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از نفس   افتاده
دربارهآموزشامدادرسانیبهبیمارانیکهدچارگرفتگیراهتنفسیشدهاند

معصومهمتیننژاد|شخصیت شوخ طبعی دارد. از آن آدم هایی که کم پیش می آید در جمعی باشند و بساط خنده و شوخی پهن 
نباشد. آن قدر مسخره بازی درمی آورد که خیلی وقت ها شوخی و جدی اش را نمی فهمی. همین چند هفته پیش که یکی از آن 
دورهمی های دوستانه، پس از چند ماه وقفه، برگزار شد، چنان جدی در نقش خودش فرو رفته بود که وقتی تکه ای شیرینی توی 
گلویش پرید و پیش چشم همه بال بال می زد، هنوز فکر می کردیم بخشی از استدآپ کمدی اش را اجرا می کند. صورتش که به کبودی 

گذاشت، تازه شک به جانمان افتاد که نکند بازی نباشد.
کنشی باید نشان بدهد. کمی بعد  قسمت تلخ ماجرا اینجا بود که پس از آن شوک، همه هول شده بودند و کسی نمی دانست چه وا
پیشنهادها از هرسو سرازیر شد؛ از لیوان آب تا مشت گره کرده، ولی هیچ کدام اثری نداشت تا اینکه جوان ترین فرد جمع که تازه از 
گر او از راه نمی رسید  راه رسیده بود، با یک ترفند ساده غائله را خواباند. موضوعی که از آن روز مانند خوره به جانم افتاده است؛ »ا

یا کمی دیرتر رسیده بود، چه اتفاقی می افتاد؟« حتم دارم شما هم تجربه های این چنینی داشته اید و می دانید منظورم چیست.
درباره ثانیه هایی طلایی پس از یک حادثه یا سانحه صحبت می کنیم که زندگی خیلی ها به آن لحظات حساس گره خورده است. 
لحظاتی پیش از رسیدن نیروهای امدادی که ما باید هر آنچه را می دانیم برای کمک به فرد آسیب دیده به کار ببندیم.  همه فوریت های 
پزشکی مهم هستند، در بین آن ها موقعیت هایی مانند بسته شدن راه تنفسی از آن اتفاقاتی است که تا رسیدن نیروهای امدادی هم 
نمی توان صبر کرد. موضوع مهمی که امروز به مناسبت روز اورژانس و فوریت های پزشکی بهانه  ای برای ما هم شد تا به آن بپردازیم 

و خیلی کاربردی درباره اش با شما صحبت کنیم.

ک فوریت های خطرنا

فرقـی نمی کنـد کـه چه چیـزی راه گلـو را بسـته باشـد، 
غـذا یا هرشـیء دیگری مانند سـکه و دکمـه می تواند 
کـی را بـرای فـرد ایجـاد کنـد. پیش از  موقعیـت خطرنا
ایـن هـم گفتیـم از آنجایـی کـه نمی تـوان تـا رسـیدن 
نیروهـای امـدادی بـرای کمـک بـه فـرد آسـیب دیده 
صبـر کـرد بایـد سـریع وارد عمـل شـد. بـرای همین در 
ادامـه چنـد موقعیت  مختلف خفگی را باهم بررسـی 
و بـرای آن راهـکار می یابیـم. یادتـان باشـد کـه پیـش 
از انجـام هـرکاری بایـد  بـه خودتـان مسـلط باشـید. 
درغیـر این صـورت شـما هـم بـه بخشـی از مسـئله 

تبدیـل می شـوید.

4 تا 6 دقیقه

مغز انسـان در صورت نرسیدن 
کسـیژن پس از 4 تا 6 دقیقه دچار  ا

مرگ می شود.

 دوسوم

دوسوم کسانی که 
دچار خفگی می شـوند، 

کودکان هستند.

کمتر از 3 سال

بیشـتر کودکانی که دچار خفگی 
می شـوند کمتر از سه سال سن 

دارند.

نشانه های خفگی

معمـولا نخسـتین نشـانه ای کـه مـا را متوجـه فـرد 
آسـیب دیده می کند، این است که او با دست هایش 
گلـوی خـود را گرفتـه باشـد . درغیـر این صـورت باید از 
روی ایـن نشـانه ها متوجـه مشـکل در تنفـس او شـد.

 ناتوانـی در صحبت کردن

 سـختی در تنفس

 سـرفه آرام یا پرقدرت

 تغییر رنگ پوسـت، لب و ناخن ها به سـمت آبی

خ و سـپس بـه سـمت رنـگ   پوسـتی کـه ابتـدا سـر
پریدگـی و آبـی شـدن پیـش مـی رود.

