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cمها� Êجهه با خفگYمو Éها  

 ضربه به پشت

 تا پنج ضربه به پشت بزنÌد.

 . پشت فر} باËستÌد Ë Á® }ست خو} �ÉÁ� Y قفسه سÌنه فر} قر�Y }هÌد Y� ÁY Á به جلو خم ¯نÌد 1

. با Yستفا}�Y Ã پاشنه }ست }Ëگر خو}، تا پنج ضربه مح°م Á سرËع به پشت  Á بÌن }Á ¯تف فر}  2
 بزنÌد Y Áگر جسم خا�جÊ بÌرÁ½ نÌامد مرحله بعد ËعنÊ فشا� ش°مY� Ê شر�Á ¯نÌد

 بز�گساÁ µ ¯و}­

 فشا� به ش°م Ëا مانو� هاËملÌخ

 . پشت سر فر} باËستÌد، Y� ÁY به جلو خم ¯ر}Á Ã هر }Á }ست خو} ��Á{ Y ¯مر ÁY بگذË�Yد1

. Ë® }ست �Y مشت ¯نÌد Y� ½M Á بÌن نا¥ Á }ندÃ ها قر�Y }هÌد Á }ست }Ëگر خو} �ÉÁ� Y مشت  2
 قر�Y }هÌد.

3  Y� ن ¯ا�ËY .دÌبالا ب°ش Á خلY{ به سمت Y� {د 5. به سرعت }ست خوÌن¯ �Yبا� ت°ر 



cمها� Êجهه با خفگYمو Éها  

 ضربه به پشت

 تا پنج ضربه به پشت بزنÌد.

تر �Y بد½ باشد) Á  .  بنشÌنÌد Á نو�Á� Y� {Y به پاÌËن، � ÉÁ پاهاÉ خو} قر�Y }هÌد (سر باËد پاÌËن 1
 چانه Y� ÁY با }ست خو} نگه }Ë�Yد. 

 . با Yستفا}�Y Ã پاشنه }ست }Ëگر خو}، تا پنج ضربه مح°م Á سرËع بÌن ¯تف نو�Y} بزنÌد. 3

{Yنو� 

 فشا� به ش°م 

. سر نو�Y� {Y نگه }Ë�Yد Y� ÁY Á به سمت بالا بچرخانÌد بطو�Ë°ه پشت ¯و}­ �ÉÁ ساعد Ëا پاÉ شما 1
 تر �Y بد½ باشد. باشد. سر باËد پاÌËن

. }Y Áنگشت Ëا }Á شست �Á �{ Yسط قفسه سÌنه Mنها }�ست �Ëر خط نو­ سÌنه قر�Y }هÌد Á پنج  2
 فشا� به قفسه سÌنه �YÁ} ¯نÌد.



cمها� Êجهه با خفگYمو Éها  
 مانو� ش°مÉÁ� Ê خو}تا½ 

 
 تما� بگÌرËد. Y��ÁY115نس  YبتدY ،Yگر شما تنها Á }� حاµ خفگÊ هستÌد بلافاصله با

 �Y بر �ÉÁ خو}تا½ YجرY ¯نÌد. فشا� ش°مÊ (مانو� هاËملÌخ)سپس  

 Ë® مشت �Y ¯مÊ بالاتر �Y محل نا¥ خو} قر�Y }هÌد. .1

با }ست }Ëگر، مشت خو} �Y بگÌرËد Á بر �Ë ÉÁ® سطح سفت مثل ¯انتر  .2
 Mشپزخانه، مÌز Ëا صندلÊ ت°Ìه }هÌد.

 مشت خو} �Y مح°م به سمت }Yخل ش°م Á بالا فشا� }هÌد. .3

 



cمها� Êجهه با خفگYمو Éها  

 �Y{ا �نا½ با�Ë ©چا {YفرY �{ Êمانو� ش°م 

 ها �Y ¯مÊ بالاتر �Y حالت عا}Ë� Á Éر جنا¡ قر�Y }هÌد: }� ËYن حالت }ست

برY ÉYفرY} چا© Ëا با�}�Y، به جاÉ فشا�هاÉ ش°م�Y ،Ê فشا� قفسه سÌنه  .1

 ÉÁ� Y� {مشت خو Á دÌستËY Êن پشت سر فر} مËYد. بنابرÌن¯ Ã{ستفاY

 YستخوY½ جنا¡ قر�Y }هÌد

2.  {�YÁ نه فشا�Ìبه قفسه س Á Ã{Y{ �Yمشت قر ÉÁ� Y� {گر خوË{ سپس }ست

 ¯نÌد



cمها� Êجهه با خفگYمو Éها  

 {�Yند Éا�Ìه هوش¯ É{فر �{ ÊËYهو ÃY� ½{مانو� با� ¯ر 

 }� ËYن حالت فر} �ÉÁ �مÌن خوYباندÃ شو} .1

2. Êم Y� Ã{ر ¯رÌگ ÊËYهو ÃY� �{ ه¯ ÉزÌگر چY  دÌن¯ kخا� Y� ½M د با }ستÌنÌب

}� غÌر ËYنصو�Y cصلا }ست ��YÁ Y} }ها½ فر} ن°نÌد  چو½ مم°ن Yست 

 چÌزÉ ¯ه گÌر ¯ر}Y� Ã به عقب برYنÌد

ماسا�، }Á تنفس  30ماسا� قلبY� Ê شر�Á ¯نÌد Á }� صو�Y cم°ا½ بعد �Y هر  .3

 بدهÌد.


