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 .در صَرت ًیبس ثِ استفبدُ هجذد، حذاقل یک دقیقِ صجز کٌیذ٭

دى پلاستیک ثیٌی آى را اس هخشى جذا کزدُ ثب جْت تویش کز٭

 .آة ًین گزم ٍ صبثَى ضستِ ٍ ثِ دقت خطک کٌیذ

 :ًکبت هْن

ثزای استفبدُ اس اسپزی ّبی دارٍیی، ًکبت سیز را ثِ خبطز 

 :ثسپبریذ

 .رٍش صحیح استفبدُ اس اسپزی را ثِ دقت ثیبهَسیذ-1

لِ ٌّگبم اجزای هزاحلی کِ ًیبس ثِ تٌفس دقیق دارد، ػج-2

ػویق را تب آًجب هْن ایٌست کِ ّوشهبى ثب فطبر اسپزی، دم . ًکٌیذ

 .کِ هوکي است ثِ آّستگی اًجبم دّیذ

ثزخی اس اسپزی ّبی استٌطبقی در ٌّگبم حولِ ّبی حبد تٌگی -3

ًفس هَثز ّستٌذ ٍلی ثزخی دیگز حذاقل ثِ چٌذ سبػت یب چٌذ 

اس اسپزی ّبی رٍس ٍقت ًیبس دارد تب اثز آًْب ظبّز ضَد ثٌبثزایي 

دارٍیی ثب ًظز پشضک هؼبلج استفبدُ کٌیذ ٍ دارٍیی را ثِ طَر 

خَدسزاًِ ٍ تٌْب ثِ ایي دلیل کِ ثِ صَرت اسپزی سبختِ ضذُ 

 .استفبدُ ًکٌیذ

 .ّزگش ثیص اس هیشاى تجَیش ضذُ اس اسپزی استفبدُ ًکٌیذ-4

در صَرتی کِ احسبس کزدیذ استفبدُ اس اسپزی ًبراحتی ضوب -5

ثبر در رٍس اس آى استفبدُ هی  8ًوی دّذ ٍ یب ثیطتز اس  را کبّص

 .خَد هطَرت کٌیذ کٌیذ، حتوبً ثب پشضک هؼبلج
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 ًحَُ استفادُ صحيح اص اسپشی ّای استٌطاقي
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اگز ثِ طَر ّوشهبى اس دٍ ًَع هختلف اسپزی استفبدُ هی کٌیذ -6

 ًظیز)ثْتز است کِ اٍل اس اسپزی ّبی گطبد کٌٌذُ ثزًٍص

استفبدُ کزدُ ٍ سپس ثؼذ اس حذٍد یک ( سبلجَتبهَل ٍ آتزًٍٍت

ًظیز )رثغ سبػت اس اسپزی ضذالتْبة ٍ کَرتیکَاستزٍئیذ

ثِ ایي تزتیت جذة دارٍّب ثْتز ٍ . استفبدُ ًوبئیذ(ثکلَهتبسٍى

 .َاّذ ثَدتبثیز آى هطلَثتز خ

. ثؼذ اس هصزف اسپزی دّبى خَد را ثب آة هؼوَلی ثطَئیذ-7

ضستطَی دّبى ثب آة هَجت پیطگیزی اس ػفًَتْبی قبرچی 

 .دّبى خَاّذ ضذ

خبًوْبی ثبردار ٍ یب هبدراى ضیزدُ قجل اس هصزف دارٍ -8

 .لاسم است ثب پشضک هؼبلج خَد هطَرت ًوبیٌذ

آى هطوئي  قجل اس هصزف اسپزی اس خَة کبر کزدى -9

ضَیذ چٌبًچِ ثزای هذت حذاقل یک ّفتِ یب ثیطتز اس اسپزی 

 .استفبدُ ًطذُ است یکجبر قجل اس هصزف آى را اهتحبى کٌیذ

اسپزی را ّویطِ تویش ًگِ داریذ ثخطْبی غیز فلشی آى  -11

 .را هی تَاًیذ ثب آة ًین گزم ضستِ ٍ خطک ًوبئیذ

در هؼزض  هخشى فلشی اسپزی راسَراخ ًکٌیذ ٍ آى را-11

 .ًَر هستقین خَرضیذ ٍ یب آتص قزار ًذّیذ

 .دارٍ را اس دستزس اطفبل دٍر ًگِ داریذ-12
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ثاًيِ يا  01اسپشی سا اص دّاى خاسج كٌيذ ٍ حذاقل ٭

