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  دهيچک
 ي و اجباريعادت لين تبدي بي کمي سهيمقا باشد ان ورزش میيکی از موضوعات مورد مناقشه در جريتنفس از طريق بيني و دهان : نه و هدفيزم

  .ق بودين تحقي ايهدف اصل  مطالعه نشده،يط ورزش که تاکنون به لحاظ کمي کام نرم در شرايت اجبارير وضعيي و تغي دهانينيب  بهينيتنفس ب
ل ين تبديي تعيب براي به ترتيشي افزاي با بارکاريو در سه پروتکل ورزش)  پسر۱۲ دختر و ۱۳( جوان سالم    ۲۵ ين مطالعه بر رو   يا: يروش بررس 

 ـ تـنفس تـا حـد تـوان از طر    ،در دو پروتکل آخـر . ت کام نرم انجام شدير وضعيي تغي و بررسي دهانيني به بيني تنفس بي و اجبار يعادت  ـيق بي  ين
  . ديمنصوب در محاذات دهان مشخص گرد ٢Coگر  ک حسي توسط يزمان آغاز تنفس دهان. گرفت صورت 

 کـام نـرم   يت اجباريوضع رييتغ  دهان ويزمان بازکردن اجبار تر و  آن کوتاهياز زمان اجبار ي آغاز تنفس دهاني زمان عادت،جيبر طبق نتا: ها افتهي
 ل بـا يدر هـر سـه پروتکـل زمـان تبـد     .  آن بوديل اجباري کمتر از تبدي دهانيني به بيني تنفس ب يل عادت يه در تبد  يش تهو يزان افزا يم .زمان بود  هم
 در هـر  ي دهانيني به بينيل تنفس بيشتر اما زمان تبديه در دختران بيش تهويسرعت افزا. ار داشتد ي معني همبستگ يزان بارکار يه و م  يش تهو يافزا

  . دار نشان داد ي اختلاف معن۳ و۲ن دو جنس فقط در دو پروتکل ي بي هيش تهويافزا. تر بود در دختران کوتاه سه پروتکل
 يت کام نـرم بـرا  ير وضعيي گشودن دهان و تغيز هماهنگي و نيت اجبار يدر وضع  ينيتر بودن زمان تنفس ب     ي از طولان  يحاک ج ما ينتا: يريگ جهينت

  .  بوديشروع تنفس دهان
   ورزش،ي دهانيني تنفس ب،كام نرم: يدي کلواژگان

  
  مقدمه

 ـاهم      ن عــضو در يــ و نقــش مهـم ا ين ـيت تــنفس از راه بي
 ـپـردازش و تهو   از ياري اسـاس بـس  ي جـار ي مـوثر هـوا  ي هي

  . دهـد  يل م ـ ين ورزش را تـشک    يه تنفس ح ـ  قات مربوط ب  يتحق
  
  
  
  
  
  

  
ــنفس از  ــام ورزش  ت ــان در هنگ ــي و ده ــق بين ــيطري  از يک

باشد که  يورزش م  تنفس وي نهيز در زميموضوعات بحث انگ
   يهــا  پــژوهش، از محققــان قرارگرفتــهياريمــورد توجــه بــس
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کـام نـرم   ). ۱-۷( ن رابطه انجام شده استيدر ا زي نيا گسترده
ق يان هوا از طر  ي جهت دهنده به جر    يک عضو اصل  يان  به عنو 
 است ين عضلانيکام نرم چ. ده استي گردي معرفينيا بيدهان 

ده شـده  ي حلـق کـش    ي کام سخت به سـو     يکه از قسمت خلف   
 تنفس فرد   ي  تواند نحوه  ي م بخشن  ي ا يرياست و طرز قرار گ    

 مختلف از جمله اسـتراحت و ورزش کنتـرل   يها را در حالت  
ن يي، کـام نـرم پـا      ينيق ب ي که هنگام تنفس از طر     يطور ه ب ،کند
. بنـدد  ي را م  ي حلق ي کانال دهان  ، زبان ي  ه بر قاعده  ي با تک  ،آمده

ه بر ي با تک،برعکس هنگام تنفس از راه دهان، کام نرم بالا رفته        
 ـ مـسدود   راي حلقيني کانال ب، حلقي خلفي وارهيد  ـنما يم . دي

 ـ نظي صحبت کردن و اعمال،هنگام ورزش  ـبلـع   ري گار يا س ـي
 ينيق بيزان آن را از طريان هوا و ميدن، کام نرم جهت جر   يکش

ن مـشاهده شـده     يهمچن. کند ميم  ير تنظ يا هر دو مس   يو دهان   
 ي کام نرم، کانـال دهـان  يتوانند با کنترل اراد   ياست که افراد م   

 بـر   ي کنتـرل اراد   ين نوع يبنابرا.  را ببندند  يحلق ينيا ب ي يحلق
  ).۸و۹(نگام تنفس وجود دارد ت کام نرم هيموقع

