
 سرفه ي موثر

در صورتي كه خلط و ترشحات در ريه ي شماا  

وجود دارد با سرفه ي موثر آنها را خارج و رياه  

 ي خود را پاك كنيد.

بدون صورت ، از ايجاد مشكاتت بايادي و        

 عفونت ريه جلوگيري خواهد شد.

در حالت راحت بنشينيد و پاهاي خود را باه  -1

 طرف داخل شكم كمي خم كنيد.

يك نفس عميق بكشيد )هوا را عميقاً وارد     -2

 ريه هاي خود كنيد(.

 ثانيه نگه داريد. 2نفس خود را به مدت -3

فقط دوبار سرفه كنيد. سرفه ي اول بااعا     -4

مي شود خلط و ترشحات شل كنده شاوناد و     

سرفه ي دوم باع  مي شود خلط خارج گاردد.  

به اندازه ي كافي مك  كنيد تا كنترل مجدد را 

بدست آوريد .مجدداً از راه بيني سريع و كوتاه  

 نفس بكشيد.

 مراحل بالا را براي سرفه ي موثر انجام دهيد.

اگر در قسمتي از بدن برش عمل جراح و بخيه داريد، 

در حين سرفه آن محل را با دست، بالش يا پتوي تاا  

شده بگيريد يا كمي فشار دهيد بيد از آن استراحت 

 كنيد.

براي بهتر شدن وضييت تنفسي خود مي توانيد يك 

بادكنك يا دستكش لاستيكي )لاتكس( داشته باشيد   

 و هر چند وقت يكبار آن را باد كنيد.
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 فيزيوتراپي تنفسي

براي بهتر شدن وضييت تنفسي و اكسايا ن     

رساني به بدن بايستي به روش هايي كه در زير 

 توضيح داده مي شود، نفس بكشيد.

 تنفس لب غنچه اي

 در وضييت راحت بنشينيد.-1

دهان خود را ببنديد و از راه بيني يك نفس  -2

عميق بكشيد )هوا را بصورت يك دم عماياق    

 وارد ريه هاي خود كنيد(.

 

 

 

 

در حالي كه لب هاي خود را به حالت غنچاه  -3

اي )حالت سوت زدن يا بوسيدن( در آورده ايد   

، هوا را از دهان خارج كنيد.توجه داشته باشيد  

  كه هوا از بيني وارد و از دهان خارج شود.

 

 

 

 

 

 

 

طوري نفس خود را خارج كنيد كه زمان بازدم )ييني خاارج     

كردن هوا از دهان( حدوداً دو برابر زمان دم )ييني وارد كردن   

هوا از طريق بيني( طول بكشد. ييني حدوداً دو ثانيه و باازدم    

چهار ثانيه طول بكشد.مي توانيد اين نوع تنفس كشيادن را     

 همراه با روش بيدي انجام دهيد.

 تنفس ديافراگماتيك

اين نوع نفس كشيدن وضييت تنفسي را بهتر و عضالاه ي     

ديافراگم را تقويت مي نمايد.ديافراگم عضله اي اسات كاه        

بصورت يك صفحه در زير قفسه سينه قرار گرفته و سينه را   

از شكم جدا مي كند . اين عضله در نفس كشيدن نقش مهمي  

  دارد.

يك دست خود را روي سينه و دست ديگر خاود را روي      -1

 شكم قرار دهيد.

 

طوري نفس بكشيد )دم يا وارد كردن هوا در  -2

ريه ها(كه دست روي شكم به طارف جالاو         

 كشيده شود.

 

 

 

تنفس لب غنچه اي را انجام دهيد كاه باا     -3

دست روي شكم به داخل فشار مي دهيد ، باا    

آرامي هوا را از ريه ها خارج كنيد.دسات روي     

 سينه  را در همان حالت نگه داريد .

 

 