 بی هوشی

انواع خفگی

گـر فـرد مصـدوم می توانـد از خـود صـدا در بیـاورد   ا
و بلنـد سـرفه کنـد، یعنـی خفگـی اش از نـوع خفیـف 
اسـت و بایـد در کنـارش مانـد و اجـازه داد سـرفه کند. 
در صـورت نگرانـی از تنفـس مصـدوم هـم می تـوان 

بـا115  تمـاس گرفـت.

گـر فـرد مصـدوم سـرفه می  کنـد ولـی بی صـدا یـا بـا    ا
صـدای خیلـی کـم، نمی توانـد حـرف بزنـد، تنفسـی 
گـر  صـدادار دارد، پوسـت و لب هایـش کبـود شـده  یـا ا
کودک اسـت نمی تواند گریه کند، یعنی خفگی اش از 

نـوع شـدید اسـت و بایـد فـوری وارد عمل شـد.

5ضربه به پشت

در کنـار و پشـت فـردی که در حال خفگی اسـت بایسـتید . برای کـودکان می توانیـد روی زانوهایتان و پشـت کودک 
قـرار بگیریـد. یـک دسـتتان را بـرای حمایـت جلـو و روی قفسه سـینه او قـرار دهیـد. فـرد در حـال خفگـی را از کمـر 
کف دسـت در مجـاورت شسـت( 5بـار بین دو  خـم کنیـد تـا تنـه او حـدودی مـوازی بـا زمیـن شـود. با پاشـنه دسـت )

شـانه او ضربـه بزنید.

5ضربه شکمی

پشـت فـرد بایسـتید. بـرای تعـادل یکـی از پاهایتـان را کمـی جلوتـر قـرار دهیـد. دسـتانتان را بـه دور کمـرش حلقـه 
کنیـد. سـپس یـک دسـت خود را مشـت و آن را کمـی بالاتر از محل نـاف او قرار دهید. با دسـت دیگرتان، مشـت خود 
را بگیریـد و محکـم بـه داخـل شـکم و بـه سـمت بـالا فشـار دهیـد ماننـد اینکـه می خواهیـد یـک نفـر را از پشـت بلنـد 

کنیـد. بـرای انجـام ایـن حرکـت در بچه هـا، بایـد پشـت آن هـا و روی زانوهایتـان بنشـینید.

 نکته: این دو حرکت را پشـت سـر هم انجام دهید و آن قدر تکرار کنید تا راه تنفسـی فرد باز شـود یا هوشـیاری اش 
را از دست بدهد.

 نکتـه: بـه فـردی کـه صـاف ایستاده اسـت، ضربـه بـه پشـت نزنیـد. نیـروی جاذبـه می توانـد سـبب پایین تـر رفتـن 
جسـم خارجـی شـود. فـرد بایـد رو بـه جلو خـم شده باشـد.

گـر شـما تنهـا نجـات دهنـده هسـتید، ضربـه بـه پشـت و فشـار شـکمی را پیـش از تمـاس بـا فوریت هـای   نکته:ا
گـر فـرد دیگـری در دسترسـتان اسـت از او بخواهیـد تمـاس بگیـرد و شـما مشـغول  پزشـکی)115( شـروع کنیـد. ا

امدادرسـانی شـوید.

گـر فـرد هوشـیاری خـود را از دسـت داد بایـد احیـای قلبـی ریـوی اسـتاندارد )CPR( یعنـی ماسـاژ قلبـی و   نکته:ا
تنفـس مصنوعـی را اجـرا کنیـد.

 5ضربه به پشـت، 5ضربه شکمی

زمانـی کـه چیزی در مسـیرهای تنفسـی فرد گیر می کند، تنها کاری که از دسـت ما برمی آید، آزادسـازی این راه های 
تنفسـی اسـت. بـرای ایـن منظور باید از تکنیک 5ضربه به پشـت و 5ضربه شـکمی اسـتفاده کرد و آن قـدر به این کار 
ادامه داد تا فرد نفس بکشـد، سـرفه کند، حرف بزند یا هوشـیاری اش را از دسـت بدهد. این فشـارها کمک می کند 
ج و مسـیر هوایـی بـاز شـود. تکنیـک 5ضربـه بـه  تـا هـوا از ریه هـا ماننـد عملـی کـه سـرفه کـردن انجـام می دهـد، خـار
گرهایی کـه در ادامه به آن اشـاره می کنیم. پشـت و 5ضربـه شـکمی بـرای همـه کارایـی دارد ولی بـا ملاحظات و امـا و ا

  وقتی بیمار هوشـیار نیست

گر فرد هوشـیاری اش را از دسـت داده و بیهوش شده اسـت، از این روش برای کمک به او بهره بگیرید. ا

 شـخص را در حالت خوابیده به پشـت بر روی زمین دراز کنید و دسـت هایش را در کنار بدنش قرار دهید.