ل تنفس بيني به دهاني بيني ذکر شده ي تبدي برايعوامل متعدد
است که سهم مشارکت هر کدام هنوز به طور کامل مـشخص            

 ـي ب يتوان به مقاومـت مجـار      ين عوامل م  ياز ا . نشده است  ، ين
 در ي تقـلا و کوشـش تنفـس   ي، احساس فـرد يني بيتنفس کار

، فشار ترانس نازال )۴( ينيسط ب، قدرت متو  )۱(هنگام ورزش   
هنگام بازدم،  ، قدرت متوسط ترانس نازال در)۴(در هنگام دم 

 ـي ب يها کلاپس پره  ) ۲( ي روان ـيو عوامـل روح ـ   ) ۱۰و۱۱( ين
 ـ هـر  يت نسبيق و اهم يگرچه سهم دق  . اشاره کرد  ن ي ـک از اي
 ـ ،ستيطور کامل مشخص ن    عوامل به   صـرفنظر از علـت،      ي ول

ن اسـت کـه درحالـت       يرفته شده، ا  يذآنچه که به طور عموم پ     
 به بينيل تنفس   ين، تبد ي مع ي  هيک سطح تهو  يورزش بالاتر از    

 ـ      ).۱-۳( رديگ ي صورت م  دهاني بيني   يدر اکثـر مطالعـات قبل
ن ورزش مـورد مطالعـه      ي در ح  ي تنفس دهان  يصرفاً آغاز عادت  

 ـقـات ن  ي از تحق  يدر معدود ). ۱-۷( قرار گرفته است    ـز مي زان ي
 ـي تنفس از راه ب    يط اجبار يژن در شرا  يکسه و مصرف ا   يتهو  ين

 ـي کم ـي  سهي تاکنون مقا  ي ول .)۱۰و۱۱(مطالعه شده است     ن ي ب
 آن ي و حالـت اجبـار  دهاني بينـي  به بيني تنفس   يل عادت يتبد

 ـ از اهـداف تحق    يکين  يانجام نگرفته است که ا     ق حاضـر را    ي
 ـر ميق تـاث  ين تحق ين در ا  يهمچن. دهد يل م يتشک  ـزان تهوي ه و ي

 ـي تـنفس ب يل اجباري بر زمان تبد يبارکار  ـي بـه ب ين  ي دهـان ين
ر يم که مسيدان يگر مياز طرف د.  قرار گرفته استيمورد بررس

. شود ي توسط دهان بسته و کام نرم فرود آمده مسدود م          يدهان
 هر دو   يت برا يل وضع يا زمان تبد  ين است که آ   يگر ا يهدف د 

 يقات قبل يز تاکنون در تحق   ين ن ير که ا  يا خ يکسان است   يمانع  
ق ما يگر تحقين هدف ديهمچن.  قرار نگرفته استيمورد بررس

 ـ دو جنس از نظـر م      ي  سهيمقا ه در هنگـام    ي ـش تهو يزان افـزا  ي
   .باشد ي ميشي افزايورزش با بارکار

  
  يروش بررس

)  نفر مونث۱۲ ، نفر مذکر۱۳(  نفر داوطلب سالم جوان۲۵     
  بـدني ي دهتـو  ي  سال و در محدوده۲۰±  ۲ ي سني در فاصله

 ـمع. ش شرکت کردنـد   ين آزما يدر ا ) ۲۵تا  ۱۹ (يعيطب  يهـا  اري
ن بود که بر اساس ي ا افراد سالميعني شيها به آزما ورود نمونه

 ي و ناراحتيماريچگونه بيهنات انجام شده توسط پزشک      يمعا
 ـ نظ ي تنفـس  يهـا  يماري به خصوص از نظر ب     يجسم  ،ر آسـم  ي
 ي عروق ـ ي قلب يها يماري و ب  يني انحراف ب  ،ها ي آلرژ ،تيبرونش

علاوه  .نداشته باشند يروح و ياعم از جسمها  يمارير ب يساو  
ن و ي داوطلبي در خصوص مشخصات فرد   يا ن پرسشنامه يبر ا 

 و  ي جـسم  يمارينوع ب  مزمن که شامل هر      يها يماريسوابق ب 
 از جملـه    ي احتمـال  درمان نشده   شده و   درمان دار  مدت يروح

 ـ ي مـزمن تنفـس    يهـا  يماريب  ـ و ن  ي، گوارش ـ ي عروق ـ ي، قلب ز ي
ه شـده بـود کـه توسـط         ي ته ،است ي روان ي جسم يها يناراحت

 ـافراد و با کمک پزشـک تکم        ـ .دي ـل گرد ي   شـود  ي م ـ يادآوري
 ـ نفر افراد شرکت کننده در ا      ۲۵  ـ    ي  ـ ين مطالعـه از ب ن ين داوطلب

