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 نیز و برای بسیاری از بیماری های ریوی تمرینات تنفسی

 مى توصیه شكم و سینه هاى جراحى از ناشى درد با بیماران

 جهت كه دارد وجود تنفسى خاص تمرینات و ورزشها. شود

 داده آموزش تنفسى مشكلات با بیماران تنفسى وضعیت بهبود

 .شود مى

 نکات کلی

 انجام كامل صورت به راآرام و ریتمیک نفس بكشید و بازدم را 

 .شوند تخلیه كاملا تا ریه ها دهید

 تصفیه، ها ریه به ورود از قبل هوا تا دیبكش نفس بینى راه از

 .شود رمگ و مرطوب

 تر آرام دارید، مشكل كشیدن نفس در دیكن مى احساس راگ 

 .شودطولانی تر  بازدم تازمان بكشد نفس

 .دیدار هنگ مرطوب بخور، اهدستگ از استفاده با را هوا

 

 

 

 

 سرفه با دارد وجود شما ریه در ترشحات و خلط كه صورتى در

 از ترتیب این به، كنید اكپ را خود ریه و خارج را آنها موثر

 .كنید مى رىجلوگی ریه عفونت و بعدى مشكلات

اندكی به جلو خم شوید. در وضعیت نشسته قرار گیرید و  (1

 وضعیت نشسته امكان سرفه قوی تری را فراهم می كند.

پاهای خود را خم كنید تا حین سرفه، عضلات شكم شل  (2

 شده و فشار كمتری بر آن ها وارد شود.

به آرامی از راه بینی نفس كشیده و هوای استنشاقی را  (3

از درون لب های جمع شده بیرون دهید و این كار را 

 مرتبه تكرار نمایید.چندین 

سرفه كنید و با هر بار  بار 2در طول مدت هر بازدم،  (4

 سرفه عضلات شكم را با حركتی سریع منقبض نمایید.

 قفسه از نواحى یا شكم روى جراحى برش یا بخیه راگ (5

بر روی  سرفه حین در بالش یا دست با ، دارید سینه

 محل فشار وارد كنید و آن قسمت را حمایت كنید.

 

 

 

هوای استنشاق شده به اتساع ریه ها كمک می كند. گوی ها یا 

وزنه ی موجود در اسپیرومتر در پاسخ به شدت هوای استنشاق 

شده بالا می روند. هرچه گوی ها بالاتر بروند، تنفس عمیق تر 

 خواهد بود.

 هنگام استفاده از اسپیرومتری به نکات زیر توجه کنید:

درجه یا نیمه نشسته قرار  90در وضعیت نشسته با زاویه  (1

 بگیرید )اگرچه در هر حالت بدنی نیز قابل قبول است(.

قطعه ی دهانی اسپیرومتر را محكم در دهان جای دهید،  (2

نمایید )دم( و در پایان دم، نفس خود  سپس هوا را استنشاق

ثانیه نگه دارید. در آخر هوای استنشاق شده را  3را به مدت 

 .به آرامی خارج نمایید

سرفه در طول انجام اسپیرومتری و پس از آن تشویق می شود.  (3

در صورت انجام عمل جراحی، ناحیه برش جراحی را هنگام 

 سرفه با دست حمایت كنید.

مرتبه پشت  10حدودا هر ساعت و هر بار  بهتر است این كار را (4

 دهید.سر هم انجام 

 

 موثر سرفه

 

 اسپیرومتری تشویقی
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 تمرینات تنفسی

 کد پمفلت:

IM- 065 

 

 

 شناسنامه پمفلت آموزشی

 تمرینات تنفسی موضوع

  آموزش سلامت واحد  تهیه کننده

 دکتر فاطمه صادقی علمی کننده تأیید

 متخصص داخلی سمت

 1403زمستان  تاریخ تهیه

 HE-bl(im)-065-01 کد پمفلت

 

 

 

 

 .گیرد قرار نشسته نیمه وضعیت در باید بیمار (1

 پاهاى زیر ندارد وجود وضعیت این در گیرى قرار امكان اگر (2

 .شود ریلاكس شكم عضلات تا دهید قرار بالشى بیمار

 را دیگر دست و( ها دنده زیر درست) شكم راروى دست یک (3

 استقرار وضعیت از تا دهید قرار سینه قفسه وسط قسمت در

 پیدا بیشترى هیآگا تنفس انجام حین آن عملكرد و دیافراگم

 كنید.

 تا شكم دهید اجازه و بكشید نفس بینى راه از عمیق و آرام (4

 .یدآ جلو به است ممكن كه جایى

 جمع هاى لب درون از را هوا شكمى، عضلات انقباض ضمن (5

 .دهید بیرون شده

 فشار شكم به محكم بالا، و داخل درجهت بازدم، مدت در (6

 .آورید وارد

 دوره یک پسس كنید، تكرار را عمل این دقیقه 1 مدت به (7

 .باشید داشته اى دقیقه 2 استراحت

دقیقه و  5 به را گمیدیافرا تنفس مدت طول تدریج به (8

 افزایش( خواب مهنگا و غذا از قبل) روز در مرتبه ینچند

 .دهید

 

 

 

 معادل) بشمارید 3 تا آرام و ها كرده ریه وارد بینى راه از هوا را (1

 صرف «را بوكن  گل » عبارت بیان براى كه زمانى مدت با

 (.شود مى

 و یكنواخت شكلى به را هوا شكمى، عضلات انقباض ضمن (2

 كردن جمع) هیدد بیرون شده جمع هاى لب میان از آرام

 این بر علاوه شود، مى ناى داخل فشار افزایش باعث ها لب

 روبه  رو كمترى مقاومت با شود خارج دهان راه از هوا گرا

 (.شد خواهد

 انجام را طولانى بازدم یک شده جمع هاى لب با كه حالى در (3

 عبارت» گفتن براى كه زمانى مدت) بشمارید 7 تادهید  مى

 .(است لازم «كن فوت را شمع

 روى و كرده خم را دستها: اید نشسته صندلى روى برگر ا (4

 جلو به. ریدبشما 3 تا بینى راه از تنفس ضمن بگذارید. شكم

 .یدبشمار 7 تا استنشاقى هواى دادن بیرون ضمن و شده خم

 مدت طول در و برداشته قدم دو: هستید رفتن راه حال در گرا (5

 5تا  4 برداشتن مدت درسپس . ییدنما استنشاق را هوا آن،

 .هیدد بیرون شده جمع هاى لب درون از را هوا قدم،

 

 تنفس لب غنچه ای تنفس دیافراگمی