ج کنید. گر جسـم را ته حلق یا بـالای گلوی او می بینید، با انگشـت آن را خار  راه تنفسـی را بـاز کنیـد. ا

 احیـای قلبـی ریـوی )CPR( را درصورتـی آغاز کنید که جسـم در راه تنفسـی  باقی مانده اسـت  و او پس از اقدامات 
گفته شـده به شـما پاسـخی نمی دهد.

 نکتـه: ماسـاژ قلبـی کـه در احیـای قلبـی ریـوی انجـام می شـود، ممکـن اسـت بـه برطـرف شـدن انسـداد مجـاری 
کمـک کنـد. حتمـا در فاصله هـای معیـن دهـان او را بررسـی و کنتـرل کنیـد؛ شـاید جسـم خارجـی را ببینیـد.

گر جسـم خارجی را نمی بینید، سـعی نکنید که با انگشـت راه تنفسـی او را باز کنید، چون با این کار جسـم   نکته: ا
خارجی بیشـتر به داخل فشـار داده می شود.

     وقتی بیمار زیر یک سـال اسـت

یک موقعیت نشسـته را در نظر بگیرید و کودک را در حالتی که صورتش رو به زمین اسـت بر روی سـاعد دسـتتان 
نگه داریـد. در ایـن حالـت بایـد سـاعد دسـت خـود را بـر روی ران پایتـان تکیـه بدهید. سـر و گـردن کودک را با دسـت 

بـه طوری که سـر او پایین تـر از تنه اش باشـد، نگه دارید.

بـا پاشـنه دسـتتان بـا ملایمت ولی قوی، 5 ضربه به وسـط کمـر نوزاد بزنیـد. نیروی جاذبه و قدرت ضربه به پشـت 
باید جسـم گیر کرده در مجـاری هوایی را آزاد کند.

گر بـاز هم  کـودک را بـر روی سـاعدتان و بـه صـورت سـر بـالا بگیریـد، بـه طـوری کـه سـر او پایین تـر از تنـه اش باشـد. ا
نفـس نمی کشـد دو انگشـت را کـه بـر وسـط اسـتخوان جنـاغ سـینه او قـرار داده ایـد، 5بـار فشـار دهیـد. بـا هـر فشـار، 
سـینه بایـد حـدود چهارسـانتی متر فـرو بـرود. بـا هربار فشـار آوردن اجـازه بدهید سـینه  بـه حالت اولیـه اش برگردد 

و بعـد حرکـت را تکـرار کنید.

گـر تنفس دوباره آغاز نشـد، ضربه به پشـت و فشـار قفسه سـینه را آن  قـدر تکرار کنید تـا نیروهای امدادی   نکتـه: ا
از راه برسند.

گـر راه هوایی کودک باز شـد ولی نفس نمی کشـید. احیای قلبی ریـوی )CPR( را باید آغاز کنید.  نکتـه: ا

 نکته: حواسـتان باشـد که انگشـتانتان را رو به عقب بگیرید تا به سـر نوزاد ضربه وارد نشـود.

گر کودک بیشـتر از یک سـال دارد و هشـیار است، فقط فشار شـکمی کافی است.  نکته: ا

 نکته:  مواظب باشـید با فشـار بیش ازاندازه به دنده ها و اندام های داخلی کودک آسـیب وارد نکنید.

  وقتی بیمار خودم هسـتم

درصورتی که چیزی در گلویتان گیر کرد و تنها بودید از 
فشار شکمی برای کمک به خودتان استفاده کنید.

 یـک مشـتتان را کمـی بالاتـر از محـل نـاف خـود 
قـرار دهیـد.

 بـا دسـت دیگرتـان مشـت خـود را بگیریـد و بـر روی 
یـک سـطح سـفت ماننـد میـز یـا صندلـی تکیـه دهید.

 مشـت خـود را محکـم بـه سـمت داخل شـکم و بالا 
فشـار دهید.

وقتی بیمار باردار اسـت

بـرای بـاز کـردن راه  هوایـی یـک خانـم باردار یـا فردی 
چـاق احتیـاط بیشـتری نیـاز اسـت و بـا ایـن روش بـه 

او کمـک کنید.

 دسـتانتان را کمـی بالاتـر از حالـت مانـور عـادی 
قـرار دهیـد. زیر اسـتخوان جناغ سـینه و بالای محل 

اتصـال دنده هـای تحتانـی مـکان مناسـبی اسـت.

 محل را محکم به داخل سینه فشار دهید و سریع 
دستانتان را به سمت بالا بکشید.

 ایـن حرکـت را آن قـدر تکـرار کنیـد تـا مسـیر تنفسـی 
باز شـود.

بـرای دیدن آمـوزش تصویری 
امدادرسـانی بـه افـراد درحال 
خفگـی این کد را اسـکن کنید. 
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