستحسن تجربة وضعٌات مختلفةمن

 .والاستلماء على الجانبٌن

 .التخلص من الافرازاتتمارٌن للمساعدة على  3تحتوي الصفحات التالٌة على 

 .على العلاج الأكثر فعالٌة وتنوعًاالتمارٌن الثلاثة للحصول من المستحسن تجربة  

 .ٌناسبن أكثرما ستعرف بمرور الولت 

:  كبٌر من المعلومات ومماطع الفٌدٌو التعلٌمٌة على الرابطهنالن لدر 
://bronchiectasis.com.au/bronchiectasishttps 
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 البطنًالتنفس 

 تنفس بطًء، فعال ومهدئ

 :بطننعلى ضع ٌدن 

 نفخ البطنا -عند الشهٌك 

حرّر البطن لوضعٌة  -الزفٌر عند 

 البداٌة 

 (غٌر عمٌك)لم بنفس عادي  -

HUFF 

 تمنٌة موازٌة للسعال

ثم أخرج ثوان، لبضع عمٌمًا، انتظر خذ نفسًا 

من خلال فمن مفتوحًا على مصراعٌه الهواء بموة 

 (.المرآةتجمٌع البخار على كما لو كنت ترٌد )

التخلص بهذه الطرٌمة ٌمكن الحالات، فً كثٌر من 

 .أفضلمن الافرازات بشكل 

 (اخراج الهواء)الزفٌر  (ادخال الهواء)الشهٌك 
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 :فً التمارٌنسنستخدمها تمنٌات 



 (ضد مماومة)الزفٌر بموة : 1تمرٌن 

 

نصف لنٌنة حجمها ما ٌزٌد للٌلاً عن )سم من الماء الدافئ  20-10بـ املأ زجاجة 

 (.ونصفلتر 

من متاجر هواء ٌمكن شراء أنبوب مكٌف )لاع الزجاجة حتى أدخل أنبوبًا طوٌلًا 

 (الأجهزة

   :التمرٌن

 فً الماء، من خلال الأنبوب وأنتج فماعات الهواء بزفٌر بطًء وطوٌل أخرج

 .الجولةفً مرات  5

4  (مرة 20إجمالً )الجولة والأخرى لصٌرة بٌن باستراحات جولات 

بعد الجولات الأربع: 

المذكورة سابماً أو السعال للتخلص من الإفرازات، ثم  ”HUFF“ٌجب تطبٌك تمنٌة 

 .تمرٌبًالمدة دلٌمة الرجوع  للتنفس البطنً هادئ 

 

 دلٌمة 20-15التمرٌن لمدة استمر بهذا 

 ًالأسبوعٌجب تفرٌغ الزجاجة وتجفٌفها فً نهاٌة الٌوم واستبدالها مرة واحدة ف. 

 ًالشهرٌجب شطف الأنبوب وتجفٌفه فً نهاٌة الٌوم واستبداله مرة واحدة ف. 
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طرف تأكد من أن 

إلى ٌصل الأنبوب 

 لاع الزجاجة
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وٌنصح مماثلة ( طرٌمة)بآلٌة تعمل ٌمكن شراإها أجهزة هنالن 

 :بها
 ארוביקה ,Acapella מסכת , אקפלהPEP ,والمزٌد.. 

 فً نهاٌة هذا الكتٌبتفاصٌل أكثر عن الأجهزة ٌتم توفٌر. 

 أخصائًٌأكثر تفصٌلاً من معلومات ٌمكن الحصول على 

 المجالالمتخصصٌن فً هذا  -الفٌزٌوترابٌا -الطبٌعًالعلاج 

 المولععلى فٌدٌو تعلٌمٌة ٌمكنن مشاهدة مماطع-  
://bronchiectasis.com.au/bronchiectasishttps 
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 (انظر الرسم البٌانً فً الصفحة التالٌة)مختلفة التنفس بؤحجام : 2تمرٌن 

 

 :مراحل 4ٌتركب التمرٌن من 

 

ثم خذ . أخرج زفٌرًا طوٌلًا لإزالة كل الهواء من الرئة -التنفس بحجم صغٌر 1.

فم ثوانٍ ثم أخرجه من خلال  3بالهواء لمدة الأنف، احتفظ شهٌمًا صغٌرًا عبر 

باستراحة جولات  4ٌجب تنفٌذ . هذه جولة واحدة. أنفاس مماثلة 5خذ . مفتوح

 (نفس 20 -المجموع). لصٌرة بٌنها

مشابه للأنفاس فً المرحلة الأولى ولكن مع شهٌك  –بحجم متوسط التنفس 2.

