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 گفتاری عضلات و صحیح تنفس

 

 اول بخش 

 دستگاه تنفسی و تنفس صحیح

تٌفس ػولی است کِ ثِ ٍسیلِ آى ثذى َّا سا ٍاسد ٍ خبسج هی کٌذ. جشیبى َّا ثِ دسٍى ٍ ثیشٍى اص ثذى، ثِ 

خبؼش حشکت َّا اص ًَاحی پشفطبس ثِ کن فطبس صَست هی گیشد. ثشای تٌفس ثِ دسٍى )دم(، دیبفشاگن ٍ 

یي دًذُ ّب هٌقجط ضذُ، قفسِ سیٌِ سا ثضسگ هی کٌٌذ. دس ًتیجِ، فطبس َّا دس سیِ ّب کبّص پیذا هی ػعلات ث

کٌذ، ثِ ؼَسی کِ کوتش اص فطبس َّای اؼشاف هی ضَد ٍ َّا ٍاسد سیِ ّب هی گشدد. ثشای تٌفس ثِ ثیشٍى 

ص َّای اؼشاف هی ضَد ٍ )ثبصدم(، ػعلات ضل ضذُ، حجن سیِ سا کبّص هی دٌّذ. فطبس َّا دس سیِ ّب ثیص ا

 تکلن دس ثبػث خشٍج َّا اص ثذى هی ضَد. اکسیژى ػلاٍُ ثش ایٌکِ یکی اص ػَاهل هَثش ثشای صًذُ هبًذى است ، 

 کوجَد ٍ دسست تٌفس ًجَد صَست دس داًیذ هی کِ ّوبًؽَس ٍ داساست سا هْوی ًقس ّن کشدى صحجت ٍ

 .کٌذ ًوی پیذا هؼٌب ّن صدى ،حشف اکسیژى

 

چسجذ ٍ  ّب هی ّبی اًتْبیی ٍ هْشُ ػعلِ هخؽػ اسادی ثذى است کِ ثِ دًذُ Diaphragma) ( دیافراگم

کٌذ. اًقجبض ایي ػعلِ ًقص هْوی دس اًجبم غیشاسادی تٌفس داسد. دس  قفسِ سیٌِ سا اص هحَؼِ ضکن جذا هی

ؼحبل ٍ سیستن ادساسی. ایي ػعلِ  ّب ٍ قلت قشاس داسًذ ٍ دس پبییي آى دستگبُ گَاسش، کجذ، ثبلای دیبفشاگن سیِ

سبصد. کبس دیبفشاگن ایجبد فطبس هٌفی  تشیي ػعلِ تٌفسی است کِ قفسِ سیٌِ سا اص حفشُ ضکوی، جذا هی هْن

ّبست. ثذًجبل اًقجبض دیبفشاگن ٍ پبییي سفتي آى یک خلاء ًسجی دس قفسِ سیٌِ  ثشای کطیذى َّا ثِ داخل سیِ
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ای ثب اًقجبض خَد  ضَد. دس ایي ثیي ػعلات ثیي دًذُ ّب هی اخ ضذى سیِایجبد ضذُ ٍ ایي اهش خَد ثبػث فش

 .ضًَذ هَجت ٍسیغ ضذى قفسِ سیٌِ ٍ کوک ثشای ٍسٍد َّا هی

ّب است.ثبیستی تَجِ داضت قفسِ سیٌِ یک ضجکِ اسکلتی است. ثٌبثشایي  ًتیجِ ایي سًٍذ، هکص َّا ثِ دسٍى سیِ 

 .استداسای ظشفیت هحذٍدی اص ًظش قذست گطبدگی 

آًچِ دس یک تٌفس دسست اّویت داسد حشکت ضکن ٍ دیبفشاگن است. دس ٍاقغ تٌفس دسست ثب ثیشٍى دادى 

ضکن ضشٍع هی ضَد. ٍقتی ضکن ثِ سَی ثیشٍى حشکت کشد، ایي احطبء هحَؼِ ضکوی است کِ ثب فطبس 

سَی پبییي حشکت کٌذ دیبفشاگن ثِ سَی ثیشٍى حشکت هی کٌٌذ. دسایي حبلت دیبفشاگن هی تَاًذ ثِ ساحتی ثِ 

