
 

 

 

 تٌفس عویك

 

 ریَی عولىزد ثْجَد ثبعث فیشیَتزاپی در وِ راّىبری دٍهیي

 َّا تب وٌذهی ووه عویك است. تٌفس عویك ضَد تٌفس هی

 .ضَد ّبی ریِلسوت توبم ٍارد

 رٍی را دست ثگیزیذ. یه لزار ًطستِ یب ٍ ایستبدُ حبلت ثِ

 وِ جبیی تب ثگذاریذ. سیٌِ لفسِ رٍی را دیگز دست ٍ ضىن

 اثتذا حبلت ایي در  ثبضیذ. داضتِ اس ثیٌی عویك دم است هوىي

 وطیذُ جلَ ثِ ٍ ضذُ اس َّا پز سیٌِ لفسِ سپس ٍ ضىن

 .طَدهی

 یه ثب سپس داریذ ًگِ َّا اس پز ریِ

 .دّیذ ثیزٍى دّبى اس را َّا عویك ثبسدم

 

 در دلیمِ، 10 تب 5 هذت ثِ خَد، تَاى ثِ تَجِ ثب را توزیي ایي

 .دّیذ اًجبم ضت ٍ عصز ظْز، صجح، ّبیًَثت

 

 

 

 اوسیذدی  خزٍج ٍ ریِ ثِ ثیطتز اوسیژى ٍرٍد ثب توزیي ایي

 علاین اس یىی وِ ًفس تٌگی ٍ ضذُ ریِ تمَیت ثبعث وزثي،

 .وٌذ هی وٌتزل را وزًٍبست ٍیزٍس ضبیع

 ضل را ضبًِ ٍ گزدى عضلات ٍ ثٌطیٌیذ راحت صٌذلی رٍی

 .ثىطیذ ًفس ثیٌی اس آّستِ ٍ ثستِ دّبى ثب  .وٌیذ

 

 

 ثِ ٍ درآٍردُ سدى( سَت حبلت(غٌچِ  حبلت ثِ را خَد ّبی لت

 ثبسدم سهبى است ثْتز .وٌیذ خبرح دّبى طزیك اس را َّا آراهی توبم

 .ثبضذ دم سهبى ثزاثز دٍ تمزیجب ٍ تز طَلاًی

در دلیمِ، 10 هذت خَد، ثِ تَاى ثِ تَجِ ثب را توزیي ایي 

 .دّیذ اًجبم ضت ٍ عصز ظْز، صجح، ًَثتْبی

 

 سزفِ جْت تخلیِ تزضحبت

 در است. سزفِ وَرًب، ٍیزٍس ثِ اثتلا علاین تزیي اصلی اس یىی

 ّبی راُ ضذى ثستِ سجت ًجبضذ ضذُ وٌتزل سزفِ وِ صَرتی

 ایي اًجبم ثب .ضَد هی َّایی هسیز در تجوع تزضحبت ٍ َّایی

 .ضًَذ هی خبرج ثیطتز سزفِ ثب تزضحبت توزیي،

 ٍ ثٌطیٌیذ دارًذ، لزار سهیي رٍی پبّب حبلیىِ در صٌذلی رٍی 

 حبلی در را عویك دم آّستگی ثِ ضَیذ. خن جلَ سوت ثِ اًذوی

 )دیبفزاگوی تٌفس(دّیذ  اًجبم دارد، لزار ضىن رٍی ّب دست وِ

 .ریذٍثیب فطبر ضىن ثِ دست ثب َّا، خزٍج ٍ ثبسدم حیي سپس

 ثِ هَجَد تزضحبت وٌیذ. سزفِ ثبس ًیوِ دّبى ثب ثبر 3 تب 1 ّوشهبى

 .وٌیذ جوع دستوبل ثب را آى ٍ آهذُ ثیزٍى تزتیت ایي

 اًجبم ضت ٍ عصز ظْز، صجح، ًَثت ّز در هزتجِ، 3 تب 2 را وبر ایي

 دّیذ

 

یه  در را دستوبل توزیي، اًجبم اس ثعذ ثبضیذ داضتِ خبطز ثِ حتوب

 دلت ثب را خَد دستبى ٍ ثیٌذاسیذ ثیزٍى ٍ دادُ لزار یپلاستیى

 .ثطَییذ

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 ايبر تنفسی پیافیزیهتر يهنمارا

  ناهکر به مبتلا رانبیما

 (دحا مرحله از بعد)

 

       

 99اردیجْطت  هعبًٍت درهبىاثلاغی هٌجع: دستَرالعول 

 سهیي ضوبلی ثیوبرستبى ثْوي ضْزن غزة خیبثبى ایزاى

 ٍاحذآهَسش

 99 اردیجْطت

 

 غٌچِ ّبیلت ثب وطیذىًفس 



 

 

 ٍ وزدُ حزوت جلَ ٍ ثبلا سوت ثِ اًگطتبى دم، اًجبم ثب . 5

 ضًَذ.هی دٍر یىذیگز اس ٍ هیزًٍذ ثبلا طزفیي در ّبضست

 سَت )حبلت غٌچِ صَرت ثِ را خَد ّبی لت دم اًجبم اس ثعذ. 6

 .وٌیذ خبرج دّبى طزیك اس را َّا توبم آراهی ثِ ٍ ًوبئیذ سدى(

 اٍلیِ حبلت ثِ ضستْب ٍ اًگطتبى َّا، خزٍج ثب ثبسدم ٌّگبم . در7

 .ثبضذ دم اس تز طَلاًی ثبسدم سهبى است ثْتز گزدًذ.هی ثز خَد

 را دیبفزاگوی تٌفس صحیح طزیمِ ضذیذ هطوئي وِ . ٌّگبهی8

 .دّیذ اًجبم را توزیي دستْب دادى لزار ثذٍى تَاًیذهی آهَختیذ،

 را دیبفزاگوبتیه تٌفس ضذیذ، ًفس تٌگی ٍجَد صَرت در*

 .دّیذ اًجبم ایستبدُ ٍ ًطستِ ّبی در ٍضعیت

 

