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تکنیکهای تنفسی  







امانجچگونگیاستمهمتنفسیتکنیکهایآموزشدرکهنچهآ
ردنکهماهنگوتنفسهاتعدادبرتمرکزهمچنینوشکمیتنفس

یکافاکسیژنوشدهدردازحواسانحرافموجبکهباشدمیآنها
اعثبکهعواملی.رسدمیجنینومادرفعالیتحالدربافتهایبه

ازاهیگآازعبارتندشوندمیتنفسعمقوتعدادومیزاندرکنترل
تعدادکاهشموجبکهآرامیتنتقويتمنظم،وآرامتنفستنفس،

باديدهآموزشمادرتفاوتبنابراين.شودمیمغزبهدردايمپالسهای
نهاآطولوتعدادو(بازدمودم)نفسهابرویتسلطمادران،ساير
.استگاهانهآکاملاًتسلطاينکهباشدمی



نچهآولیاستمتفاوتزايمانازمرحلههردرتنفسیتکنیکهای
ياشکمیعمدهبطورتکنیکهاهمۀدرتنفسنوعدارداهمیت

میقعتنفسوقتی.استایسینهمواردازایپارهدروديافراگمی
وشدههبرآمددمهنگامبهشکمگیردانجامصحیحبطورديافراگمی

تنفسارآنپاپنبطوريکه،شودمیکشیدهداخلبهبازدهمهنگامبه
.نندکمیتنفسشیوههمینبهدقیقاًنوزادانزيرانامدمینوزادی
یوهشايندرداردخاصیکاربردهایواستسطحیایسینهتنفس

.شوندنمیپرکاملاًششهازيرارسدمیبافتهابهکمتریاکسیژن



ازيکیيافتهتعديلوتنفسگیردمیقراراسترستاثیرتحتتنفس
وانتمیتنفساز.باشدمیآرامیتنبهکمكراههایترينراحت

نمودفادهاستآنسرعتتغییروسیلهبهآرامیتنعمقافزايشبرای
فستن.شودمیتریعمیقآرامیتنبهمنجرترآهستهتنفس؛

کهتنفساصخطبیعیغیرسطوحياسرعتبانبايدريتمیكطبیعی
خانماکثريت.شوداشتباهباشد،میمضردوهرجنینومادربرای
بايدندکنمیتنفسسريعخیلیانقباضاوجبازايمانحالدرهای
.نکنندچنینکهنمودتشويقراآنان



میرحانقباضياشدنسفتزايمانی،دردهایزمینهدرکهآنجااز
کهشودمیدادهآموزشمادربهبنابرايناست،دردشروعبرمقدم

یرد،گبکاررامرحلههماندرويژهتکنیکهایانقباضهراحساسبا
برادرمبیشترچههرتمرکزموجبدرد،تسکینبرعلاوهکاراين

بنابراين.شودمیدردمهارهایشیوهبکارگیریودردشروع
آنريافتدودردسیگنالانتقالويافتهافزايشمادردرفکرانحراف
.يابدمیکاهشمغزتوسط
وندشمیواقعموثرزمانیتنفسهایتکنیكديگر،روشهرمانند

نهفتهمرحله.باشدديدهرالازمآموزشمددجوزايمانازقبلکه
درکهاستمددجويانیآموزشجهتمناسبزمانیزايمان