ٍ َّا سا ثِ داخل سیِ ّب ثکطبًذ. ثؼذ اص ثبص ضذى ضکن، قفسِ سیٌِ ًیض کوی ثبص ضذُ ٍ چشخِ تٌفس کبهل هی 

ضَد. دس ٌّگبم ثبصدم ًیض هجذدا ضکن ثِ داخل جوغ هیطَد ٍ ثِ ّل دادى دیبفشاگن ثِ سَی ثبلا َّا سا خبسج هی 

کِ دس تٌفس سیٌِ ای قسوتْبی فَقبًی قفسِ سیٌِ ٍ ضطْب اص َّا پش کٌذ. تفبٍت تٌفس سیٌِ ای ثب ضکوی ایٌست 

 کِ َّاست ّبی حجبثچِ ٍ ّب سیِ یؼٌی سیٌِ قفسِ تحتبًی قسوتْبی ضذى پش هبست، هؽلَة آًچِ  هی ضَد اهب

 ٍ دیبفشاگن توشیٌبت، اص استفبدُ ثب. ضَد ًوی هؼذُ ٍاسد َّا ساستب ایي دس کِ ضَد هی حبصل ضکوی دستٌفس

م ػعلات ثب ًفس گیشی تقَیت هی ضًَذ، ثِ ؼَسی کِ کٌتشل َّایی کِ خبسج هی ضَد ثِ ثیطتشیي حذ هی توب

 .ضَد هی       سسذ . چٌیي کٌتشلی ثبػث ایجبد آٍاصی پش ؼٌیي ٍ صیجب ٍ ّوچٌیي یک خػ آٍاصی هحکن

ن. اص آى جب کِ ػعلِ حفشُ ضکوی ثسیبس ٍسیغ تش اص چیضی است کِ هب اص خبسج ٍ ثِ ؼَس ظبّشی ضکن هی ًبهی

دیبفشاگن گٌجذی ضکل است حفشُ ضکوی دس ثبلا ثِ داخل قفسِ سیٌِ پیطشٍی کشدُ ٍ دس ًتیجِ قسوتی اص فعبی 

استخَاًی قفسِ سیٌِ جضٍ حفشُ ضکوی هحسَة هی ضَد. دس پبییي ًیض حفشُ ضکوی ثِ داخل اسکلت استخَاًی 

تٌگِ فَقبًی قشاس داسد )یؼٌی لگي کبرة( جضٍ حفشُ لگي گستشش یبفتِ ٍ قسوتی اص حفشُ لگي کِ دسثبلای 

 .ضکوی است
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 چگونگی ایجاد صوت 

کِ دس حٌجشُ قشاس داسًذ ثِ ٍجَد هی ایذ. حٌجشُ دس « تبسّبی صَتی»صَت اص استؼبش دٍ تیغِ ی ًبصک ثِ ًبم 

استجبػی داسًذ، کطیذُ ػقت صثبى ٍ دس ثخص فَقبًی ًبی قشاس داسد. ٍقتی هبّیچِ ّبی تبسّبی صَتی کِ حبلت 

هی ضًَذ، ضکبف ثبسیکی ثیي آًْب ایجبد هی ضَد کِ ثب ػجَس َّای ثبصدم اص ایي ضکبف، تبسّبی صَتی ثِ 

استؼبش دس هی ایٌذ. ایي استؼبش، َّای داخل حلق، ضص ّب، دّبى ٍ حفشُ ّبی ثیٌی سا ًیض هشتؼص هی کٌذ ٍ 

 .ثذیي تشتیت صَت ایجبد هی ضَد

 دس تَلیذ صذا ًقص هکبًیسن تٌفسی

 .. جشیبى َّای ثبصدم2. جشیبى َّای دم 1هکبًیسن تٌفسی هَجت ثشٍص دٍ ًَع جشیبى َّا هی ضَد: 

 .دس ثیطتش صثبى ّبی دًیب اص جولِ صثبى فبسسی اص ًَع دٍم یؼٌی اص جشیبى َّای ثبصدم استفبدُ هی ضَد