ط لازم را نداشـتند از     ي که شرا  يمختلف انتخاب شدند و کسان    
 يگاريرس ـيغشرکت کننده ن افراد ي همچن .مطالعه حذف شدند  
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  افراد شرکت کنندهنکهي ضمن ا ،بودند اي   حرفه رورزشکاريو غ 
.  برخـوردار بودنـد  ي مـشابه ي از سـبک زنـدگ     ن مطالعـه  يدر ا 

 ـ  آنيت بدنيزان فعال يه و م  يمعنا که نوع تغذ    نيبد . ودها مشابه ب
 ـ   ـيب شيطبق پ  ـ انجـام شـده قبـل از شـروع آزما     يهـا  ين شات ي

مطالعه بر اسـاس اظهـارات شـرکت        ن  ي خروج در ا   يها اريمع
 شاتي ـص پزشک حاضر در محل انجام آزما      يکنندگان و تشخ  

 ـ از قب  يع ـيرطبي غ يتيشامل هر نـوع وضـع      د، يل ضـعف شـد    ي
گر ي مشابه د  يها  نفس و پارامتر   يجه، تنگ يسنکوپ، درد، سرگ  

  دور فرد از  حذف ، حالات بود که در صورت بروز هر کدام از       
 با توجه بـه دقـت و       حاضر ي  طالعه در م  .داافت  اتفاق مي مطالعه  
 به منظـور انتخـاب      ي ورود يها اريکار رفته در مع    هت ب يحساس
 ـيط فوق   يشراچکدام از   ي ه ن،يداوطلب  ـ معيعن  خـروج  يهـا  اري

 از  پـس  . از مطالعه حـذف نـشد      يا نمونه چيوجود نداشت و ه   
 ي کتبي نامه تيها، رضا ن با روش کار و دستگاهي داوطلبييآشنا
 يبرا. دي گرد يزير  انجام مطالعات برنامه   ي و برا  شان اخذ ياز ا 

 يوتريستم کامپ ي و ثبت اطلاعات از س     ي پروتکل ورزش  ياجرا
ــسورمد ــه  (Vmax29c,Sensormedics,USA)کس يسن ــه ب  ک

 )Ergometric,800S Sensormedics, USA (دوچرخه ارگومتر
ن زمـان شـروع تـنفس    يي تعيبرا.  استفاده شد،متصل شده بود  

 فـرد  ياطلاعـات تنفـس  . دي استفاده گردCO2گر   از حس يدهان
به محـض گـشوده     . ديستم ثبت گرد  يصورت ممتد توسط س    هب

 ي  در دامنـه يش جهـش ي افـزا يشدن دهان و آغاز تنفس دهـان   
تور مـشخص و توسـط دسـتگاه    ي ماني  در صفحه CO2يفشار

ن زمان علاوه بر ثبت آن توسط دستگاه ين ايي تعيبرا. ثبت شد
 ـ ين ـيک ناظر ع  يز که توسط    ياز کرونومتر ن    ،رفـت  يکـار م ـ   ه ب

 ـم. ديگرد استفاده  ـزان تهوي  ي در هـر لحظـه رو  يه و بارکـار ي
 هـر فـرد     ي اختـصاص  يهـا  تور ظاهر شـد و داده     ي مان ي  صفحه

  .ديره گرديستم ذخيتوسط س
 مختلـف بـا   يفرد در سه پروتکل ورزش ـ    هر :قي تحق  پروتکل

 بـار اجـرا     ز دو ي شرکت کرد و هر پروتکل ن      يشي افزا يبارکار
 ـ از نظر تناسـب تهو     ي بهتر ي  جهي که نت  يتست. شد  ـ پا ي  هي ه و  ي

 در محاسبات مورد استفاده قرار      ،ررس دهان داشت  يگشودن د 
 جهـت   يا قهي دق ۲۰تا۱۵ ي زمان ي  ک فاصله يدر ضمن   . گرفت

ک افراد قبـل از  يولوژيزياستراحت در نظر گرفته شد تا وضع ف 
  . گردد باز يعيزان طبيبه م"  مجددايتست بعد
دهاني   تنفس بيني به   يل عادت ي زمان تبد  يبررس: ۱پروتکل  
 ـهمـه آزما  : ن ورزش يح بيني در  شات در سـاعات صـبح و       ي

 . سبک انجام گرفتيا حداقل دو ساعت بعد از صرف صبحانه
 ـ نظ ين درخواست شده بود از صرف مواد محرک       ياز داوطلب  ر ي

ش ي کننـد و شـب قبـل از آزمـا    يظ خـوددار ي غل يقهوه و چا  
ش دستگاه مـورد  يروز آزما صبح.  داشته باشنديستراحت کافا

فـرد  . ر بـه اجـرا در آمـد      يبره شده و سپس پروتکل ز     ينظر کال 
 ،شگاه اسـتراحت نمـوده  يط آزمايقه در محيداوطلب ابتدا ده دق   

ق ي داوطلب از طري هيتهو.  ارگومتر قرار گرفتيبعد از آن رو 
 شـد  يريگ ندازه نصب شده بود ايني که مقابل دهان و ب يماسک

