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	التّنفّس بعمق لتنظيف الرّئتين وزيادة كفاءتها بتبادل الغازات، ويمكن ممارسة التنفس العميق عن طريق أخذ نَفَس من الأنف مع العد حتى 4 ثم إخراج الهواء ببطء أكثر من الفم مع العد حتى 8.
	جهاز التنفس عند الانسان
	وثيقة للتّلميذ
	 يحتاج الإنسان للهواء النقيّ كالحاجة للماء و الغذاء .
	 يتكوّن الجهاز التّنفّسي من مجموعة من الأعضاء , تعمل معا في نظام شديد , فالهواء المليء بالأكسيجين يدخل من الأنف ويمرّ عبر الحنجرة ثمّ يدخل القصبة الهوائيّة فالرّئتين .. و تسمّى هذه الحركة بالشّهيق , وعكسها الزفير أي خروج الهواء " الملوّث من جسم الإنس...
	 الأنف : أوّل بوّابة تستقبل الهواء وهو بمثابة المصفّي حيث يحتوي على شعيرات دقيقة و غشاء مخاطي مبطّن بالتّجويف الانفي , يمسك بالحبيبات العالقة في الهواء و يمنعها من المرور .
	 الأنف : أوّل بوّابة تستقبل الهواء وهو بمثابة المصفّي حيث يحتوي على شعيرات دقيقة و غشاء مخاطي مبطّن بالتّجويف الانفي , يمسك بالحبيبات العالقة في الهواء و يمنعها من المرور .
	- وظيفته الثانية , هي ترطيب الهواء و تعديل درجة حرارته قبل دخوله إلى الرّئتين .
	- يتكوّن الأنف من الجزء الخارجي ( المنخرين ) وجزء داخلي يفتح على القصبة الهوائيّة .
	 الحنجرة : توجد في مقدّمة القصبة الهوائيّة و مكانها في أعلى الرّقبة .
	- هي بوّابة الجهاز التّنفّسي .
	- تحتوي الحنجرة على الحبال الصوتيّة التي تمكّن الإنسان من إصدار الأصوات و الكلام .
	- إذا فتحت فمك فستلاحظ وجود نتوء لحمي متحرّك فوق الحنجرة وظيفته تغطية فتحة الحنجرة أثناء البلع لمنع دخول الطّعام إلى الحنجرة أو القصبة الهوائيّة .
	- الحنجرة لها حساسيّة ضدّ التّيّارات الهوائيّة الباردة المفاجئة لذلك يجب الاحتياط عند الخروج من مكان دافئ  إلى آخر بارد و عليك لفّ رقبتك في دثار صوفي حماية لصحتك من الأمراض .
	 القصبة الهوائيّة : هي أنبوب يربط بين الأنف و القصبتين الهوائيّتين التين تتفرّعان إلى الرّئتين لتصل إلى الحويصلات الرّئويّة .
	 القصبة الهوائيّة : هي أنبوب يربط بين الأنف و القصبتين الهوائيّتين التين تتفرّعان إلى الرّئتين لتصل إلى الحويصلات الرّئويّة .
	 الرّئتان : لهما أهمّية كبيرة في حياة الإنسان , حيث تعملان بشكل مستمرّ و بدون توقّف( مثل القلب تماما ) لأنّهما لو توقّفتا عن العمل فستتوقّف حياة الإنسان التي تعتمد تماما على  استنشاق الأكسيجين من الهواء .
	 الرّئتان : لهما أهمّية كبيرة في حياة الإنسان , حيث تعملان بشكل مستمرّ و بدون توقّف( مثل القلب تماما ) لأنّهما لو توقّفتا عن العمل فستتوقّف حياة الإنسان التي تعتمد تماما على  استنشاق الأكسيجين من الهواء .
	- يوجد في الرئة اليسرى تجويف يستقرّبه القلب لذلك فإنّ حجمها أصغر من الرّئة اليمنى .
	 كيف تعمل الرّئتين ؟
	- الشّهيق : يتّسع القفص الصّدري و تنتفخ الرّئتان و يدخل الهواء إليهما
	- الزّفير ينخفض القفص الصدري و يتقلّص حجم الرّئتين و يخرج الهواء منهما .
	 ‏ كيف نحافظ على الجهاز التّنفّسي ؟
	 الابتعاد عن مصادر الهواء الملوّث لأنّها تحمل معها العلل و الأمراض و السموم وتؤثر سلبا على صحة الجهاز التنفّسي و على صحّة جسم الإنسان .
	  الابتعاد عن المدخّنين حتّى و إن كانوا من الأقارب  لأن التدخين = السرطان.
	 ممارسة الرّياضة بانتظام في الهواء الطّلق تساهم في الحصول على كمّية كبيرة من الأكسيجين يستفيد منها الجسم .
	 الابتعاد عن المدخّنين حتّى وإن كانوا من الأقارب .
	 اجتناب تغطية الوجه أثناء النّوم لأنّ الغطاء يعطّل دخول الهواء عبر الأنف إلى الرّئتين .
	 الاهتمام بتغطية الرّأس و الرّقبة عند الخروج من مكتن مغلق و دافئ إلى مكان بارد لأن هذا الاختلاف الكبير في درجة الحرارة يسبّب التهاب الحنجرة و مرض الزكام .
	 استنشاق الهواء يكون عن طريق الأنف و ليس الفم لأن الأنف يصفّي الهواء و يرطّبه .
	 حماية الجهاز التنفسي من الأمراض المعدية بارتداء الكمّامة و الابتعاد عن المصابين مرض الكورونا , الرّبو , السّل , .....