 :تٌذ اصاًذام ّبی صَتی کِ ًقص تَلیذ آٍاّبی صَتی سا ثِ ػْذُ داسًذ ػجبس

 الف( اًذام ّبی تٌفسی

 ة( اًذام ّبی ٍاک سبص 

 ج( اًذام ّبی آٍاسبص 

 :الف( اًذام ّبی تٌفسی

 (اًذام ّبی تٌفسی ػجبستٌذ اص )ضص ّب، دیبفشاگن، ًبی، ًبیژُ ّب، ًبیژک ّب

ضص ّب: دٍ اًذام اسفٌجی ضکل ّستٌذ کِ دس دسٍى قفسِ ی سیٌِ جبی داسًذ ٍ ثِ ٍسیلِ ی دٍ ًبیژُ  .1

 .ضًَذ هی هتصل ًبی     ِ ث

 .ًبیژُ ّب: ّشیک ثِ لَلِ ّبی کَچک تشی ثِ ًبم ًبیژک ّب تقسین هی ضًَذ .2

 .ًبیژک ّب: دس توبم ضص ّب پشاکٌذُ ضذُ اًذ .3

پشدُ ی دیبفشاگن: دس قسوت صیشیي ضص ّب یک پشدُ ی هبّیچِ ای ٍجَد داسد کِ قفسِ ی سیٌِ سا اص ضکن  .4

ِ ضکل یک قَس است کِ دس ٌّگبم اًقجبض قسوت ثیشًٍی آى ثِ ؼشف ثبلا هی سٍد ٍ جذا هی کٌذ. ایي پشدُ ث

تب حذٍدی ثِ ضکل گٌجذ دس هی ایذ ٍ ثبػث هی ضَد تب حجن قفسِ ی سیٌِ کن ضذُ، ثِ جذاسُ ی خبسجی ضص 

فٌجی هی گَیٌذ. خبصیت اس« ثبصدم»ّب فطبس ٍاسد ضَد ٍ َّای داخل ضص ّب ثِ ثیشٍى ساًذُ ضَد. ایي ػول سا 



4 
 

ثبػث هی ضَد کِ ضص ّب دٍثبسُ ثِ حبلت اٍل ثشگشدًذ. دس ایي ٌّگبم فطبس َّای دسٍى ضص ّب کن تش اص َّای 

 .ًبم داسد« دم»ثیشٍى است ٍ دس ًتیجِ َّای خبسج ثِ دسٍى ضص ّب هکیذُ هی ضَد. ایي ػول 

ذ. ًبی خَد ثِ گلَ ٍصل هی ًبی: ضص ّب ثِ ٍسیلِ ی دٍ لَلِ ی غعشٍفی ثِ ًبم ًبیژُ ثِ ًبی ٍصل هی ضًَ .5

ضَد. لَلِ ّبی ًبی اص حلقِ ّبی غعشٍفی تطکیل ضذُ اًذ کِ ثِ ٍسیلِ ی ثبفت ّبی هبّیچِ ای ثِ یکذیگش 

 .هتصل هی ضًَذ

 : ة( اًذام ّبی ٍاک سبص

ثِ ؼَس کلی دس حٌجشُ ٍاقغ ضذُ اًذ. دس ایي ثخص هحفظِ ای ثِ ًبم تیشٍئیذ قشاس داسد کِ دسٍى آى دٍ پشدُ ی 

هبّیچِ ای ثسیبس ظشیف ثِ ًبم تبسّبی صَتی قشاس داسًذ. یک سش آًْب ثِ تیشٍئیذ ٍصل است ٍ سش دیگش آًْب ثِ 

هتصل است. چشخص ایي دٍ غعشٍف حَل قبػذُ ی خَدضبى « اسی تی ًَئیذ»دٍ غعشٍف هثلثی ضکل ثِ ًبم 

یک سشی اهَاج صَتی تَلیذ ثبػث ًضدیک ضذى تبسّبی صَتی ثِ یکذیگش یب دٍس ضذى آًْب اص ّن هی ضَد ٍ 

 .هی کٌذ. ایي اهَاج پس اص ػجَس اص حفشُ ّبی ثیٌی، دّبى ٍ ثیٌی، تَلیذ صذا)ٍاک( هی کٌٌذ