 5ـ لم بجولة واحدة مكونة من (1فً مرحلة كما ولٌس صغٌرا )متوسط 

 .أنفاس

ولكن مع شهٌك مشابه للأنفاس فً المرحلة الأولى  -بحجم كبٌر التنفس 3.

 .أنفاس 3لم ب . مما ٌعنً ملء الرئة بالهواء لدر الإمكانعمٌك، 

فً هذه المرحلة حاول التخلص من البلغم والافرازات  -  huff\سعال4.

 .المتراكمة

 !هام

 تجنب السعالحاول ،  3-1خلال المراحل. 

 على أنن تجمع البخار لو كما )وبفم مفتوح " لوي \حازم"الشهٌك بطًء بٌنما الزفٌر
 (.المرآة

 للراحة ولم بالتنفس ، خذ بضع دلائك ( 4إلى  1الخطوات من )جولة واحدة بعد اتمام
 .البطنً لبل الاستمرار للجولة التالٌة

 استخدم زجاجة )مماومة ضد صفٌرا فً الزفٌر أثناء التمرٌن، لم بالزفٌر إذا سمعت
أو سابمًا، ٌمكن كذلن اخراج الهواء خلال لشة بسٌطة أو أحد الأجهزة كما ذكرنا ماء 

 (التصفٌرحمنة أو بشفاه ضٌمة مثل 

 دلٌمة 20-15لمدة مارس التمرٌن 
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 (انظر الرسم البٌانً فً الصفحة التالٌة)الرئة  تهوئة :3تمرٌن 

 

 
 الإفرازات بشكل كبٌر،إزالة على الفعالة والكاملة للرئة التهوئة تساعد 

فً المسالن الهوائٌة هذه الافرازات معه الهواء الذي ٌدخل وٌخرج حٌث ٌنمل 

 .  إخلائهاوبالتالً ٌساعد على 

 من شهٌك بطًء .  بطٌئة نحوهأنفاس  3تنفس ، منطمة الصدرضع ٌدٌن على

 .الفمعن طرٌك وزفٌر نشط خلال الأنف 

 شهٌك . الجانبٌنأنفاس بطٌئة إلى  3مع أخذ ، الأضلاعجانبً ضع ٌدٌن على

 .عن طرٌك الفمنشط بطًء من خلال الأنف وزفٌر 

 حاول نفخه )نحو بطنن أنفاس بطٌئة  3وتنفس ، منطمة البطنضع ٌدٌن على

شهٌك بطًء من خلال الأنف وزفٌر نشط عن طرٌك (. أثناء استنشاق الهواء

 .الفم

 

، واسترح لمدة  HUFFالثلاث، علٌن أن تسعل أو أن تمم بتمنٌة فً نهاٌة الخطوات 

 .تمرٌبًانصف دلٌمة 

 .مرات 5-3كرر التمرٌن 
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 للصدرنفس عمٌك 

 نفس عمٌك للجانبٌن

 عمٌك للبطننفس 
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 من تلائم؟.. البلغمإزالة تمارٌن 

 
ٌتفرع من أنابٌب نظام إنها . الرئتٌنفً  bronchiالشعب الهوائٌة  البلغم فً إنتاج ٌتم 

الجدران المصبٌة مغلفة . نتنفسهالهواء الذي توصٌل الغرض منه هو . الجهاز التنفسً
الى  –الإفرازات والأوساخ التً ٌتم استنشالها أحٌاناً بشعٌرات مجهرٌة، والتً تحرن 

أو ( مع السعال)البلغم من هنان ٌنبعث حٌث المصبة الهوائٌة والبلعوم، اتجاه أعلى فً 

  .ٌتم بلعه

التلٌف الذي ٌعتبر كذلن جزءاً من مرض ، ברונכיאקטזיותالشعب  \المصباتتوسع 
 PCD- primary ciliaryالحركة الهدبً الأولً ، خلل cystic fibrosis الكٌسً 

dyskinesia ،  ومرض  (ברונכיטיס כרונית)المزمن الشعب الهوائٌة كذلن التهاب

الجانب الأٌمن )هو تغٌٌر فً بنٌة الشعب الهوائٌة  - (COPD)المزمن الانسداد الرئوي 

 (.  من الصورة

بالتالً، ذلن لد . وتصعب إزالتهامن المعتاد الحالات، تتراكم الافرازات أكثر فً هذه 

   .والتلوثالبكتٌرٌا ٌؤدي لتجمع 

هذه . الافرازات الزائدةفً إزالة مخصصة للمساعدة الواردة فً هذا الكتٌب التمارٌن 

 .أكثر من المعتاد، والتً فٌها ٌتراكم البلغم  المذكورهالتمارٌن تلائم جمٌع الحالات 

توسّع الشعب 

 ברונכיאקטזיות

 وضع سلٌم
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فً الافرازات  تراكم 

