
 )غنچه ای(لب جمع شدهبا  تنفس . 1
   یراه ساده برا   کیکار    نیا 

 
ل تنگ    COPDاز هراس،    نفس ناش    کنتر

ونتی ه  ا ی   ن یاست. ا   )تنفسهای سری    ع و عمیق غتر عادی(    ونی لاسیتر

  ق یکند، که هر نفس را عم   کاهش سرعت تنفس شما کمک می  ا ب  کار 

 . انجام دهید تر و موثرتر 

 
 

به دنبال کمک   د یبا   د،یدار  زیادی   ار یبسنفس    اگر بعد از ورزش تنگ

   .دیباش  پزشگ

  ی فضا   یهوا   یها   هیر   هی به تخل(  ی)غنچه ا   لب جمع شدهبا    تنفس

به خروج    یر  کند. همچن  دهد، کمک می  رخ می COPD مرده که در

هر زمان که    د یتوان   کند. می  ها کمک می  هیمحبوس شده از ر   یهوا 

 
 

  ت، یفعال   ک یبه خصوص در بخش سخت    د،ینفس شد  دچار تنگ

اش بلند کردن  شدن،  خم  ها،    ا ی  اء یمانند  پله  از  رفیر   آن    از بالا 

 .دیاستفاده کن

ده  با  انجام تنفس یبرا  :لب فشر

 .دیعضلات گردن و شانه خود را شل کن .1

نفس  ش               م  اره ب                م  اری  د و  ت  ا دو    ن  یب قیاز طر   ب  ه آرامی .2

 .دیدهان خود را بسته نگه دار ) د یبک 

  د ی    خواه  ک    ه انم    ار می  د ی    جمع کن  یرا طور   ت    انیل    ب ه    ا  .3

 .دیسوت بزن

تا  جمع ش         ده خود   یلب ها   قیاز طر  و به آرامی به آرامی .4

 را خارج کنید. نفس شماره ب مارید و  4

 جلو   در حالت متمایل به نشست    . 2
احت   ل ی تواند به آرامش بدن شما و تسه  در حالت ن سته می  استر

 .تنفس کمک کند

  یر  زم یخود را صاف رو  یو پاها   د ین یبن   صندلی  کی یرو  .1

 .دیکن   لی به جلو متما   خود را کمی نهیو س د یبگذار 

چانه    ا ی  د یخود قرار ده   ی زانوها   یرو   آرنج خود را به آرامی .2

دار  نگه  با دستان خود  را  به  د یخود  باش   اد ی.  که    د یداشته 

 .دیعضلات گردن و شانه خود را آرام نگه دار 

 tripodمانند" )  ه یسه پا   بدن    تیاز انواع"وضع  گی  تی وضع نیا 

position در حفره قفسه    ی  تر یب  یفضا   جاد ی( است و هدف آن ا

است    د یمف   هستید این کار  COPD دچار  اگر ها است.   هیر   ی برا   نهیس

ا  به آن  انجام ده  نی و ممکن است بدون فکر کردن  ا د یکار را    ن ی . 

 .ستیهستند مناسب ن چاقر  ی سطوح بالا یکه دارا   یافراد یبرا 

 
 ی   م  کی  تیرو به جلو با حما نشست    . 3

حالت    نی ممکن است ا   د،یاستفاده دار   یبرا   تر  و هم م  هم صندلی  اگر 

 : .دیتر باشد که در آن نفس خود را حبس کنراحت  ن سیر  کمی

 
و    یر  زم  یخود را صاف رو   ی و پاها   د ین یبن   صندلی  ک ی  یرو  .1

 .دیقرار ده تر  رو به م

  تر  م  یو دستان خود را رو   د یبه جلو خم کن  خود را کمی   نهیس .2

 .دیقرار ده

 .دیبالش قرار ده  ی رو  ا یساعد    یسر خود را رو  . 4
انواع"وضع   گر ید   گ ی  تر  ن  تی وضع  نیا  پا   بدن    تیاز    ه یسه 

  ی را برا   ی تر یب  ی( است که فضا tripod positionمانند")  

 کند.   می جاد ی ا  نهیها در قفسه س ه یر 

 

 شده  ت یحما  با پشت   ستادهیا . 5
مجار   می  یر  همچن  ستادنیا  و  بدن  آرامش  به  شما    تنفسی  ی تواند 

 .کمک کند

  ی و باسن خود را رو   جلو رو به  صورت    د،یستیبا   وار ید   ک ینزد .  1

 د یقرار ده وار ید

  ی و دست ها را رو   د ی خود را به اندازه عرض شانه باز کن  ی پاها  .2

 .دیخود قرار ده یران ها 

خود را    ی که شانه ها   در حالی .3

ا  خم    کمی  د،یشل کرده  جلو  به 

بازوها   د یشو  در    یو  را  خود 

 .دیکن   زانی مقابل خود آو 

  ه یاشکال تنفس سه پا   ر یسا   مانند 

ا   یا  شد،  ذکر  بالا  در    ن یکه 

در    ی تر یب  ی فضا   تی وضع را 

شما    یها   ه یر   یبرا   نه یقفسه س

 .کند  می جاد یا 

 