ه ي متوسط تهو  . در مقابل دهان فرد قرار گرفت      CO2گر   و حس 
بـا  . ه فرد در نظر گرفته شـد    ي پا ي  هيعنوان تهو  هقه آخر ب  يدر دق 

قـه  يک دق ي ـمدت   هاعلام شروع ورزش در ابتدا فرد داوطلب ب       
هر " زد و متعاقبا   وات به منظور گرم شدن پدال        ۲۰ يبابار کار 

 افزوده شد و ورزش تا شروع تنفس يار وات بر بارک۳۰قه يدق
. افـت ي ادامـه   ،شد  علامت داده CO2گر   که توسط حسيدهان

 وات  ۲۵ ي بـا بارکـار     ريكـاوري  ي  بعد از آن فرد وارد مرحله     
 ـيل تنفس ب  ين زمان تبد  ييعلاوه بر تع  . شد  ـي بـه ب   ين  ي دهـان  ين

  .دين زمان ثبت گرديز در اي نيه و بارکاريزان تهويم
 ي شروع تنفس دهاني بيني درطين زمان اجبارييتع: ۲پروتکل 

روش انجام کار مشابه پروتکل اول بود       : ورزش با دهان بسته   
 با دهان   يطور اراد  هکه از افراد درخواست شد ب      ني ا يبه استثنا 

 ـتواننـد بـه ا   ي تنفس کنند و تا م   ينيق ب يبسته و از طر    ن نـوع  ي
 ماننـد  ي تنفس دهـان يسرانجام شروع اجبار. تنفس ادامه دهند 

 ي   صـفحه  ي رو CO2 فـشار    ي  پروتکل قبل توسط جهش دامنه    
 ـمانومتر مشخص شد و تهو    . دي ـن گرديـي ه همزمـان بـا آن تع  ي

ت کام نرم و شروع ي وضعير اجباريين زمان تغييتع: ۳پروتکل 
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روش انجام کار  : ورزش با دهان بازي در طدهاني بينيتنفس 
نکـه از افـراد     يا ي بـه اسـتثنا    ، اول بود  ي  مشابه پروتکل مرحله  

 ي تا زمان، تنفس کردهينيق بيدرخواست شد با دهان باز از طر      
 ي بـاق  ، ادامـه دهنـد    ، آغـاز شـد    ي دهان يان هوا يکه اجبارا جر  

  . قبل بوديها  مانند پروتکل،اطلاعات بات و اخذيترت
ش ي مقـدار خـالص افـزا   ي  محاسـبه  ي برا :يز آمار يروش آنال 

ه در يه از تهوي پاي هيفرد تهوه در زمان تبديل، ابتدا در هر     يتهو
  VE∆ تحـت عنـوان  يا هي اختلاف تهو، كسر شدهتبديلزمان 

دهـاني   به بينيل تنفس يتبد  زماني سهي مقايبرا. دست آمد هب
ز ي در سه پروتکل مختلف از آنـال       VE∆زان  ين م ي و همچن  بيني
 Tukeyآزمون   کطرفه و پس  ي ANOVAها،   نيانگي م ي  سهيمقا

 بينيل تنفس  ين زمان تبد  ي ب ين همبستگ ييتع يبرا. استفاده شد 
 ـ VE∆زاني با مدهاني بينيبه   از آزمـون  ين بارکـار ي و همچن

ج ي نتــاي هيــکل. ديــرســون اســتفاده گرديهمبــستگي و روش پ
  . دنديان گرديب انحراف معيار ±ميانگينصورت  هب

  
  ها افتهي

 ـم: دهاني بينـي   به   بينيل تنفس   يزمان تبد         ن زمـان يانگي
 با احتساب زمان گـرم کـردن       دهاني بيني به  بيني  تنفس  ل  يتبد

 در سه پروتکل)  نفر۲۵(پسر  ن اعم از دختر ويدر کل داوطلب
ــ۱( ــه ترت) ۳ ي ال ــب  ۱۰/۵ ±۷/۱ ،۴۵/۵ ±۷/۱ ،۰۸/۴ ±۶/۱ب ي

زمان باز کردن دهان در پروتکل      ). ۱نمودار(دست آمد    هقه ب يدق
 .)=۰۱۷/۰P(  کمتر بـود  ۳ و ۲ از پروتکل    يدار ي به طور معن   ۱
 ـ  ي ا يول  ـ   ۳ و ۲ يهـا  ن پروتکـل  ين زمان ب    يدار ي اخـتلاف معن

  . نشان نداد
  
  

0
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پروتکل  

زمان تبدیل   ( دقیقه) 

  
   زمان تبديل تنفس بيني به دهاني بيني در سه پروتكل:۱نمودار 

  ) .>۰۵/۰p(ها   بقيه پروتكل و۱دار بين پروتكل   تفاوت معني*
  
  
  
  

ن اعم از دختـر و      يل داوطلب  در ک  VE∆زان  يم :هيرات تهو ييتغ
ــسر  ــر۲۵(پ ــه ترت  )  نف ــل ب ــه پروتک ــدر س   ،۷/۲۷ ±۱۵ب ي