 :ج( اًذام ّبی آٍاسبص

 چبکٌبی .1

 حفشُ ی حلق .2 

 حفشُ ی دّبًی .3

 .حفشُ ی ثیٌی کِ ّوگی ثبلای حٌجشُ قشاس داسًذ .4 

 :چبکٌبی .1

 .چبکٌبی هی گَیٌذ فبصلِ ی ثیي تبسّبی صَتی سا 

 :حفشُ ی حلق .2 

دیَاسُ ّبی ایي حفشُ خبصیت اًؼؽبف پزیشی صیبدی داسًذ. حلق دس جلَ ثِ حفشُ ی دّبى ٍ حفشُ ی ثیٌی 

هشثَغ هی ضَد. دیَاسُ ی حلق سا سیطِ ی صثبى تطکیل هی دّذ. اثؼبد حلق سا هی تَاى ثب جلَ یب ػقت ثشدى 

 .صثبى، کن یب صیبدتش کشد

 :دّبىحفشُ ی  .3
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اًؼؽبف پزیشتشیي ٍ پشکبستشیي ثخص اًذام ّبی آٍاسبص حفشُ ی دّبى هی ثبضذ. حفشُ ی دّبى اص ثخص ّبی 

 صیش تطکیل ضذُ است: هلاص، کبم، لثِ، صثبى، دًذاى ّب، لت ّب

هلاص: هلاص یب صثبى کَچک صائذُ ای است ًشم ٍ گَضتی کِ دس اًتْبی ًشم کبم قشاس داسد. حشکت هلاص ثِ سَی 

 .لا هٌجش ثِ ثستِ ضذى ساُ ػجَس َّا اص ؼشیق حفشُ ّبی ثیٌی ٍ اتصبل دّبى ٍ حلق ثِ یکذیگش هی ضًَذثب

سقف دّبى اص پطت دًذاى ّبی ثبلا تب صثبى کَچک اهتذاد داسد. ثخص پیطیي آى ثِ ًبم سخت کبم، : کام

 .استاستخَاًی ٍ ثذٍى حشکت است. ٍلی ثخص پسیي آى یؼٌی ًشم کبم، گَضتی ٍ هتحشک 

 .پطت دًذاى ّبی ثبلا سا لثِ هی ًبهٌذ کِ ًبحیِ ای سخت ٍ استخَاًی ٍ تب حذٍدی هحذة ضکل است: لثه

اًذاهی است ًشم ٍ گَضتی کِ داسای قبثلیت اًؼؽبف ٍ تحشک فشاٍاى است. ثبفت هبّیچِ ای آى ؼَسی : زبان

 .آٍاّب استاست کِ ثِ توبم جْبت چشخص داسد. صثبى هْن تشیي ػبهل گَیبیی ٍ تَلیذ 

دًذاى ّبی سدیف ثبلا ثِ فک ثبثت هتصل هی ضًَذ. دًذاى ّبی سدیف پبییي ثِ فک هتحشک : ها دنذان

هتصل ّستٌذ ٍ اص دًذاى ّبی آٍاسبص هحسَة هی ضًَذ. تؼذاد دًذاى ّب دس اًسبى ثبلغ سی ٍ دٍ ػذد است. 

ثشًذُ داسًذ. دس هیبى آًْب چْبس دًذاى  ّطت دًذاى جلَ سا دًذاى ّبی پیطیي هی ًبهٌذ. دًذاى ّبی پیطیي تبجی

ًیص کِ تبجطبى هخشٍؼی ٍ تیض است قشاس داسد. دس فک ثبلا ٍ پبییي ّطت دًذاى آسیبی کَچک ثب تبجی پْي ٍ 

 .دًذاى آسیبی ثضسگ قشاس داسد 12سپس 

ت ّب ّن هبًٌذ پس اص صثبى، هْن تشیي اًذام آٍاسبص لت ّب ّستٌذ. لت ّب سبختوبًی هبّیچِ ای داسًذ. ل: ها لب

صثبى دس توبم جْبت حشکت هی ًوبیٌذ. لت ّب ػبهل اصلی تَلیذ ثشخی اص آٍاّب ثِ ٍیژُ هصَت ّب)اَ، اِ، اُ، آ، اٍ، 