.اندنکردهشرکتآموزشیکلاسهای







تعدا تنفس مي تواند : تنفس آرام

كاهش يابد يا تغيير نكند ولي در 

صورت كاهش جهت اطمينان يافتن از 

تعداد تنفس كافي، دريافت اكسيژن 

نبايد از نصف تعداد تنفس معمول 

.  مادر كمتر شود





تعديل )سطحی تغيير يافتهتنفس 

الگوي اين تنفس بايد (: شده

طوري باشد كه براي مادر ايجاد 

راحتي كرده و از دو برابر 

تعداد تنفس طبيعي وي بيشتر 

نباشد تا از هيپرونتي لاسيون يا 

جلوگيري آرامي، تداخل با تن 

.شود



آرام و اصلاح تنفس : تركيبيتنفس 

شده مي توانند بطور تركيبي 

استفاده شوند بدين ترتيب كه در 

ابتدا و انتهاي انقباض تنفس آرام 

و تنفس بسيار سريع در اوج انقباض 

.انجام گيرد





در اين نوع تنفس در طي : الگويیتنفس -

بازدم از الگوي خاصي از فوت كردن يا 

قويتر كردن مختصر بازدم استفاده مي 

در تصوير قويتر كردن مختصر بازدم . شود

بعد از استفاده از هر سه تنفس ديده مي 

.شود



زايماندورهکلتنفسی،تکنیکهایآموزشدررانسومالگویطبق
آنويژهالگوهایازمراحلازکدامهردرکرده،تقسیمدوره4بهرا

:میکنیماستفادهمرحله
5-4ديلاتاسیونمرحلهتازايمانروندآغازاز:اولمرحله-1

سانت
ترانزيسیونمرحلهتا5-4ديلاتاسیوناز:دوممرحله-2
ترانزيسیونمرحله:سوممرحله-3
(جنینخروج)دادنزورمرحله:چهارممرحله-4



اولمرحلهتنفسيالگوي(الف
ابتدا.تاسبخشآرامخيليوسبکآرام،تنفسکيتنفسی،الگویاولین
کندیمراحتیاحساسکهوضعیتیهردربايدمادرتنفساينشروعازقبل
انقباضطیودادهانجامعمیقبازدمودميكمادرشروع،برای.گیردقرار

بدنواردبینیراهازرانفس.کشدمینفسبیشتریعمقباوآرامیبهرحمی
.ازدسمیخارجطولانیکردنفوتحالتمثللبهامیانازودهانازوساخته

انقباض،هرطی.ددهمیانجامعمیقبازدمودميكانقباض،هرپاياندر
هککنديادآوریمادربهراانقباضپايانوشروعزمانبايدهمراهيامربی
.شودمیتقسیم15،30،45،60هایثانیهبهاغلب



:عبارتندازاولمرحلهتنفسيالگوهايبنابراين
:كنندهپاكتنفس

نفستبنامداردوجودعمیقبازدميكودميكانقباضهرانتهایوابتدادر
شودامآرتانمايدمیکمكمددجوبهتنفسنوعاينآه،يكمثلکنندهپاك

.کندمیجلوگیریمیومترهیپوکسیازوبردمیبالارااکسیژنسطحو
بهوبکندپاكديگرمسائلازراذهنشتاکندمیکمكمددجوبههمچنین

ازاستممکنمددجو.شودمتمرکزانقباضاتشپايانوشروعوآرامیتن
.باشددهانطريقازویبازدموبنمايداستنشاقبینیطريق
:آرامتنفس
اعثبعمیقوآرامتنفسيك.باشدمیآرامتنفسمددجو،تنفساولین

مرکزمتمنظمهایتنفسباآرامیتنبهمددجووشودمیآرامیتنافزايش
.شودمی



دوممرحلهتنفسيالگوي(ب
نزديکترهمهبفاصلهلحاظازوترطولانیانقباضاتزايمان،پیشرفتبدنبال

نوعكيبهنیازمادربیشتر،دردحسمیزانعلتبهاينصورتدر.شوندمی
.نگهداردفعالزايمانآخرتارااوتاداردمخصوصتنفسیروش

ایمقالهطی1980سالدرمتحدهايالتدرمامايیدرروانیپیشگیریانجمن
نقباضات،اپیشرفتباکهکردجلبمسألهاينبهرابارداریدورانمربیاننظر
کوتاهتراهبازدهموهادمرفتهرفتهوکردهتغییرخودبهخودنیزتنفسنوع

رحمدهانهشدنبازموجبمرحلهاينانقباضاتطرفیاز.شوندمیتندترو
ايندردردکنترلوبیشترانقباضاتاينزمانوشدتبطوريکهشوندمی

تنفسيكنیزانقباضاتاينطولدرنظرموردتنفس.استترمشکلمرحله
ديافراگملهفاصایسینهکوتاهياسطحیتنفس.باشدمیشوندهتندوسطحی