 ـم). ۲نمـودار (قه بود يتر در دقي ل ۷/۳۸ ۱۶± ،۹/۴۲ ۶/۱۶± زان ي
VE∆  کمتـر  ۳ و ۲ يهـا  سه با پروتکـل  ي در مقا  ۱  در پروتکل 

). =۰۰۴/۰p( دار بـود  ي معن ـين اختلاف از نظـر آمـار    ي ا ،بوده
  مـشاهده نـشد    يدار يختلاف معن  ا ۳ و ۲ يها ن پروتکل ي ب يول
ن با اسـتفاده از آزمـون همبـستگي و روش           يهمچن). ۲نمودار(
 يرسـون ملاحظــه شـد کــه در هـر ســه پروتکـل همبــستگ    يپ

* * 
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   )=۰۰۰۱/۰P هر سه مورد در( ه و زمان باز کردن دهان وجـود دارد يزان تهوين ميب يدار يمعن
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تهویه  ( لیتر بر دقیقه  ) 

 
 

  .تبديل تنفس بيني به دهاني بينيه در سه پروتکل در زمان يتهوزان يم: ۲نمودار 
  ) .>۰۵/۰p(ها   بقيه پروتكل۱ن پروتكل يدار ب ي تفاوت معن*

  
  

 در سه پروتکل يبارکار زانيم : در زمان تبديليزان بارکاريم
همانطور که .  وات بود۱۵۶±۵۳، ۱۶۵±۵۳، ۱۲۱±۵۰ب يبه ترت

 کمتـر  ۲ از پروتکـل  ۱ کل در پروتيزان بارکاريملاحظه شد م 
 ـ  ۳و۲ يها ن پروتکل يو ب ) =۰۱۱/۰P( بود  يدار ي اختلاف معن

ــ. وجــود نداشــت ــستگيهمچن  ين در هــر ســه پروتکــل همب
 و زمان گشودن دهـان وجـود داشـت          ين بارکار ي ب يدار يمعن

  )>۰۰۰۱/۰P در هر سه مورد(
 ـ م : دو جنس  يج اختصاص ينتا   ل از تـنفس ين زمـان تبـد   يانگي

 ـينـي در دختـران در سـه پروتکـل بـه ترت            به دهاني ب  بيني     بي
ــسران±۸/۳ ۶۲/۰، ۱/۴.۶۲/۰±، ±۳/۳ ۷۲/۰ ، ۹/۴±۹/۱  و در پ
هاي فوق مشخص    با آناليز داده  . قه بود ي دق ۵/۱±۵/۶،  ۴/۱±۹/۶

به  بينيل تنفس   ي زمان تبد  يشيشد که در هر سه پروتکل آزما      
 بـود  از پسران کمتـر  يدار يدهاني بيني در دختران به طور معن   

زمـان   مصادف بـا  VE∆زان  يم). >۰۰۰۱/۰P هر سه مورد   رد(

ــديل ــه ترت تب ــران در ســه پروتکــل ب ــ در دخت ، ۸/۲۴±۱۱ب ي
، ۲/۵۰± ۸/۳۰،۱۷± ۱۸ و در پسران ۶/۳۲± ۳/۱۳و۵/۱۳±۱/۳۶
 در VE∆از نظـر   ). ۴نمـودار ( قه بـود  يتر در دق  ي ل ±۳/۴۵ ۹/۱۶

 ،ده نشدين دختران و پسران دي بيدار ي اختلاف معن۱ پروتکل
 يدار يطور معن هن مونث بيداوطلب  در۳و۲  در دو پروتکليلو

 ـبه ترت(ن مذکر کمتر بود     ياز داوطلب   =٠٤٥/٠P =P,٠٣١/٠ بي
  ).۳نمودار( )۳و۲ يها  پروتکليبرا
در در دهاني بيني    به   بينيل تنفس   ي در زمان تبد   يزان بارکار يم

ــه ترت   ــل ب ــه پروتک ــران در س ــدخت   ،۱۲۳± ۱۹، ۹۸± ۲۷ب ي
 ۱۹۹± ۴۴، ۲۱۰± ۱۴۷،۴۰±۵۶ در پـــسران  وات و±۱۱۶ ۱۹

دختران به طـور   زان درين ميکه در هر سه پروتکل ا وات بود
 =٠١/٠P بيـ ـبــه ترت( از پــسران کمتــر بــود   يدار يمعنــ

۰۰۰۱/۰ , P <۰۰۰۱/۰ P <۳ و۲، ۱ يها  پروتکليبرا(.   
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 ).ج( سوم و) ب(، دوم )الف(بين دو جنس در پروتکل اول اختلاف تهويه  ميزان ي مقايسه: ۳نمودار 
  )>۰۵/۰p(دار بين دو جنس   تفاوت معني*

 
 
 
 
 
 

