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تواند داشته باشد و به همین دلیل مشخص شدن علت آن برای شناساینفس علل بسیاری م تن
موثرترین روش درمان، اهمیت دارد.

تن نفس ممن است در اثر بیماریها و مشلات پزش مختلف یا حت به دلیل اضطراب و فشارهای
روان نیز ایجاد شده و نفس کشیدن را برای فرد دشوار کند.

چند توصیه برای مقابله با تن نفس در افرادی که زیاد به این وضعیت دچار مشوند:

هنام آشپزی، لباس و ظرف شستن و نیز پوشیدن لباس بنشینید و تا حد امان در وضعیت نشسته این
کارها را انجام دهید.

از خم شدن خودداری کنید و در صورت که زیاد احساس تن نفس به شما دست مدهد در موارد
یریـد. از یـب سالمنـدان بـرای راه رفتـن یـا بلنـد شـدن کمـ ـیرههای کمضـروری از واکـر یا دسـت

متخصص کاردرمان برای نصب وسایل کم این چنین در خانهتان مشورت بیرید.

نفس خود را به هنام دوش گرفتن یا لباس پوشیدن حبس ننید. همچنین وسایل را که زیاد از آنها
استفاده م کنید در مانهای با دسترس آسان در خانه خود نه دارید.

لباسهای گشاد به ویژه در قسمتهای کمر و سینه بپوشید. جریان هوا را در خانه با باز کردن پنجرهها
یا استفاده از ی فن، تازه نه داشته و عوض کنید.

از گرفتــن دوش آب داغ خــودداری کنیــد و در هنــام دوش گرفتــن مــواظب باشیــد جریــان دوش آب در
برخورد مستقیم به صورتتان تنظیم نشده باشد.

انرژی خود را در طول روز ذخیره کرده و از انجام فعالیتهای شدید پشت سر هم خودداری کنید. بین
برنامهها و فعالیتهای مختلف خود کم به خودتان استراحت دهید. همچنین در هنام بالا رفتن از پلهها

یا سراشیب، نفسهای عمیق بشید و هر از چند گاه توقف کرده و به خود استراحت دهید.

بــه گــزارش ســرویس سلامــت همــان انلیــس، کارشناســان همچنیــن توصــیه مکننــد پــس از انجــام
فعالیتهای شدید یا در پایان روز با استفاده از روغنهای آروماتراپ مانند اسطوخودوس شانههای خود

را ماساژ دهید.

قبل از صحبت و بعد از هر جمله کم مث کنید و پشت سر هم صحبت ننید. کم از وقت خود را در
روز برای تمدد اعصاب و فعالیتهای ریلسیشن اختصاص دهید.

در صورت که زیاد احساس تن نفس به شما دست مدهد حتما در اسرع وقت به پزش متخصص
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مراجعه کنید.


