
هاÁY ÉلÌه }� نو�Ë {Yا ¯و}¯Ê ¯ه تنفس ند�Y} ¯م®  

تـمـا�  115برÉY ¯م® گرفتن  با 

 ÉـگـرË{ {YفرY د تاÌبزن {Y{ Á دËرÌبگ

 هم به ¯م® شما بÌاËند
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بـا�  5تـا  ËY �{2ن گرY ÃÁبتدY باËد 

تنفس بدهÌم ¯ه هر تنفس Ë® ثانÌه 

 طوµ ب°شد
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ماسا� قفسه سÌنه �Y شر�Á ¯نÌد: باËد }� Ëـ® 

 ماسا� }Ã{Y شو} . 120تا  100}قÌقه 

 {Yنه  }� نو�Ìد ¯ه قفسه سÌفشا� }ه É4طو�  Á

 سانتÊ متر به }Yخل برÁ {Á برگر}}. 5¯و}­ 
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Êمو�شM نتÁمعا 
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 :{�Y{ �Á� Á{ ÃÁن گرËY �{ Êماسا� قلب 

 گرفتن قفسه سÌنه با }Y Áنگشت ·

· ÊنگشتY Á{ ®Ìت°ن 
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6 

 �Y هست ، بعد ½{Y{ م°ا½ تنفسY گرY

 2با� فشا� }Y}½ قفسه سÌـنـه،  30

تنفس }Ã{Y شو}Á{ Áبا�Ã قفسه سÌنه 

 �Y فشا� }هÌد

 Á به عقب ÊشانÌپ ،½{Y{ تنفس ÉYبر

 ÊËYهو Ã Y� شو} تا ÃدÌچانه با بالا ¯ش

سر  با� شو} Á هوË� {�YÁ Yه فر} شو}. 

  نو�Y�  {Y نباËد خÌلÊ به عقب خم ¯ر}