  بحث
ن يا: ط ورزشي در شراي دهانيني به بينيل تنفس بيتبد     

 ـ تـنفس از طر يط اجباريشرا ل درمطالعه نشان داد که تبدي   ق ي
افـراد   ونـدد و يپ ي بـه وقـوع م ـ  يط عـادت  يشـرا  رتـر از  ي د ينيب

 يشتر شدت بارکـار   يش ب يرغم افزا ي را عل  بينيتوانند تنفس    مي
البتـه لازم   . ه همچنان ادامه دهند   ي از سطح تهو   يزان بالاتر يتا م 

 در رابطه با اعمال اراده بـر   يقات معدود يبه ذکر است که تحق    
 و دهان در هنگام ورزش بـه عمـل آمـده          ينيق ب يتنفس از طر  

 يط اجبارين شراي بي کمي سهي تاکنون مقايول) ۱۰و۱۱(است 
از طـرف    . اسـت  گرديـده  انجام   ينيق ب ي تنفس از طر   يو عادت 

 دهان و بالا رفتن کام نرم کـه منجـر بـه    يگر بازشدن اجبار  يد
 همزمان ي از نظر آمار،شود ي مي حلق يهانر د يعبور هوا از مس   

 ـه ن يزان تهو يو م گرديد   يتلق  ـز در ا  ي ت تفـاوت   ين دو وضـع   ي
 ـ ي قبلينيب شياد شده پ  يج  ينتا.  نداشت يدار يمعن  بـر  ي مـا مبن

. دينما يد ميي را تاي در حالت اجباربينيتر بودن تنفس  يطولان
ت کام نرم و گشودن دهـان مطـابق         ير وضع يي تغ ي همزمان يول

* 

* 
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ستم عمل کننـده  ي از دقت س   ي نبود و در واقع حاک     يرض قبل ف
تر  يدر مورد طولان . دواد شده ب  ي هماهنگ نمودن دو مانع      يبرا

گونـه   نيتوان ا ي ميني از بيط تنفس اجباري در شرا تبديلبودن  
 تحت دهاني بينيق افتادن شروع تنفس يان کرد که در به تعو يب
 ـ ي قـشر  يط مراکز عـصب   ين شرا يا ر ي مـس يرل اراد کـه در کنت

 ـتوانند کنترل غ   ي م ،ل هستند يتنفس دخ   را در هنگـام     ير اراد ي
ر افتـادن زمـان     ي موجب به تاخ   ،ورزش تحت الشعاع قرار داده    

زمـان  تـر شـدن    ي در طـولان  ياگرچه عامل اصـل    .ل شوند يتبد
 ـ ر تنفس   يط اعمال اراده بر انتخاب مس     ي تحت شرا  تبديل  ه،دوب

 ـ  يح ـرسد که عوامل رو    ي به نظر م   يول  از  يک ـي کـه    ي و روان
 در  ي نقش مـوثر   ،است تبديل مسير تنفسي   موثر بر  يفاکتورها

قـات  ي از تحقيدر تعـداد ). ۲( کنـد  مـي فا  ي ا زمان تبديل ن  ييتع
 تـنفس  ي   از عوامـل آغـاز کننـده       يک ـيعنوان   هه ب يش تهو يافزا
 کـه  ينجا سواليدر ا ).۱و۳(  ورزش مطرح است   ي در ط  يدهان

ش ي چگونـه افـراد مـورد آزمـا        ن است کـه   يرسد ا  به ذهن مي  
تـر، تـنفس از   ي ل۵۰ک يه تا نزديش تهويرغم افزا  يتوانند عل  يم

 از مطالعات يج تعدادينتا. ندي تحمل نماي را تا مدت  ينيق ب يطر
 گشاد  ي  ک عضله يوگرافيت الکتروم ي از آن است که فعال     يحاک

 نسبت به تنفس ينيق بي از طريدر تنفس اراد يني بي کننده پره
 ـ ي افزا يت ورزش يدر هنگام فعال   يدهان و  )۱۲و۱۳( ابـد ي يش م

ت عضله به نوبه خود موجب کاهش مقاومت يش فعال ين افزا يا
 ـيق بيشتر از طري بيان هواي و لذا جر   ينيب ). ۱۴( گـردد  ي م ـين
شتر ي تحمل بيي تواناي برايهيتواند به عنوان توج ين عامل م يا

. طرح باشـد  ق م ين تحق يه در ا  يش تهو يرغم افزا ي عل بينيتنفس  
 ـيد، فرد تا مـدت مع    ين مطالعه مشاهده گرد   يآنگونه که در ا     ين

 بر يت تنفس دهان  ي را تحمل کند و در نها      بينيتواند تنفس    يم
 ـ ادامـه تـنفس از طر      يخلاف کوشش فرد بـرا      ـيق ب ي  آغـاز  ين

 ـير ب يرا مـس  يز. خواهد شد  ش ي همگـام بـا افـزا   يي بـه تنهـا  ين
. باشـد  يافتـه نم ـ  يش  يافزا يا هياز تهو ين ن ي قادر به تام   يبارکار
 يکي در محدوده بـار    يني ب يرات مقاومت در مجرا   ييتغ" اصولا