 شده تیحما یبا بازوها ستادهیا . 6

 مبلمان صاف و محکم که درست    ر یسا   ا ی  تر  م  ک ی  کی نزد

 .دیستیقد شانه شما است با   ر یز 

   تکه    ی دستان خود را رو   ا یآرنج

و گردن خود    د یمبلمان قرار ده 

 .دیرا آرام نگه دار 

  ساعد خود قرار    یسر خود را رو

خود را شل    ی و شانه ها   د یده

 .دیکن

کار را با قرار دادن    نیا   د یتوان  می

رو   کی مقابل    یر  زم   یعصا  در 

 . د یدادن به آن با دو دست انجام ده   هیخود و تک 

 : دروازه بان  ایستاده وضعیت سه پایه   . 7

شبیه وضعیت یک دروازه بان در هنمام انتظار برای  

به زدن به دروازه است. ورزشکاران پس از فعالیت   ض 

های شدید، به عنوان مثال دوی سرعت، این موضع را  

 اتخاذ می کنند.  

 چگونه این کار را انجام دهید: 



بایستید و پاهای خود را از هم دور و کمی خم کنید، مانند   . 1

یک دروازه بان. با قرار دادن دست های خود روی ران 

 های خود برای انتقال وزن بازوها از خود حمایت کنید.  

برای مثال با    اطمینان حاصل کنید که شکمتان آزاد است . 2

 های شلوار،  باز کردن دکمه 

به آرام ترین شکل ممکن در شکم خود نفس عمیق   . 3

بک ید. شکم شما  

ون می آید   هنمام دم بتر

و با بازدم دوباره پاییر   

می رود. بازدم را با  

استفاده از تنفس لب  

ده انجام دهید.    فش 

در این حالت بمانید تا   . 4

زمان  که تنفس شما  

 نفس  
 

آرام شود و تنگ

 .شما بهبود یابد

 آرام  ت  یدر وضع دنیخواب . 8
   افراد 

 
شوند.    نفس می  مبتلا به آپنه خواب هنمام خواب دچار تنگ

ب  می حالت    نیا  به  منجر  تواند    شدن مکرر شود که می   دار یتواند 

 .و مدت خواب شما را کاهش دهد تیفیک

ب  کی و    د یبه پهلو دراز بک   د یکن  سعی ✓ خود    یپاها   یر  بالش 

و پ ت خود    د یسر خود را با بالش ها بالا بت  زیر و    د یقرار ده 

 .  د یرا صاف نگه دار 

را    تانی و زانوها   د یاور یو سرتان را بالا ب   د یبه پ ت دراز بک    ا ی ✓

 .دیزانو بگذار  ر یبالش ز  ک یو   د یخم کن 
 

  کمک می   تنفسی   یها به آرامش بدن و مجار  تیموقع  نی ا   یدو   هر 

را   تنفس  و  کند 

کند.    آسان تر می

در صورت ایجاد  

در   تنفسی  وقفه 

از پزشک  خواب  

بخواه   د ی خود 

نظر   از  را  شما 

 کند   ان  یآپنه خواب ارز 

 افراگم ید تنفس . 9

   ت یر یتواند به مد  می   تر  ن  افراگمیید   تنفس
 

نفس کمک    تنگ

 .کند

 :سبک تنفس نیامتحان ا یبرا

خم شده و شانه ها، سر    یبا زانوها  صندلی   ک ی  یرو  .1

 .دینی و گردن آرام بن  

 .دیشکم خود قرار ده یدست خود را رو  .2

در زمان    د ی. شما باد ینفس بک    ن  یب  قیاز طر   به آرامی .3

ون  حرکت شکم خود  نفس ک یدن     ر یرا ز به سمت بتر

 .دیدست خود احساس کن

ح .4 سفت کن  یر  در  را  خود  عضلات  باد یبازدم،    د ی . 

ده شده  به داخل  شما کاملا  که شکم    د یاحساس کن فش 

ها لب  با  طر   یاست.  از  شده  نفس    قیجمع  دهان 

 .دیبک  

ب .5 مدت    ی . بازدم را براد یکن  د یاز دم تاک   تر ی بر بازدم 

 دوباره به آرامی   نکهیاز حد معمول قبل از ا  تر طولان  

 .دیادامه ده د یدم کن

  .دیکار را تکرار کن  نیا قهیدق 5حدود  .6

 

 
 

https://www.healthline.com/health/home-treatments-for-

shortness-of-breath#other-treatments/2021 
 سمنان بلوار امی  کبی  بلوار ماندگار

 بیمارستان سینا 

 برای آموزشهای بیشی   و تماس با ما سایت را مشاهده فرمایید: 

www.semnansinahospital.com 

31350000023  

03135204023  

 

 

 

 

 

 

 

 بیمارستان  سینا

 وضعیتهای بدن  مناسب 
 

 نفس مقابله با برای 
ی

 تنگ
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