
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یکندد کرکددار ددمیگرمددمز ر ددجکری رمددجوی گرامیمدد  ر

لا مریستر مز رم یروروررم رور یمارستاکرآماوهرم ر  یجر،

نح هرممیقبتری رز وروررمنزلرریر جینیدج رننانهدار دزری ر

تمزی ،رس یل روی تیجرم رت ینیجر اریینر مارهرهارتمدا ر

ر گیمیج ر

ر(ماری راکی)ویحجرحامر21133331ر-21131113

COPDرنیست؟ر

 یها هیاست که عملکرد ر یمعن ه اینب یویانسداد مزمن ر

مصرف  ،یماریب نیعلت ا نیشما مختل شده است. مهم تر

 یهوا تنگ م یها ملتهب شده و مجار هیاست. ر گاریس

شود تنفس کامل دشوارتر  یموجب م جهیگردد و در نت

 خلط همراه است. جادیا شیزااغلب با اف کهشود 

ر گاریتمکرس

 یویانسداد ر یماریب یدرمان برا نیمهم تر گار،یس ترک

 .مزمن است

ر  ویروورمان

 نیباشد. امی  یاسپر ایبه صورت قرص  ی شماداروها

باز  یکرد: دارو ها میتوان به دو گروه تقس یها را مدارو

ضد التهاب. طبق دستور پزشک داروهای و  ریه هاکننده 

 .دیرا مصرف کن تانیداروها

ر رجیسالمر مان

به  یتواند به سادگ یآنفلوانزا م ایو  یمعمول یسرماخوردگ

شلوغ و از  یشود. پس بهتر است از جاها لیتبد هیذات الر

 5. هر سال واکسن آنفلوانزا و هر دیکن یدور ماریافراد ب

 .دیکن قیرا تزر هیسال، واکسن ذات الر
 

زمان  دیبلکه با د،ینکن یها خال هیهوا را با فشار از ر  ت یا

 یکه تنگ یروش هنگام نیبازدم سه برابر زمان دم باشد. ا

 میبه شما کمک خواهد کرد تنفس خود را تنظ د،ینفس دار

 .دیکن

رور شرتنفزرورنیووم  یبرا  ا ج ر مرافمیامیور ش،

خود را خم  یو زانوها دیورزش، به پشت دراز بکش نیانجام ا

را  گریو دست د نهیقفسه س یدست خود را بر بالا کی. دیکن

 د،یکن یکه دم و بازدم م یهنگام .دیشکم خود بگذار یبر رو

تنفس استفاده  یمعده برا و از دیخود را نگه دار نهیقفسه س

و سه بار در  قهیدق 01تا  5مدت  دیورزش را با نی. ادیکن

 .دیروز انجام ده

رزلط وفعر

دفع راحت  یبرا یسرفه کردن به صورت نفس نفس زدن راه

بازدم خود را با دهان باز و  دن،یخلط است. پس از نفس کش

 نکیع دیخواه یم یی)چنانکه گو دیبده رونیبه سرعت ب

غرغره کردن را  دیتوان یم نی(. همچندیکن زیتان را تم

 یدر مجار یفیشود لرزش خف یکه باعث م دیامتحان کن

 جاد شود و دفع خلط را ساده تر کند.یهوا ا

رتنفزرریحت 

دارد. ستون فقرات  تیتنفس اهم یمناسب بدن برا تیوضع

را پشت سر خود  تانیخود را صاف نگهداشته و دست ها

خود را  نهیو عضلات س دهینفس کش ی. به آرامدیبگذار

 تانیبرا تیوضع نی. ممکن است تنفس در ادیکشش ده

 (0)تصویر شماره ساده تر باشد.

 

 

رور ش

انجام داده و  یشتریب یکارهاشما کمک می کند ورزش به 

 ریی. ورزش کردن باعث تغیدداشته باش یبهتر یزندگ تیفیک

استقامت  به دنیشود، اما باعث بهبود بخش ینم هیعملکرد ر

پیدا  انیدر خون جر ژنیاکسو  شود یعضلات و عملکرد قلب م

 می کند.