 

 دیبفزاگوبتیه تٌفس تَاًیذهی صَرت دٍ ثِ ًطستِ ٍضعیت در

 :دّیذ اًجبم را

ثِ تىیِ ثب ًطستِ ٍضعیت در دیبفزاگوبتیه تٌفس 

 جلَ

 ثز هی ًطیٌیذ. ٍ آرام حبلت ثِ 

  همبثل در وِ ثبلطت چٌذ رٍی 

 وٌیذ.  هی تىیِ ایذدادُ لزار خَد

 ثِ را دیبفزاگوبتیه تٌفس ّوشهبى

 .دّیذ اًجبم آراهی 

دستْبی ثب ًطستِ ٍضعیت در دیبفزاگوبتیه تٌفس 

  آساد

 .ضَیذ خن جلَ ثِ ٍ ثٌطیٌیذ

 تىیِ ساًَ دٍ رٍی را دست دٍ

 دیبفزاگوبتیه تٌفس ّوشهبى .دّیذ 

 .دّیذ اًجبم آراهی ثِ را 

 

 تٌفس تَاًیذهی صَرت دٍ ثِ ایستبدُ ٍضعیت در

 :دّیذ اًجبم را دیبفزاگوبتیه

  :جلَ ثِ تىیِ ثب ایستبدُ ٍضعیت
  حبلت در صٌذلی یب ٍ هیش رٍی ثز

 ّویي در .وٌیذ تىیِ ایستبدُ

 دیبفزاگوبتیه تٌفس آراهی ثِ ٍضعیت 

 .دّیذ اًجبم را 
 

 

  :دیَار ثِ تىیِ ثب ایستبدُ ٍضعیت

  .وٌیذ تىیِ دیَار ثِ راحت صَرت ثِ

 اًذاسیذ هی پبییي را ّب ضبًِ حبلیىِ در

  اًجبم آراهی ثِ را دیبفزاگوبتیه تٌفس 

  .دّیذ

 

 

 

 دّیذ حزوت ًجبیذ را ّبضبًِ ًفس وطیذى هَلع

 خَد تَاى ثِ تَجِ ثب را دیبفزاگوبتیه تٌفس توزیي*

 ٍ ظْز صجح، ّبی ًَثت در دلیمِ 10 تب 5 هذت ثِ

 .دّیذ اًجبم ضت

 

 

 

    

 ّبیسزفِ وزًٍب، ٍیزٍس ثِ هجتلایبى علاین هْوتزیي اس یىی

 ٍ عولىزد ثْجَدی، اس پس .است تت ٍ تٌگی ًفس خطه،

 ثب  یبثذ هی وبّص درصذ 31 تب 10حذٍد  ریَی ظزفیت

 اس ًبضی عَارض پیطزفت اس هبًع تَاىهی تٌفسی فیشیَتزاپی

 ّز ثزگطت ثِ ووه راٌّوب، ایي ارائِ اس ّذف ضذ وزًٍب ثیوبری

  .است عبدی سًذگی ثِ یبفتگبى ثْجَد تز سزیع چِ

 

 دیبفزاگوبتیه تٌفس

 

فعبل  ثزای .است تٌفسی هْن عضلات اس یىی دیبفزاگن عضلِ

 دارد ریَی ظزفیت ثْجَد در هْوی ًمص وِ عضلِ ایي وزدى

 .وٌیذ طی را سیز هزاحل

 ّب آى سیز ثبلطی ساًَّب ضذى خن ثزای ٍ ثخَاثیذ پطت . ث1ِ

 دیگز دست ٍ ضىن فَلبًی لسوت رٍی را دست یه لزار دّیذ

 .دّیذ لزار سیٌِ لفسِ را رٍی

 وِ طَری دّیذ اًجبم ثیٌی اس آرام دم یه ثستِ، دّبى ثب .2

 دست حبلیىِ در ضَد وطیذُ طزف جلَ ثِ ضىن رٍی دست

 حبلت ایي عىس وِ صَرتی در ًذارد سیٌِ حزوتی لفسِ رٍی

 ثبیذ ٍ است ًطذُ اًجبم درستی ثِ ضوب تٌفس افتبد، اتفبق

  .وٌیذ اصلاح سیز تزتیت ثِ را خَد تٌفس

 آٍردُ در سدى( سَت غٌچِ )حبلت حبلت ثِ را خَد ّبی . لت3

 .وٌیذ خبرج دّبى طزیك اس را َّا توبم آراهی ثِ ٍ

 اًجبم صحیح را دیبفزاگوی تٌفس ضَیذ هطوئي ایٌىِ . ثزای 4

 سیٌِ لفسِ تحتبًی ثخص طزف دٍ در را ّب دست دّیذ هی

 ٍ ضىن فَلبًی لسوت رٍی ٍ جلَ اًگطتبى وِ دّیذ لزار طَری

 .لزارگیزًذ طزفیي در ضستْب

 