: هثلاً دس رّي خَد تطواسيذ) ّش هقذاس كِ هي تَاًيذ

ٍ يکْضاسٍ ... يکْضاسٍ سِ،  يکْضاس ٍ يک، يکْضاسٍ دٍ،

 .ًفس سا دس سيٌِ حثس كٌيذ( دُ
سشاًجام تِ آّستگي َّا سا تيشٍى دّيذ ٍ تٌفس ٭

 .يذٌهعوَلي سا ضشٍع ك

دس صَست ًياص تِ استفادُ هجذد حذاقل يک دقيقِ ٭

 .صثش كٌيذ

پس اص هصشف، پَضص دّاًي سا دٍتاسُ تگزاسيذ تا اص 

 .ٍسٍد گشد ٍ غثاس جلَگيشی ضَد

 استفادُ اص اسپشی تيٌي

هعوَلاً فقط داسٍّای ضذ احتقاى تيٌي تِ ايي طشيق ٭

 .هَسد استفادُ قشاس هي گيشًذ

سپشی، هجاسی تيٌي سا تْتش است قثل اص هصشف ا٭

 .خَب تويض كٌيذ

هخضى اسپشی سا اص تذًِ هحافظ جذا كشدُ ٍ ٭

پلاستيک هخصَظ استعوال تيٌي سا تِ آى هتصل 

 .ًوائيذ

هشاحل تکاى دادى ٍ سعايت ٍضعيت سا طثق ٭

 .دستَسّای قثلي اًجام دّيذ

پلاستيک تيٌي سا دس داخل سَساخ تيٌي تگزاسيذ ٍ ٭

 .حالت عوَدی ًگِ داسيذ هخضى سا تا حذ اهکاى تِ

ًفس سا دس سيٌِ حثس ًوائيذ ٍ تذٍى ايٌکِ ًفس ٭

 .تکطيذ، اسپشی سا هحکن يک تاس فطاس دّيذ

ل سا تشای تيٌي ديگش تکشاس دس صَست لضٍم ّويي عو٭

، ًثايذ تيٌي  اص طشيق ٌّگام استفادُ اص اسپشی .كٌيذ

 .تٌفس كشد

 

 

ا تِ دس پَش هحافظ دّاًي سا تشداسيذ ٍ اسپشی س٭

 .ضذت تکاى دّيذ

اسپشی سا دس ٍضعيت هٌاسة آى يعٌي ٍاسًٍِ ٍ ٭

 .عوَدی دس دست تگيشيذ

 
 

تا تاصدم عويق حذاكثش َّا سا اص سيٌِ خَد خاسج ٭

تا ( الثتِ تذٍى ايجاد اضکال ٍ تٌگي ًفس ضذيذ)ًواييذ 

 .تتَاًيذ پس اص آى يک دم عويق اًجام دّيذ

يذ، لة ّا سا تِ دّاًِ اسپشی سا دس دّاى خَد تگزاس٭

دٍس آى هحکن تثٌذيذ تا َّا اص ساُ ديگشی ٍاسد دّاى 

 .ضوا ًطَد

 

 
يذ ٍ تطَس ّوضهاى اسپشی سا تکاس طًفس عويق تک٭

هْن ايي است كِ دسست دس لحظِ ضشٍع . اًذاصيذ

تٌفس فقط يکثاس تِ اسپشی فطاس ٍاسد كٌيذ تا داسٍ 

 .ّوشاُ تا َّای استٌطاقي تِ عوق سيِ ًفَر كٌذ

 

 

 

دس تيواساًي كِ تا هطکلات : سپشی استٌطاقيا

تٌفسي هَاجِ ّستٌذ، تا تَجِ تِ ضشايط تيواس، هوکٌست 

هتاسفاًِ تسياسی اص تيواساى . پضضک اسپشی تجَيض كٌذ

سٍش صحيح استفادُ اص اسپشی سا ًوي داًٌذ ٍ دس 

ًتيجِ داسٍ تِ خَتي اثش ًوي كٌذ، تِ هٌظَس استفادُ 

صيِ هي ضَد تِ ًکات ريل تَجِ صحيح اص اسپشی، تَ

 .فشهائيذ تا اص حذاكثش اثش دسهاًي داسٍ تشخَسداس ضَيذ
اسپشی استٌطاقي ٍسيلِ ای است كِ تَاسطِ آى 

داسٍيي خاظ ٍ تا هقذاس تٌظين ضذُ تطَس اتَهاتيک تِ 

صَست رسات داسٍ ّوشاُ تا َّای تٌفسي تِ آساًي 

ا تاثيش ٍاسد سيِ ّا هي ضَد ٍ اثشات دسهاًي خَد سا ت

داسٍّای استٌطاقي ًسثت تِ . هَضعي ًطاى هي دّذ

 .داسٍّای خَساكي ٍ تضسيقي كن عاسضِ ٍ هَثشتشًذ

. ًَتت داسٍ داسد 011هعوَلاً ّش هخضى اسپشی تشای 

داسٍّائي كِ تِ ايي ضکل عشضِ هي ضًَذ، عوذتاً 

داسای خاصيت ضذ احتقاى، ضذ التْاب ٍ يا گطاد 

 .تٌفسي ّستٌذكٌٌذُ هجاسی َّائي دستگاُ 

 :نحوه صحیح استفاده از اسپری
اسپشی ّا اص طشيق دّاى ٍ يا تيٌي هَسد استفادُ قشاس 

تشای ّش سٍش دستَسالعول ّای تَصيِ . هي گيشًذ

 .ضذُ سا تايذ تا دقت اًجام داد

 استفادُ اص اسپشی دّاًي

قثل اص هصشف اسپشی تْتش است، داخل دّاى سا تا آب 

تطَئيذ تا هحَطِ دّاى اص رسات غزا يا هَاد خاسجي 

تذيي طشيق احتوال ٍسٍد ايي رسات دس . پاک ضَد

 .ٌّگام تٌفس تِ حلق ٍ حٌجشُ اص تيي هي سٍد
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