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 رینات عضلات صورت: مت
ب1 را  دهان  که  حالی  در  خود  های  لب  به :  فشار  با  اید  سته 

 انجام دهید.ثانیه    30کشید. این تمرین را  سمت داخل دهان ب 

 
تمرین را   لب های خود را به سمت خارج جمع کنید. این:  2

 ثانیه انجام دهید.  30

   
دادید  :  3 قرا  را داخل گونه خود  انگشت خود  با  در حالی که 

 3نید. این تمرین را  فشار سعی به داخل کشیدن گونه خود ک

مرتبه   و هر  ن  10مرتبه  مقابل  برای سمت  انجام دهید.  یز  بار 

 این تمرین را انجام دهید. 

  
بالا بکشید. این کار را در   : گوشه دهان خود با فشار به سمت 4

مرتبه  هر   هر  و  روز  در  مرتبه  دهید.    10سمت سه  انجام  بار 

ک ب سپس  به  لب  گوشه  همراه  به  را  خود  پایینی  فک  الا  ل 

بکشید. این کار را در هر سمت سه مرتبه در روز و هر مرتبه  

 م دهید. جابار ان  10

   
 
 

 تان کرماندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی اس

 
 مرکز آموزشی درمانی شفا 

 

 عنوان سند: 

تمرینات تقویت کننده عضلات دهان 

 و صورت
 

 NO-BK-315 كدسند:
 

 
 

 

با  5 و  داده  قرار  هایتان  لب  بین  را  فلزی  قاشق  یک  دسته   :

مرتبه   10ار را  ثانیه نگهدارید. این ک  10استفاده از لب به مدت  

دندان ها    تکرار کنید. توجه داشته باشید که دسته قاشق را بین

 هید. قرار ند

 تمرین تنفسی:  
بادکنک را با باز دم با بینی یک دم عمیق انجام دهید سپس یک  

از   خود باد کنید. این کار تا پنج مرتبه بدون ان که بادکنک را 

   دهان خود خارج کنید انجام دهید.

 
بسیا مدر  از  نحوه  ری  به  وابسته  انسدادی خواب  وقفه های  وارد 

خواب هستند. در وضعیت دراز کشیدن طاق    دراز کشیدن حین

انسداد راه هوایی بر اثر    تباز بیشترین شانس وقفه تنفسی به عل

به عقب افتادن زبان وجود دارد. در حین خواب به صورت طاق  

ب خوابید.  به  پهلو  به  کنید  و سعی  نخوابید  می باز  کار  این  رای 

ز قرار  توانید به پشت لباس خود یک توپ تنیس وصل کنید تا ا

   گرفتن شما در وضعیت طاق باز در حین خواب جلوگیری شود.
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 تهیه کننده: 

حلق و  و  تخصص گوشم  آیه شمس الدینیدکتر

 وشیپ اختلالات خواب وفل بینی

 حناز نریمیسارف تنظیم کننده:

 سوپروایزر آموزش سلامت

 6از  1صفحه:        12/7/1400 :تاریخ            اولویرایش :
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مشکل اصلی در ایجاد وقفه تنفسی انسدادی خواب از بین رفتن تون  

د  یق است. شما با کمک این تمرینات می توانعضلات باز کننده حل

نفسی حین خواب خود  حداقل به میزان پنجاه در صد از وقفه های ت

و   کنید  را  کم  اتفاق  این  مدت  بلند  برای  عوارض  دهید.  کاهش 

 در این روش درمانی نیاز به تمرینات مداوم روزانه است. موفقیت  

 تمرینات کام نرم: 
رت پیوسته و منقطع هر کدام به مدت  (( را به صو  آ  حرف صدا دار ))

 دقیقه در روز تلفظ کنید.  3

 
 تمرینات زبان:

نو1 د:  دهان  سقف  به   را  خود  زبان  دندانها  ک  پشت  قسمت  ر 

از جلو به عقب سقف دهان    ستدر حالی که دهان باز ا   د ویبچسبان

را    تمرین  این  دهید.  حرکت  را  زبان  انجام    3خود  روز  در  دقیقه 

 دهید.

 
 

  3بان خود را محکم به کام سخت فشار دهید. این تمرین را  : ز2

 دقیقه در روز انجام دهید.

 

 
به دندا3 را  زبان خود  نوک  بچ:  پایینی خود  پیش  سبانید،  نهای 

را زبان  پشتی  دهید.    سپس قسمت  فشار  دهان  به کف  فشار  با 

 دقیقه انجام دهید.  3این تمرین را هر روز  

 
یرون آورده و سعی کنید که بینی را با  زبان خود را از دهان ب:  4

ز مدت  ب نوک  به  و  کنید  لمس  س  10ان  نگهداشته  پس  ثانیه 

 .  بار تکرار کنید  10ا  استراحت کنید. این کار ر

 
بیرو5 دهان  از  را  خود  زبان  کنید که قسمت  :  و سعی  آورده  ن 

بزنید و به مدت   ثانیه نگهداشته سپس    10پایین چانه را لیس 

 بار تکرار کنید.    10ین کار را  استراحت کنید. ا

 
ی توانید به  : زبان خود را از دهان بیرون آورده و تا جایی که م6

بار   10ثانیه نگهدارید. این کار را  10به مدت سمت چپ ببرید و 

 نید.  تکرار ک

 

 

: زبان خود را از دهان بیرون آورده و تا جایی که می توانید  7

ثانیه نگهدارید. این کار را    10به سمت راست ببرید و به مدت  

 تکرار کنید.    بار  10

 
: زبان خود را لوله کرده و از دهان بیرون بیاورید و به مدت  8

 . بار تکرار کنید  10ثانیه نگهدارید. این کار را    10

 
سطوح بالایی و کناره های زبان خود در حالی که زبان به   :9

طح زبان کف دهان چسبیده است مسواک بکشید. هر مرتبه س

ج مرتبه مسواک بکشید. در هر روز سه مرتبه زبان را را باید پن

 مسواک بکشید.  

     
بل دهان خود قرار داده و نوک زبان  : یک قاشق را در مقا10

ثانیه فشار دهید. این   10دهید و به مدت  خود را به آن فشار  

 بار تکرار کنید.   10کار را  
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