شدتباردفتاشودمیباعثنیزشوندهتندتنفسوکندمیبیشتررحمازرا
شودسازگاررحمیانقباضات



يكابتنفسکارانقباضهرشروعدررحمی،انقباضاتموجیحالتمطابق
باکهشودیمتبديلکوتاهوسطحیتنفسبهبعدوشروعشکمیعمیقنفس

شافزايباسپسوفعالفازابتدایدرطولانیبازدم1بهکوتاهدم4نسبت
ازپس.برسدبیشترشايد1به8سپسو1به6نسبتانقباضهامدتطول

.شودمیگرفتهسرازشکمیعمیقتنفسدوبارهانقباض،هرشدتکاهش
شود،میریپیشگیهايپرونیتلاسیونازکهاستاينبازدمبودنطولانیعلت
.شودمینامیدهلايتتکنیكتکنیك،اين

اشارهزيرمورددوبهتوانمیدوممرحلهتنفسیالگوهایجملهازبنابراين
:کرد



:(شدهتعدیل)یافتهتغییرسطحيتنفس

.يابدمیهخاتموشروعکنندهپاكتنفسيكباتنفسیالگویاين
وسريعترتنفسفیزيکی،کارواسترسانقباضات،يازايمانطیدر

طبیعیمیزانبرابر2ازنبايدتنفسمیزانشودولیمیترسطحی
تریسطحکنندهتغییرسطحیتنفسچهاگرباشدبیشترفردتنفس

کندمیفراهمراامکاناينسرعت،میزاناست،منظمآرامتنفساز
فیطرازوباشداندازهيكدرماندهباقیويافتیدراکسیژنکه

غییرتسطحیتنفسبارامنظمآرامتنفستواندمیمددجوديگر
.کندترکیبکننده



الگوييآرامتنفس
ميدهنامي«دميدن-زدننفسنفس»بناماوقاتگاهيالگوييآرامتنفس

آموزشزابعضي.كندميفراهمراتنفسيالگويدركردنتمركزشودكه
موقعدررا«Hee»صدايدمدركهدهندمييادمددجويانبههادهنده
ازدمبازقبلكشيدننفستعدادبياورد،درخودازرا«Hoo»صدايبازدم
الگويکبااستممكنيا(دم2-6بينمعمولا)باشدثابتتواندمي

بكندتغيير



(انتقالمرحلۀ)ترانزيسيونمرحلهدرتنفس(ج
اضاتانقبشدتوشدهبازکاملنسبتاًوربطرحمدهانۀکهمرحلهاينطیدر

استختیسبسیارکارنیزانقباضاتاينکنترلواقعدرواستزيادبسیار
میوتاهترکبسیارنیزانقباضهافواصلانقباضات،شدتافزايشکناردرچون
هدهانومقعدرویبروکردهنزولجنینسرمرحلهاينطیکهآنجااز.شود
انهدهکاملشدنبازازقبلکهشدمتذکرمادربهبايدآوردمیفشاررحم
.کندخودداریزدنزوراز(سانتیمتر10)رحم



گویالبکارگیریغیرارادی،زورزدنهایکنترلبرایروشبهتريناينرواز
.شودیمنامیدهشكلهرميتنفسيالگويکهاستمرحلهاينويژهتنفسی
طوريکهب.استمتفاوتمعمولیتنفسهایباالگوايندربازدمودمترتیب

يكدوبارهبعددهد،میانجامکوتاهدمبازدميكبعدعمیقدميكاولمادر
میزايشافدمهرازبعدهابازدمتعدادرفتهرفتهترتیباينبهوبازدمدودم،

معتقدودکنمیتشبیهتولدهایشمعکردنفوتبهراآنوارنیاينروازيابد،
گیيکسالتولدکیكرویشمعابتدابخواهدمادراززايمانمربیکهاست

تعدادودهشبزرگترکودكکهکندتصورترتیببهوکندفوتراخودکودك
.داردبیشتریفوتهایبهنیازويابدمیافزايشنیزشمعها



