
القواعد الصحیة للتنفس

م للتنفس أھمیة كبرى في حیا ت ت

و و

م كسائر الأجھزة س ج ل ا ي  ف ى  ر خ لأ ضا ر ع فلم ل ت لأو،ل

ى نتبع عدة قواعد صحیة تمكننا من الحفاظ  ل .علیھع

لمحافظة على صحة الجھاز التنفسيقواعد ل
.فمالبالتنفستجنب -

.ولیس عن طریق الفم كما یفعل بعض الناس

.ریاضةالممارسة-

.التنفسي، وتجدید ھوائھ باستمرار

كثار من التجول والتنزه في أماكن خضراء.الإ-
ا م لأ ا

تمدنا بالأكسجین.

.محاربة التدخین والمخدرات-

المخدرات ، فالتدخین وتعاطي المخدرات یؤدیان إلى التھاب 
ك  ل ذ ك و  .

ن. ا ط ر س ل ا ب ة  ب ا ص لإ ا



.عند القیام ببعض الأعمال التي توجب ذلكأجھزة التنفساستعمال -

و م ل ا

.الأوكسجین

لوقایة من أمراض الجھاز التنفسيقواعد ل

.البعد عن التدخین والمدخنین وتجنب الإدمان والمدمنین-

.البعد عن المرضى وعدم استخدام أدواتھم-

لتجنب الرذاذ الذي یتناثر منھم أثناء ال- ا ع س ل ا و  أ س  ط .ع

.البعد عن الأماكن المزدحمة ردیئة التھویة-

.تجنب الأماكن التي توجد بھا العوامل المسببة للربو-

د- ر ب ل ل ر  ش ا ب م ل ا ض  ر ع ت ل ا م  د .ع

ئ- ف ا د ل ا ء  ا م ل ا ب م  ا م ح ت س لا ا د  ع ب ة  ر ش ا ب م د  ر ا ب ل ا و  ج ل ا ى  ل إ ج  و ر خ ل ا م  د .ع

مالتلقیح ضد الأمراض التنفسیة- ا ك ز ل ا و ل  س ل ا ك

ء- ا ر ج ص إ ح يف ع ا ع ش إ

ض ر م ل ا ن  ع ر  ك ب م ل .ا

من أمراض الجھاز التنفسيقواعد عند الإصابة بمرض 

:عند الإصابة بمرض من أمراض الجھاز التنفسي یجب

التبكیر بالعلاج وتعاطي الأدویة التي ینصح بھا الطبیب-
یدة وتناول الغذاء الجیدالراحة التامة في السریر مع التھویة الج-
ة - ل ا ح ي  ف س  ا ن ل ا ة  ط ل ا خ م ب  ن ج ةت ب ا ص لإ لا س ل ا .ب
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