 .ای( ّستٌذ

 :حفشُ ی ثیٌی .4

ایي حفشُ ّب دس ثبلای حلق قشاس داسًذ. ثب پبییي آهذى آى، گلَگبُ ثِ حفشُ ّبی ثیٌی هتصل هی ضَد. ثب ثبلا 

آى، ساُ ػجَس َّا اص ؼشیق حفشُ ّبی ثیٌی هسذٍد هی گشدد. اگش ساُ ػجَس َّا ٌّگبم استؼبش کطیذُ ضذى 

تبسّبی صَتی اص ؼشیق دّبى هسذٍد ثبضذ، َّا اص حفشُ ّبی ثیٌی ػجَس هی کٌذ ٍ هَجت استؼبش َّای داخل 

 هی ٌِ ای( حفشُ ّبی ثیٌی هی گشدد. ایي هکبًیسن کیفیت خبصی ثِ صذا هی ثخطذ کِ ثِ آى خیطَهی)غ

 (ى ، م) صبهت دٍ هبًٌذ گَیٌذ،
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 دوم بخش 

 عضلات سر و صورت

ّوبًؽَس کِ هی داًیذ استخَاى ّبی سش ٍ صَست ثبثت ّستٌذ. ثِ استثٌبی یک قؽؼِ استخَاى فک اسفل. 

استجبغ ٍ اتصبل آى ّب ثیطتش سٍی استخَاى ّب هتصل ًیستٌذ ٍ ” ثٌبثشایي ػعلات هَجَد دس سش ٍ صَست ػوذتب

سٍی پَست سش ٍ صَست است ٍ ثِ ّویي دلیل اًسبى قبدس ثِ حشکت دادى قسوت ّبی هختلف پَست خَد دس 

ایي ًبحیِ هی ثبضذ. ایي هسئلِ دس حبلت ّبی هختلف سٍاًی هثل خٌذُ ٍ گشیِ ، ثبػث تغییشات هختلف ظبّشی 

 .دس صَست اًسبى است

 

 :ػعلات حلقَی لت ّب

 ػعلِ دٍس تب دٍس دّبى سا هی پَضبًذایي 

 :ػعلات سجلی خبسجی

ایي ػعلِ اص ػعلات هؤثش سٍی حشکبت فک اسفل است ٍ اص سٍی استخَاى ّبی پشٍاًِ ای ٍ کبهی ثِ گشدى 

 .فک اسفل هی چسجذ ٍ ثبػث ثبصضذى دّبى هی ضَد

 :ػعلات سجلی داخلی

 .س سؽح داخلی هتصل هی ضَداص سؽح داخلی استخَاى کبهی ثِ صاٍیِ استخَاى فک اسفل د

 :ػعلِ گیجگبّی

ایي ػعلِ ثبدثضًیی ضکل است ٍ اص سؽح خبسجی جوجوِ ضشٍع ضذُ ٍ پس اص گزضتي اص صیش پل گًَِ ای ثِ 

 .صائذُ هٌقبسی استخَاى فک اسفل چسجٌذگی پیذا هی کٌذ
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 :ػعلِ هبظفِ

صؼَدی استخَاى فک اسفل چسجٌذگی ایي ػعلِ اص لجِ تحتبًی پل گًَِ ای ضشٍع ضذُ ٍ ثِ سؽح خبسجی ضبخ 

پیذا هی کٌذ.ػعلِ هبظفِ اص قَی تشیي ػعلات ثذى است.ًیشٍی لاصم جْت ػول جَیذى ثیطتش اص ؼشف ایي 

 .ػعلِ تَلیذ هی ضَد

 :ػعلِ پَستی گشدى ، پلاتیسوب

ثِ لجِ ػعلِ ای پْي ٍ ًبصک است کِ سؽح ٍسیؼی سا هی پَضبًذ ٍ اص قسوت فَقبًی ًبحیِ سیٌِ ضشٍع ضذُ ٍ 

 .تحتبًی فک اسفل ٍ پَست ایي ًبحیِ چسجٌذگی پیذا هی کٌذ

 


