
  

دسگیشکشدى ساّْبی َّایی،ٍپبساًطین  ثب سذادی سیَی یک ثیوبسی سیَی قبثل پیطگیشی ٍدسهبى است ،کِ ثِ آّستگی ٍثیوبسی هضهي اً

  سیِ،ٍیبّشدٍ، هٌجش ثِ اًسذادجشیبى َّا هی ضَد.

 .هْوتشیي ػبهل خطش سبص هحیطی دس سشاسش جْبى سیگبس کطیذى است 

 َپیپ کطیذى ٍاستؼوبل سبیش گًَِ ّبی تٌجبک 

 دس هحل کبس قشاسگشفتي دس هؼشض رسات ٍهَادضیویبیی 

 اسگشفتي دسهؼشض آلایٌذُ ّبی َّادسهحیط ثستِ ٍثیشٍىقش 

 ػَاهل طًتیکی 

 تغزیِ ضؼیف ٍػفًَتْب 

:  

 :سِ ػلاهت ضبیغ ایي ثیوبسی ػجبستٌذ اص 

   ٍکیفیت صًذگی اٍ تذاخل ًوبیذ ٍثِ هشٍس صهبى ثذتش ضَد.، ثیوبستٌگی ًفس کِ هوکي است ضذیذ ثَدُ ٍثبفؼبلیتْبی 

 سشفِ ّبی هضهي کِ اغلت دس ٌّگبم صجح ثذتش است 

 ثِ سًگ سفیذ یب خبکستشی هی ثبضذ اگش سًگ آى سجض یب قَُْ ای ثبضذ هی تَاًذ ًطبًِ ػفًَت  کِ ػوذتب  تطکیل خلط

 ثبضذ.

 ی هی ضَد،کبّص ٍصى ص تلاش تٌفسی هٌجش ثِ افضایص اًشطکٌذٍافضایکِ تٌگی ًفس ثب غزا خَسدى تذاخل هی  ًجبییاص آ

 دسایي ثیوبساى ضبیغ است.

 یذ.ثِ دلیل ضبیغ ثَدى کبّص ٍصى دسایي ثیوبسی سٍصاًِ ٍصى خَدسا چک کٌ 

 اصهَاد غزایی پشکبلشی ٍپشپشٍتئیي ٍهیَُ ٍسجضیجبت ٍهَاد غزایی حبٍی اًَاع ٍیتبهیٌْب استفبدُ ًوبییذ. 

 تؼذاد ٍػذُ ّبی غزایی خَدسا افضایص دادُ ،ٍاص حجن غزای هصشفی خَدس ّش ٍػذُ ثکبّیذ. 

 ثشای سقیق ضذى تشضحبت  هبیؼبت ثٌَضیذ. 

 ثیوبسستبى ػجبسی داًطکذُ ػلَم پضضکی هیبًذٍآة



 غزاّبی ًفبخ هثل)کلن،ثبدهجبى ٍ...(پشّیض ًوبییذ. قَُْ،الکل،ادٍیجبت،ًوک،ٍاص هصشف چبی پشسًگ،  

 قلیبى خَدداسی ًوبییذ.ٍحتی ثِ هحیطْبیی کِ آلَدُ ثِ دٍد سیگبس هی ثبضٌذ ٍاسد ًطَیذ.پیپ ٍ اص کطیذى سیگبسٍ 

ٌفسی ضیَع ثبلایی اصهحیطْبی ضلَؽ خصَصب دس فصلْبیی کِ ثیوبسیْبی تٌّگبم آلَدگی َّا اص هٌضل خبسج ًطَیذ،ٍ 

 داسد،پشّیض کٌیذ.

 اص قشاسگشفتي دس گشهبٍسشهبی صیبد اجتٌبة کٌیذ . 

 ثشای حفظ سطَثت هحیط اص ثخَس استفبدُ کٌیذ. 

 تت ،ثِ پضضک خَد هشاجؼِ ًوبییذ.–ٍسم اًذاهْب -تٌگی ًفس-افضایص سشفِ ٍخلط-دس صَست ثشٍص ػلائن :تغییش سًگ خلط 

 ختلف ثِ هٌظَس تقَیت ػضلات هفیذ است.قذم صدى،دٍچشخِ سَاسی،ًشهطْبی ه 

 ٍسصش قجل اص صشف غزا اًجبم ضَد. 

  ٍسصش داضتِ ثبضیذ. دٍسُ ّبی هٌظوی اص استشاحت دسحیي فؼبلیت ٍ 

                                                                                                             توشیٌبت تٌفسی ساثشای ساحت ضذى ًفستبى اًجبم دّیذ.  

 

ثِ آساهی اص طشیق ثیٌی ًفس ػویق ثکطیذ،لجْب  ساحت ثٌطیٌیذ،گشدى ٍضبًِ ّبسا ضل کٌیذ،دسحبلی کِ دّبى سا ثستِ ایذ 

 ساجوغ کٌیذٍتوبم َّای ٍاسد ضذُ ثِ سیِ سا ثِ آساهی اص طشیق لجْبی غٌچِ ضذُ خبسج کٌیذ.

 طَل ثکطذ.ّذف ایي است کِ ثبصدم ثیطتش اصدم 

 

ذٍصاًَّبی خَدسا خن کٌیذ،یک دست خَدسایش ثبلای قفسِ سیٌِ ٍدست دیگش ساثشسٍی ضکن خَد ثِ پطت دساص ثکطی

کٌیذ ایي ٍسصش سا  ثگزاسیذٌّگبهی کِ دم ٍثبصدم اًجبم هی دّیذ قفسِ سیٌِ خَدسا ًگِ داسیذٍاص هؼذُ ثشای تٌفس استفبدُ

 دقیقِ ٍسِ ثبس دس سٍص هی تَاًیذ اًجبم دّیذ. 01تب5

 ّذف ایي ٍسصش کوک ثِ ػضلات دیبفشاگوی است .ثٌبثشایي افشاد ٌّگبم تٌفس اص اًشطی کوتشی استفبدُ خَاٌّذ کشد.

دجَ ثشای هشاقجت دس هٌضل تشجوِ فبطوِ کتبة ساٌّوبی آهَصش هذ-2122هٌجغ:ثیوبسیْبی تٌفس ٍتجبدلات گبصی ثشًٍشٍسَداسث ٍیشاست پبًضدّن

 ػلایی
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