شعب هوائٌة ذات خلل 
 فً المبنى 
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 تلخٌص

 

 والتمارٌن التنفسٌة للتخلص من الافرازات الرٌاضٌة التمارٌن تعد

الذي ٌحتاجه المرٌض المصاب العلاج المنتظم لا ٌتجزأ من جزءًا 

 .  بتوسع المصبات

 مؤهل، الجٌد دائمًا الحصول على التوجٌه من معالج طبٌعً من

ٌتوفر حل مؤلت عندما لا التذكٌر وتمدٌم من هذا الكتٌب هو الغرض 

 .التوجٌههذا 

 اذا كنت بوضع جٌد لمنع ٌجب اتباع التمارٌن وتنفٌذها بانتظام حتى

استشر . التفالم، ٌمكنن زٌادة الوتٌرة حسب الحاجة أثناء تفالم المرض

 .الطالم الطبً بما ٌخص وتٌرة التمارٌن

 مع تمنٌاتنا بالصحة الدائمة

 :لمزٌد من المعلومات للمرضى

 
:  الرئةأطباء للجمهور من نمابة معلومات 

-2%A7%D93%7%D99%7E%D9%7https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D
/91%7%D97%7%D8%A7%D-C9%7%D94%7%D7%A7C%D9%7%D 

 

 (:باللغة العبرٌة والعربٌة) ברונכיאקטזיותمعلومات عن مرض توسّع الشعب 

 hebrew.pdf-www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/bronchiectasis://https 

 

: (باللغة الانجلٌزٌة) ברונכיאקטזיותمعلومات عن مرض توسّع الشعب 
://bronchiectasis.com.au/bronchiectasishttps 

https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://pulmonology.doctorsonly.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9C%D7%A7%D7%94%D7%9C-%D7%A8%D7%97%D7%91/
https://www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/bronchiectasis-hebrew.pdf
https://www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/bronchiectasis-hebrew.pdf
https://www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/bronchiectasis-hebrew.pdf
https://www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/bronchiectasis-hebrew.pdf
https://www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/bronchiectasis-hebrew.pdf
https://bronchiectasis.com.au/bronchiectasis
https://bronchiectasis.com.au/bronchiectasis
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 التخلص من الافرازات التنفسٌة تساعد على أجهزة 

  -(Aerobika)ארוביקה 
فتحة الجهاز تحدث مماومة الزفٌر من خلال أثناء  -

فً الشعب الهوائٌة ، مما ٌساعد للهواء واهتزازات 

 .الإفرازات الرئوٌةعلى إزالة 

 .المماومةتعدٌل درجة ٌمكن  -

 .ٌمكن تفكٌكه وشطفه ٌدوٌاً أو بغسالة الصحون -

 קמהדע: الوكٌل المورّد فً البلاد 
 9406472-08: الهاتف

 – PEP (pep mask) لناع \מסכת
من خلال فتحة صغٌرة أو لناع ٌعطً الزفٌر 

تغٌٌر المماومة عن ٌمكن . مماومة لتدفك الهواء

بأحجام مع فتحات )السدادات طرٌك استبدال 

 (مختلفة

 תרופארם: الوكٌل المورّد فً البلاد 
 9532110-09: الهاتف

   -(tri-gym)ים 'טריג
ٌمكن تعدٌل شدة . والزفٌرللشهٌك ٌعطً مماومة 

 .المماومة

 תרופארם :الوكٌل المورّد فً البلاد
  9532110-09: الهاتف
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resistex pep- 
مستوٌات من  4هنالن . جهاز ٌوفر مماومة للزفٌر

 .الصعوبة

 גלמד :الوكٌل المورّد فً البلاد 

 6293501-04: الهاتف

   -(shurclearאו  flutter)פלטר 
تنتج مماومة الزفٌر من خلال فتحة الجهاز أثناء 

مما ٌساعد الهوائٌة، فً الشعب للهواء واهتزازات 

 .المتراكمةعلى إزالة الإفرازات 

 .تفكٌكه وشطفهٌمكن 

 גלמד: الوكٌل المورّد فً البلاد 

 6293501-04: الهاتف

  -(Acapella choice)אקפלה 
مماومة أثناء الزفٌر من خلال فتحة الجهاز تنتج 

فً الشعب الهوائٌة ، مما للهواء واهتزازات 

 .ٌساعد على إزالة الإفرازات المتراكمة

 .وشطفه ٌدوٌاً أو بغسالة الصحونٌمكن تفكٌكه 

 .  غٌر متوفر: الوكٌل المورّد فً البلاد 

 عبر موالع الإنترنتهذه الأجهزة ٌمكن كذلن شراء 

 (ebay ,amazon) 

 