بهازنیمادراناغلبرسد،مینظربهمشکلتنفسیالگویاينکهآنجااز
سانيکمختلفزايمانهایدرنیزمرحلهاينطول.دارندمدتطولانیتمرين
.است
طیاوکهاستاينکندمیجلبمرحلهايندررامادرهمکاریکهآنچه

باعثمرحلهايندرکوتاههایبازدموعمیقدمکهيابددرمیآموزشها
خروجورحمدهانهشدنبازسرعتشده،رحمرویازفشارشدنبرداشته

ضایفافزايشبارحمرویازفشارشدنبرداشته.دهدمیافزايشراجنین
گیردیمانجامشکمیعضلاتانقباضاترفتنبینازطريقازشکمیداخل

.کرداستفادهتوانمینیزکولیکیدردهایکنترلبرایشیوهايناز



يعنیگیردمیانجامبازدمباهمراهزدنزورجديد،زدنزوردر
زورباهمراهبعدوگیردمیعمیقدميكانقباضشروعبامادر
طولانیبعلتمرحلهايناواخردرحتیدهدمیانجامبازدمزدن

هروسطدرمادراستممکن(ثانیه70حدود)انقباضاتبودنمدت
بینام.بگیردسرازرازدنزورسپسوبگیرددمدوبارهانقباض

.یردگمیانجامسازیشلعملويکسانبازدمودمنیزانقباضات
تاآموختمادربهبايدرابازدمطیوانقباضازبعدرهايیفرياد
.درآوردخودکنترلتحتراشکمیداخلفشارترتیببدين



:ازعبارتندروندمیبکارمرحلهايندرکهروشهايیکلیبطور

تواتريزوردادن
پسسودهدمیانجامکنندهپاكتنفسچنديايكانقباضشروعدرمددجو

عدبنهايتدروزندمیزورداردامکانکهجايیتاوکندمیحسبرانفس
نفسيكمددجوبازدمازبعد.دهدمیانجامرابازدم،10شمارهتاشمردناز

کندمیتکرارراعملاينحدیتااو.دهدمیزوردوبارهوکشدمیعمیق
.شودتمامانقباضکه

والسالوامانور
خونشتبازگوخونفشارکاهشوسینهقفسهداخلفشارافزايشسببکه
در.دبنمايکندرارحمبهخونجرياناستممکندرنهايتوشودمیقلببه

درسنفکردنحبسزيراشود،کاملسريعاًبايدزايماندوممرحلهروشاين
.آوردمیبوجودجنینبرایخطرناکیشرايط،رماد



:دادنزورديگرروشهاي
گلوتطريقازکممدتبههوااستنشاقزوردادن،ديگرروشهای

بامددجودادن،زورنوعايندر.باشدمیزوردادنطیدرباز
نبايدنگهدارد،راخودنفسمددجواگر.دهدمیزوربازگلوت

بامتداينکهدارندعقیدهدانشمندان.بکشدطولثانیه6ازبیش
.دباشمیسودمندجنینومادربرایاکسیژناسیونکردنبهتر



:شايعمشكلات
ثباعاستممکنکهسريععمیقتنفسخاطربهدهانخشکیونتیلاسیونهیپرو

سرسبکیياگیجیاحساس:علائم.شودتنفسیآلکانورايجادوCO2کاهش
.گرددمیلبهاوانگشتاندرکرختیوسوزشبهمنجررگهاشدنتنگواختلال

خونوافتهابدرپتاسیمکاهشبعلتتتانیکند،پیداادامههیپرونتیلاسیوناگر
ازتنفسيآلكانوراصلاحبرای.بکندلبهاودرصورتسفتیايجاداستممکن

کندببازدمودمدستانشکردنگودباياکاغذیکیسهيكداخلخواهیممیمادر
.بردمیبالاراخونCO2سطوحدمیدننوعاينکه

داشتهرانوشیدنوخوردناجازهمددجواگردهان،خشکیازجلوگیریبرای
.ستامفیدمايعاتسايرياترش،هایمکندهشويه،دهانيخ،هایتکهدادنباشد،

.شودمیتوصیهخیسدستمالبالبهاکردنمرطوباينصورتغیردر



باتشکرازحسن توجه شما


