
 

 

 

 

 

 : عنوان آموزش

 ) برونشیت مزمن/ آمفیزم( بیماری مزمن انسدادی ریه  
  Chronic obstructive pulmonary disease (COPD) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد

 نژاد، سوپروایزر آموزش سلامت همگانی گردآورنده: راضیه مرتضوی 



 واحد آموزش سلامت همگانی  

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد  

 
 

2 

 

 

COPD است که تنفس را سخت    یویر ی ها  یماریاز ب ی( گروه هیر  یمزمن انسداد  یمار ی)ب

  شود.  یکند و با گذشت زمان بدتر م یم

  یها  سهیو ک  ییهوا  یطور معمول، راه ها   به

ر  ییهوا ارتجاع  ها  هیدر    یکشش   ای  ی حالت 

است  دارند.   هایی  راه  هوایی،  راه  از  منظور 

می  جابجا  ها  ریه  درون  آن  از مسیر  که هوا 

شود. به آنها لوله های برونشی نیز گفته می  

بالون کوچک    کی هوا مانند    ی ها  سهی کشود.  

و در انتهای مسیر تنفسی    شود  ی از هوا پر م

دارند.   هوایی  قرار  راه  مجاری  که  زمانی 

تحریک می شوند، مخاط ضخیمی درون آنها شکل می گیرد. این مخاط موجب بسته شدن مجاری  

  COPDاگر  هوایی و سخت تر شدن عبور هوا و در نتیجه مشکل در نفس کشیدن می شود.  

  ان یشما جر  ییهوا  یبه داخل و خارج راه ها  یکمتر  یچند مشکل، هوا   ای  کی  لیبه دل  د،یدار

 : ابدی یم

   ییهوا ی هاسهیو ک ییهوا  یهاراهکاهش خاصیت کشسانی   •

   یی هوا  یها  سهیاز ک   یاریبس نیب ی وارهایدتخریب  •

   ییهوا  یراه ها  یها  وارهیدو افزایش ضخامت   هابتال •

 توسط مخاط و انسداد مسیر هوا  ییهوا  یها راه افزایش خلط تولید شده توسط  •

COPD است:  یشامل دو نوع اصل 

و   گذارد یم ریآنها تأث  ن یب یها وارهید نی ها و همچن  هیدر ر ییهوا  یها سهیبر ک : زمیآمف

 آنها می شود. یارتجاع  تی خاصباعث  کاهش 

شده و ملتهب   کیشما به طور مداوم تحر  ییهوا  یکه در آن پوشش مجار : مزمن تیبرونش

مشخصه اصلی   شود. جادی متورم شود و مخاط ا یشود که پوشش داخل  یباعث م نیشود. ا یم

 آن  

 چیست؟  بیماری مزمن انسدادی ریه
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  ی مزمن دارند، اما شدت هر نوع م  تی و هم برونش  زمیهم آمف  COPDافراد مبتلا به    اکثر

 متفاوت باشد.  گریبه فرد د یتواند از فرد 

 

  ه یاست که به ر  ییمدت در معرض محرک ها  یمعمولا قرار گرفتن طولان  COPDعلت  

  گار یس  پ،ی پ است.    یعامل اصل   گاریدود س.  رساند  یم   ب یشما آس  ییهوا  یها و راه ها 

سا ن  ریو  تنباکو  دود  باعث    یم   زیانواع  را    COPDتوانند  آنها  اگر  به خصوص  شوند، 

 . دی استنشاق کن 

  نها یکمک کند. ا  COPDتواند به    یم  یاستنشاق   یمحرک ها  ریگرفتن در معرض سا  قرار

 محل کار است.  ای طیاز مح  ییایمیگرد و غبار ش ایهوا و دود   یشامل آلودگ

  COPD  جادیتواند در ا  یم  نیپسیتر  یآنت  1-به نام کمبود آلفا  یک یژنت  یماریندرت، ب  به

 نقش داشته باشد. 

 

 عبارتند از:  COPDخطر  عوامل

دارند    COPDکه   یدرصد از افراد   75خطر است. تا   یعامل اصل  نیا  : دن ی کش   گار ی س 

وقتی دود سیگار وارد مجاری هوایی میشود،    .دندیکش  یم   گاریقبلا س  ایکشند    یم  گاریس

مجاری راه هوایی ا تحریک می کند و در نتیجه مجاری هوایی مخاط ) موکوس( بیشتری  

 تولید می کند.  
افرادی که برای طولانی    : ه ی ر   ی محرک ها   ر ی مدت در معرض سا   ی گرفتن طولان   قرار 

قرار    محل کار   ای  طیاز مح   یو گرد و غبار ناش   ییایمیو بخارات ش  هوا  یآلودگ  مانند   مدت 

 شوند.  COPDمی گیرند نیز میتوانند دچار برونشیت مزمن و 

  ی سال سن دارند که علائم آنها شروع م  40دارند حداقل    COPDکه    یاکثر افراد  :سن 

 شود. 

