
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه انجام سرفه موثر: 

بیمار در وضعیت نشسته قرارگرفته وکمی به جلو خم 

شود.چندین بار تنفس عمیق وآرام بصورت دم از طریق  

بینی و بازدم از راه دهان را انجام دهد سپس یک دم  

ثانیه نگه دارد وبه دنبال  2-3عمیق انجام داده ونفس را 

ان دو یا سه سرفه پشت سرهم همراه با انقباض شکم  

انجام دهد.بدین طریق ترشحات ریوی شل شده وخارج می 

شوند.پس از سرفه،دم عمیق انجام دهد تا ریه ها متسع  

 شوند.

توصیه به بیمار که در صورت داشتن درد قفسه سینه محل 

را با دست یا یک بالش ثابت نگه داشته وتمرینات سرفه  

 را انجام دهد وبدین ترتیب درد کاهش می یابد. 

 

 : آموزش نحوه استفاده از اسپری های استثناقی

قبل از استفاده اسپری را تکان دهد تا یک تنفس عمیق  

وآهسته انجام دهد سپس قسمت دهانی اسپری را روی 

دهان قرارداده و همزمان با انجام یک دم عمیق و آهسته  

از طریق دهان به یکبار قسمت بالای مخزن فشاروارد کند  

ثانیه نگه   10سپس قطعه دهانی را بر دارو و به مدت 

داشته تا دارو وبهتر نفوذ کند وپس از آن به آهستگی 

بازدم از طریق لبه های غنچه انجام دهد.درصورت لزوم 

وطبق تجویز پزشک این مراحل را تکرار نماید البته قبل 

از تکرار آن به مدت یک دقیقه صبرکند پس از استفاده از 

اسپری دهان را بشوئید تا مزه ناخوشایند آن رفع شود.  

 شود.  قطعه دهانی اسپری روزانه شسته وتمیز

 

 

 

 
 

 

 تکنیک شل کردن عضلات 
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 تکنیک شل کردن عضلات: 

دریک محیط ساکت بنشینید یا دراز بکشید پاها  

وبازوها را روی هم نیندازید،یک نفس عمیق  

بکشید وعضلات را سفت کنید سپس نفس خود را  

رها کنید وعضلات را همزمان رها کنید،شما می  

توانید تمام عضلات را باهم سفت کنید ویابروی  

یک دسته از عضلات )عضلات صورت یا  

 عضلات بازو ودست( در یک زمان تمرکز کنید. 

 هفته انجام شود   2این تکنیک حداقل 

اگر احساس می کنید دردتان بدتر می شود از  

 روش های دیگر استفاده کنید.

 تکنیک تنفس لب غنچه ای:

ثانیه دم انجام دهد   5تا   3از راه بینی به مدت 

سپس لبهایش را غنچه نماید و به آهستگی بازدم را  

از طیق دهان ولبهای غنچه شده توام با انقباض  

برابر زمان  2عضلات شکم انجام دهد مدت بازدم 

 ثانیه(  7-10دم ) 

 
 
 
 
 