 ـ با وضع تهوي تطابق چندانيي توانا ينيقرار دارد و ب     فـرد  يا هي

 از صد در صد در هنگام      يگر، مقاومت دهان  ياز طرف د  . ندارد
 ـار کم در حالت گشودن آن قابل تغ يبسته بودن به مقدار بس     ر يي

ر ي هـوا را امکـان پـذ   ير متنابهيتواند عبور مقاد   يباشد که م   يم
 يدر تنفس يي هوايش مقاومت مجارين افزايبنابرا). ۱۵( سازد

د باشـد،  ي شـد يط خستگي و در شرا ينيق ب يکه منحصرا از طر   
 ـتواند موجب کاهش ظرف    يم ه در فـرد شـود و کـار         ي ـت تهو ي

 ،ن ورزش را بـالا بـرده      ي در ح  ي کاف ي  هي تهو ي لازم برا  يتنفس
رقابـل اجتنـاب    ي غ دهـاني بينـي    به   بيني ل تنفس يجه تبد ير نت د

 ـ عملکرد کام نـرم و ن      يگر هماهنگ ياز طرف د  ). ۱۶( گردد ز ي
 ـي، در پژوهش حاضر بـرا ي آغاز تنفس دهان   يدهان برا  ن ي اول

ج ي کـه در بخـش نتـا       يبه طـور  .  قرار گرفت  يبار مورد بررس  
هان  دي در هنگام ورزش باز شدن اجبار    ،نشان داده شده است   

 ).۱ نمودار( زمان است ت کام نرم هماهنگ و همير وضعييو تغ
 ـولوژيزيده في ـن دو پدي ايزمان  همينيافته به طورع  ين  يا ک را ي

 ـد مراکز کنتـرل کننـده ا  يجه با يدر نت . رساند يبه ثبوت م   ن دو ي
 ـ س يعضو در سطوح بالا     ـ در جامع  ي مرکـز  يستم عـصب  ي ت ي

ــالسيصــدور ا ــا مپ ــدي عــصبيه ــگ گردن ــورد در.  هماهن  م
ن يي بالا وپـا يها ها مشخص شده است که لب   لب يريگ عصب
 ي  ند و عـضله   ينما يافت م ي را در  يعصب صورت   از ييها شاخه

کند و   يافت م يبولار را در  ي از عصب مند   يا  شاخه يکشنده کام 
 کـه   يل در حرکت کام توسط اعصاب واگ      يگر دخ يعضلات د 
 ــي آمبي هــا هـسته  منـشا آن   ،دباشــ يگــوس در بــصل النخـاع م

 از مطالعات عـلاوه بـر       يدر تعداد ). ۱۷( شوند ي م يده عصب
 يز در کنترل عـصب  ي ن ي، مشارکت عصب صورت   ي حلق ي  شبکه
 ي ول،)۱۸و۱۹(ده است ي مطرح گرد  ي کام ي   بالا برنده  ي  عضله

 در  ي نقش عصب صـورت    يکي نوروآناتوم يها ي بررس يدر برخ 
 ـامـا اخ ). ۲۰و۲۱( شده است  ين عضله نف  ي ا يکنترل حرکت  ا ري

 ي  عـضله ي قـسمت فوقـان  ي حلقي معلوم شده است که شبکه   
 عصب ي  که از هسته  ي و عصب کوچک کام    ي کام ي  بالا برنده 

ن عـضله را عـصب      ي ا ي قسمت تحتان  ،رديگ ي نشات م  يصورت
 ـ مطالعـات دق   ين طبق برخ ـ  يعلاوه بر ا  ). ۱۹( کند ي م يده ق ي
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 يمون و خوک، کـام نـرم عـصب ده ـ         ي مانند م  يواناتي ح يرو
 عمده در کنترل حرکـت      ي  حداقل پنج هسته  .  دارد يتر دهيچيپ
گـوس  يهـا هـسته آمب   ن آنيتر ل هستند که عمده   ين عضو دخ  يا

، عصب سه قلو و  ي عصب صورت  يها ه شامل هسته  ياست و بق  
توان فـرض نمـود    ين ميبنابرا). ۲۲(باشند  ي ميرزبانيعصب ز 

هـا    کام نرم و لـب يک در اعمال حرکت   يولوژيزي ف ييکه همگرا 
 ـ     ي عصب صـورت   ي  هستهدر    ين مراکـز عـصب  ي کـه مـشترک ب

از به مطالعـات    ين موضوع ن  يا. رديگ ي انجام م  ،باشد يمربوطه م 
گـر نـشان    ياز طرف د  . ک دارد يولوژيزيک و نوروف  ينوروآناتوم

 يستم عصب ي کام نرم توسط س    يداده شده است که کنترل عصب     
 يي هـوا  يهـا  گر عـضلات راه   يت د ي و هماهنگ با فعال    يمرکز
ق ي از طر  ي تنفس ير عبور هوا  ي مس يعني. گردد ي انجام م  ينفوقا