و ورزش را با شدت  یدبه کمبود تنفس خود آگاه باش دیبا شما 

 یو بعد از مدت یدشود که راه برو یم هی. توصیدانجام نده

 یرو ادهی. پیدو سپس دوباره راه برو یدو استراحت کن یدستیبا

 کند. یکمک م زیبه تناسب اندام شما ن

ر تنفزرور  

شما وجود دارد که باعث بهبود  یبرا ینوع ورزش توانبخش دو

 گردد. یتنفس م

 رونیبهنگام  مارانیاز ب ی. برخ ستار کمرگ ارلبرهارتنفز

 ی داخلهوا )بازدم( دچار مشکل هستند در نتیجهدادن نفس

منبسط شود. تنفس با  یتواند به خوب ینم هیو ر شده  ادیز هیر

به این منظور  کند. یمشکل کمک م نیا حلبسته به  یلب ها

خود  ی. لب هادیبکش ،ینیب قیاز طر قیدم عم کیو  دینیبنش

)لب ها  بفرستیدکمی باز کنید و هوای داخل ریه را بیرون را 

 باز باشد(. یدرست مانند سوت زدن مقدار دیبا
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ری غذیرمیرژ

. دیشود که شما وزن تان را حفظ کن یسالم سبب م یغذا خوردن

تان  یانرژ زانیبدن تان با عفونت مبارزه کند و م د،یبهتر تنفس کن

 .دیده شیرا افزا

  و پر  یکوچک غذا اما پر کالر یوعده  ۶تا  ۴در طول روز

 .دیبخور  نیتامیو

 یریقبل از اتمام غذا جلوگ یتا از خستگ دیغذا بخور یآرام به 

 شود.

 به  عاتی. مادیآب فراوان را در طول روز فراموش نکن دنینوش

 یو خروج آن ها کمک م ییهوا ریشدن ترشحات مس قیرق

روزانه خود در  ییغذا میدر رژ دیکه حتما با ییکند. غذاها

 : دیرینظر بگ

 شامل  نیپُرپروتئ یهاو ماست، غذا ریپن ر،یمثل ش اتیلبن

 مرغ، حبوبات  ،یمرغ، گوشت ، ماه تخم ،ینیزمکره بادام 

 ذرت، ،ینیزم بینشاسته مثل س یحاو یها یسبز 

 جیهو ،یچغندر، گلاب

 یها وهیفراوان شامل موز، انبه، م یکالر یها دارا وهیم 

 خشک 

 رها لیو آج تونیسالم مثل روغن ز یها یچرب 
 

 

 استفاده:منابع مورد 

 و تنفس: یجراح - یداخل یپرستار/ سودارث و برونر 

 نگر جامعه انتشارات -2202/یگاز تبادلات

 مصاحبه با پزشکان بیمارستان ولیعصر تبریز 

 

 

 

گاه  هیتک کیشما به  یکه دست ها یبه طور دیبده هیتک

قوز  تانیشانه ها دیکن ینرده باشد. سع ایمانند پنجره 

خود را تا حد امکان شل  ینداشته باشد و شانه ها و بازوها

جمع شده که در  یتنفس با لب ها کی. از تکندینگهدار

 ا. با انگشتان خود شانه هدیداده شد استفاده کن حیبالا توض

جمع شده نفس  یکه با لب ها یرا لمس کرده و در حال

)تصویر دیوار حرکت ده رهیخود را دا یهاآرنج  د،یکش یم

 (2شماره 
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رهاررنجهیییتنابری رآلا

 اهانیغبار، گرده گ و بخارات، گرد شامل انواعآلوده  یهوا

را  یماریتوانند ب یها م ندهیآلا نی. ادباش یم گاریدود س و

حادتر شوند. از  یکرده و باعث مشکلات تنفس دیتشد

آلرژن ها )مواد  ی. وقتدیبد تا حد امکان اجتناب کن یهوا

 هیتصف یزا( در هوا موجود است، از دستگاه ها تیحساس

 .دیمطبوع استفاده کن هیتهو ایو  خانههوا در 
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