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 عمیق یا شکمی چیست ؟ تنفس

شکمی یا به عبارتی دیافراگمی، تنفسی  تنفس

عمیق است که بدن در طی آن اکسیژن کافی

 تواندمیتنفس سطحی  کهدرحالی. کندمیدریافت 

باعث تنگی نفس و اضطراب شود، تنفس عمیق 

را ثابت  فشارخونضربان قلب را کاهش داده و 

. این شیوه تنفسی، بهترین روش برایکندمی

 کاهش فشار و استرس است. 

 تنفس شکمی اولیه یادگیری اصول
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 یک نفس آرام و عمیق از راه بینی خود بکشید. - ۱

از هوا پر شوند. تا  کاملاً  هایتانریهاجازه دهید 

عمل بازدم را  سریعاً ، ایدنگرفتهزمانی که دم عمیق 

نیاز به تمرین دارد،  قطعاً انجام ندهید. این کار 

تنفس عمیق و طولانی،  جایبهچراکه بسیاری از ما 

. تا جایی ایمکردهبه تنفس سریع و سطحی عادت 

بر تنفس از راه بینی تمرکز کنید، زیرا  توانیدمیکه 

فرات بینی دارای پرزهای ریزی هستند که مانع از ح
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 هایتانریهو سموم به داخل  گردوغبارورود 

 .شوندمی

در حال  دائماً در طول روز، بدون آنکه متوجه باشیم، 

 هایاسترسسریع و سطحی هستیم.  هایتنفس

روزانه، توجه و آگاهی ما را از شیوه تنفسمان دور 

 .کندمی

تا بیشتر متوجه  کندمی تنفس عمیق به شما کمک

 شوندمی هایتانریهبدنتان باشید. هوایی را که وارد 

، احساس کنید. زمانی که شما کندمیرا پر  هاآنو 

 زمانیمدتتا  بر یک تنفس عمیق متمرکز هستید

 .روندمیشما کنار  هاینگرانی
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که  طورهمان اجازه دهید شکمتان منبسط شود. - 2

 اندازهبه، اجازه دهید شکمتان کشیدمینفس عمیق 

سانتیمتر یا بیشتر بالا بیاید. هوا بایستی تا  2.5

دیافراگم شما برود و باعث شود شکم شما هنگام پر 

  شدن گرد شود.

، مشاهده کنیدکودک را هنگام خواب  اگر یک

طبیعی تنفس شکمی انجام  طوربهخواهید دید که 

، با هر شانسینهو نه قفسه  هاآنشکم . دهندمی
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، ما سالیبزرگاما در رود؛ مینفس بالا و پایین 

تنفس شکمی به تنفس سطحی عادت  جایبه

 . کنیممی

، شکم خود را شویممی استرسزمانی که دچار 

اینکه با تنفس ریلکس  جایبهو  کنیممیمنقبض 

. زمانی که شیوه شویممیشویم بیشتر دچار تنش 

نیز از بین  هاتنشاین صحیح تنفس را بیاموزید، 

 خواهند رفت.

، دراز کشیده یا کشیدمیکه نفس  طورهمان

بایستید یا صاف بنشینید. اگر در حالت خمیده 

 نفس عمیق بکشید. راحتیبه توانیدمینباشید، 

هنگام دم، یک دست خود را بر روی شکمتان قرار 

دهید و دست دیگر را بر روی قفسه سینه بگذارید. 

تنفس شما زمانی عمیق و صحیح خواهد بود که 
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هنگام دم، آن دستی که بر روی شکمتان است از 

 است، بالاتر رود. تانسینهدستی که روی قفسه 

 

اجازه دهید . بیرون دهید کاملاً نفس خود را  - 3

از راه بینی خارج شود. هنگام  آرامیبهنفستان 

فشار  هامهرهبازدم، شکم خود را به سمت ستون 

را خارج  هایتانریهدهید. تمام هوای موجود در 

کنید. پس از بازدم، با بینی خود نفس عمیق دیگری 

بکشید و به تنفس عمیق ادامه دهید. سعی کنید 
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م باشد و تمام هوا را زمان د دو برابرزمان بازدم 

 خارج کنید.

 

عمیق  نفسهمسعی کنید پنج بار پشت سر  - 4

حساب  مرتبهیکدم و بازدم  هر بار بکشید.

. این کار با کاهش دادن ضربان قلب و شودمی

را از  ذهنتانو  کندمیشما را آرام  سریعاً ، فشارخون

. در یک حالت راحت کندمیدور  آوراسترسافکار 
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بار نفس عمیق  5بگیرید و پشت سر هم قرار 

 بکشید.