 مختلـف فـرد از جملـه        يت ها ي، متناسب با فعال   ينيا ب يدهان  
 ).۸( شـود  ين م ـ يـي صحبت کردن، عطسه، سـرفه و ورزش تع       

رغم باز  ين، عل ين است که داوطلب   يگر ا يان توجه د  يموضوع شا 
 ـي ب ازي به طـور اراد    ياديز" بودن دهان تا مدت زمان نسبتا       ين

 مـستقل و  ي کنترل اراديين نشانگر توانا يکردند که ا   يتنفس م 
ط ورزش  ي موقعيـت کـام نـرم در شـرا         يقابل توجـه فـرد رو     

 ـ   يبا اعمال اراده بر وضع    . باشد يم ط ي در شـرا يت کام نـرم حت
 را  يشود و مقاومت بزرگ ـ    ير دهان مسدود م   يز مس يدهان باز ن  

 ـ کـه ا   يزمـان . آورد يان هوا به وجود م ـ    يدر برابر عبور جر    ن ي
کنـد   ي را بـاز م ـ ير حلق دهان  يشن خود مس  ير پوز ييعضو با تغ  

 بـالاخره تـنفس     ،دا کرده ي پ يمقاومت دهان کاهش قابل توجه    

حرکت کام نرم تاين شردن اطبق نظرُ . شود ي آغاز مدهاني بيني
 ـ در ورزش ن،ط اسـتراحت  يعلاوه بر شـرا     در يز نقـش مهم ـ ي

از  انعت در قبـال عبـور آن      زان مم يان هوا و م   ير جر ين مس ييتع
 افـراد،  يبه عنوان مثال در بعض .کند يفا مي اينير دهان و بيمس

 ي خلف ـ ي  وارهي متناوب کام نرم به سمت بالا و د        يطرح حرکت 
 زبان در ي ن و قاعدهييا حرکت آن به سمت پاي حلق در دم و

 ـي از بيشتري بي موجب عبور هوا،زمان بازدم هنگام ورزش     ين
  ). ۸( گردد يسبت به بازدم مدر هنگام دم ن

  
  گيري نتيجه

ق ي ـطر  از يتوان گفت که با تنفس اراد      يطور خلاصه م   هب     
 را در هنگـام ورزش      تبديل تنفس بيني بـه دهـاني بينـي        ،  ينيب
ل يدر ضـمن هنگـام تبـد      . ر انـداخت  ي به تاخ  يتوان تا مدت   يم

 ـ، بـاز شـدن دهـان و تغ   ي دهـان يني به ب يني تنفس ب  ياجبار ر يي
 ـ. ردي ـگ يزمان صـورت م ـ    ت کام نرم هم   يوضع ن آغـاز   يهمچن

 ـي تنفس ب  يط تحمل اجبار  ي در شرا  يتنفس دهان   ـ، در م ين زان ي
ي  سهي ـن مقايهمچن. افتد ي اتفاق ميه و بار کار ي از تهو  يبالاتر

 نـشان داد کـه مـردان    زمان تبـديل  ن دو جنس از نظر وقوع       يب
 و يادتط عي را در هر دو شرايرتر تنفس دهانينسبت به زنان د

 ـاز نظـر م . کننـد  ي آغاز م  ياجبار زان تهويـه در زمـان تبـديل    ي
 در  ،نداشـت   وجـود  يا ن دو جنس تفاوت بر جـسته      ي ب يعادت
 در دختـران  ياز نظر آمار زانين مي اي اجبار تبديلکه در    يحال

  .کمتر از پسران بود
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Background and Objective: Breathing through the nose and mouth is one of the controversial issues during 

exercise. The present study was scheduled to investigate a quantitative approach to habitual versus the 

obligatory switching point from nasal to oronasal breathing during exercise as well as coincidence of soft 

palate movement as the main aims of this study, that has not been studied previously.   
Materials and Methods: In this experimental study, twenty-five young adult volunteers (12 males and 13 

females) participated in the study. An incremental exercise protocol was incorporated in three protocols for 

determination of switching point from nasal to oronasal breathing during habitual, obligatory conditions, and 

determination of change in soft palate position. In two latter conditions, subjects were advised to breathe via 

nasal route as long as they could. Switching point from nasal to oronasal breathing was determined by a CO2 

sensor. 

Results: Duration of habitual nasal breathing was shorter than tolerated nasal breathing. Obligatory opening 

of mouth and change in soft palate position were coincident. Ventilation increment at habitual shift from 

nasal to oronasal respiration was lower than obligatory one. Switching time to oronasal breathing correlated 

either with ventilation increment or exercise workload. Rate of ventilation was higher in females but 

switching time was significantly longer in males in three mentioned conditions. In the last two protocols, 

ventilation incrimination was significantly lower in females. 

Conclusion: In conclusion, duration of tolerated nasal breathing was longer than habitual one and changes in 

the position of soft palate occurs simultaneously.  
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