به یاد داشته باشید که شکمتان بایستی بیشتر از 

سانتیمتر یا  2.5و حدود  شدهمنبسطقفسه سینه 

بیشتر بالا بیاید. زمانی که در تنفس عمیق مهارت 

 20تا  10پیدا کردید، این کار را پشت سرهم بین 

مانی که مرتبه انجام دهید. توجه داشته باشید ز

، چه احساسی کنیدمیبدنتان را از اکسیژن پر 

 خواهید داشت.
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این شیوه تنفس را در هر زمان و هر مکان انجام  - 5

، این ایدآموختهشما تنفس عمیق را  کهاکنون دهید.

احساس خستگی یا نگرانی  کههنگامیشیوه را 

فروکش  سریعاً  استرستانانجام دهید تا  کنیدمی

این روش تنفسی را در یک جای  توانیدمیکند. شما 

 ساکت و خلوت انجام دهید.

 فرمانزمانی که پشت  توانیدمی راحتیبهشما حتی 

، در مترو یا حتی در حال مکالمه با تلفن ایدنشسته
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پنج نفس عمیق بکشید. از این شیوه، برای  هستید،

 استفاده کنید. موردنیازآرامش خود در زمان و مکان 

تنفستان سطحی و  شویدمیهر زمان که متوجه 

 عصبانیتتانکوتاه شده است، نفس عمیق بکشید. 

 به دستفروکش کرده و کنترل خود را  سریعاً 

 خواهید آورد.

 آرام شدن برای تنفس عمیق
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تا عدد چهار گیرید میدم  آرامیبه کههنگامی - 1

همچنان که از راه بینی خود هوا . شمارش کنید

، از شماره یک تا چهار بشمارید و عجله گیریدمی

نکنید. این تمرین شمارشی به تنظیم تنفس شما 

و شما را بر تنفس عمیق متمرکز  کندمیکمک 

. به یاد داشته باشید که شکمتان به سمت کندمی

 بیرون بیاید و از دیافراگم خود نفس بکشید.

نوعی داروی  عنوانبهاین تمرین تنفسی، 

. زمانی که دچار استرس کندمیعمل  خشبآرامش

آرام کنید،  سریعاً یا نیاز دارید که خود را  شویدمی

 مکانی ساکت را پیدا کنید و تنفس را انجام دهید.

از این تمرین تنفسی برای  توانیدمیشما همچنین 

 بخواب رفتن نیز استفاده کنید.
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 ثانیه حبس کنید. 7نفس خود را به مدت  - 2

ریلکس باشید و نفس خود را حبس کنید و در این 

در  توانیدمیثانیه، دم یا بازدم انجام ندهید.  7

 ذهن خود بشمارید یا به ساعت نگاه کنید.
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 ثانیه، عمل بازدم را انجام دهید. 8به مدت  - 3

، نفس خود کنیدمیشمارش  8که تا شماره  زمانهم

شمارش کردن از راه دهان بیرون دهید.  آرامیبهرا 

تا مطمئن شوید  کندمیهنگام بازدم به شما کمک 

دم طول کشیده  دو برابربازدمتان  زمانمدتکه 

برای تنفس عمیق ایده آل  زمانمدتکه این  است

است. هنگام بازدم، دست خود را بر روی شکم فشار 

 هوا را خارج کنید. توانیدمیدهید و تا جایی که 
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 مجدداً  نفس عمیق بکشید.در کل، چهار مرتبه  - 4

کامل  طوربهدم بگیرید، نفس خود را حبس کنید و 

بازدم کنید. به خاطر داشته باشید که هر بار شمارش 

کنید. پس از چهار نفس عمیق، شما بایستی 

احساس آرامش داشته باشید. در صورت نیاز، این 

 تمرین تنفسی را چندمرتبه دیگر تکرار کنید.

 

 نکات
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، رودپایینبالا و  تانبالاتنهاجازه ندهید قسمت  - 1

فقط بایستی نیمه پایینی بدنتان این کار را انجام 

 دهد.

آرام و صبور باشید. علاوه بر اینکه میزان - 2

، همچنین به شما شودمیتقویت اکسیژن تنفستان 

، بتوانید زااسترس هایموقعیت تا در کندمیکمک 

 نید.و خونسردی فکر ک با آرامش

 هشدارها

اگر هنگام تمرین دچار سرگیجه شدید، بدین  - 1

 .ایدکشیدهمعنی است که بسیار سریع نفس 

 احتمالاً آسم هستید، این تمرین  مبتلابهاگر  - 2

 حمله تنفسی خواهد شد.ایجاد موجب 
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