استعداد خانوادگی   ک ی ژنت  آلفا  :و    ی ک یژنت  یمار یب  کیکه    نیپس یتر  یآنت  1-کمبود 

  ی دارند، در صورت داشتن سابقه خانوادگ  COPDکه    ییها  یگار یس  ن،ی است. همچن 

COPDدارد که به آن مبتلا شوند.  یشتر ی، احتمال ب 
در معرض خطر    شتری که آسم ندارند ب  یکه آسم دارند نسبت به افراد   یافراد  :آسم

 شوند.  یمبتلا نم  COPDهستند. اما اکثر افراد مبتلا به آسم به   COPDابتلا به 

 موثر است؟  COPDچه عواملی در بروز 
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باش  یدر ابتدا ممکن است علائم باش  یفیفقط علائم خف  ای  دینداشته  با بدتر شدن  دیداشته   .

 باشد:  ریاز موارد ز یکیعلائم ممکن است شامل  شوند. یم  دتریعلائم شما معمولاً شد ،یماریب

 بدون مخاط  ایبا  سرفه، •

 ی خستگ •

 مکرر  یتنفس یها  عفونت •

 شود  یبدتر م فیخف تینفس که با فعال یتنگ •

 دن ی در نفس کش مشکل •

 نه ی خس س خس •

 کاهش وزن  •

 ساق پا  ایو تورم در مچ پا، پا  یضعف در عضلات تحتان •

  COPDاز مردم ممکن است ندانند که به    یاریشوند، بس  یم  جادیا  یکه علائم به کند   یی آنجا  از

 مبتلا هستند. 

 

 
 
 
  کامل انجام خواهد داد.   یکیزیف  نهیمعا کی پزشک 

 عبارتند از:  یاحتمال شاتیآزما 

 ) اسپیرومتری( هیعملکرد ر یهاشیآزما •

اسکن   یتیس  ای کسیبا اشعه ا یبردار عکس •

 نهی قفسه س

 خون  یهاشیآزما •

 

 

COPD ؟چه علائمی دارد 

COPD چگونه تشخیص داده می شود؟ 
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ا  COPD  یبرا   یدرمان   چیه با  ندارد.  م   نیوجود  ها  درمان  کنند،    یحال،  کمک  علائم  به  توانند 

توانا  یماریب  شرفتیپ  و  دهند  کاهش  برا   ییرا  را  بخشند. همچن   یشما  بهبود  ماندن    ن یفعال 

 وجود دارد. درمان ها شامل:   یماریب نیدرمان عوارض ا ای یریشگی پ   یبرا ییدرمان ها

 تغییرات سبک زندگی  •

 دارودرمانی  •

 توانبخشی ریه  •

 مشاوره روان شناسی  •

 جراحی  •

 داروها 

  ا یکنترل    ی هستند که برا  یی ( داروهاCOPD)  هیانسداد مزمن ر  ی ماریکنترل کننده ب  ی داروها

تا خوب    دی داروها استفاده کن   نیهر روز از ا  دی. شما بادی کن   یمصرف م   COPDاز علائم    یر یشگیپ 

مناسب مصرف    کیمناسب را در زمان مناسب با تکن   یدارو  دیاست که بتوان  نیهدف ا  عمل کنند.

 . دی کن 

  ایاثر    یو طولان  عیدهنده سر  نیتسک  یاز داروها   یب یممکن است با ترک  COPDافراد مبتلا به  

مناسب را در زمان مناسب    یاست که شما دارو   نیکنترل کننده درمان شوند. هدف ا  ی داروها

 . دیخود مصرف کن  COPD تیریمد یبرا

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟ COPDدر ارتباط با 

 :دیتوان یمناسب در زمان مناسب، م یبا مصرف دارو

 یدنفس بکش بهتر

 دیانجام ده شتریب دیانجام ده دیخواه یرا که م ییکارها

 داشته باشید یکمتر COPD علائم
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و کمک به تنفس راحت    ییهوا  یشل کردن راه ها  یاثر کوتاه مدت( برا  ای)  عیسر  نیتسک  یدارو 

مصرف    د یکند و در صورت داشتن علائم با  ینوع دارو به سرعت عمل م   نیکند. ا  یتر عمل م

 شود. 

کند.   یم  یریدهد و از علائم جلوگ یرا کاهش م  ییهوا  یاثر تورم و التهاب راه ها  یطولان یدارو 

 . دیدار  یکه احساس خوب یزمان   یهر روز مصرف شوند، حت  دیداروها با نیا

 : دی کنند تا راحت تر نفس بکش  یبه شما کمک م یکنترل  یبه نوع دارو، داروها  بسته

 ییهوا   یکردن عضلات در راه ها شل •

   ییهوا  یهر گونه تورم در راه ها  کاهش •

 ها   هیبه عملکرد بهتر ر کمک •

 نکات مهم در مصرف داروها: 

 .د یمصرف کن د،ی خوب هست دیکن یکه احساس م  یزمان  ی را حتداروها  -

.  دی شود بپرس  یم   زیتجو  تانیکه برا  ییداروها  یخود در مورد عوارض جانب   پزشک  از -

فوراً    دیهستند که با  یآنقدر جد  یاز عوارض جانب  کیکدام    دیدان  یکه م  دیمطمئن شو

 . دیریبا ارائه دهنده خود تماس بگ

 . دی خود را دنبال کن  یاز داروها حینحوه استفاده صح یها  دستورالعمل -

 . دیخود را قبل از تمام شدن دوباره پر کن  یکه دارو  دی شو مطمئن -

 :COPDداروهای مورد استفاده در 

 (:  لاتورهایبرونکودداروهای شل کننده عضلات ریه )

کنند که به باز    یرا شل م  یتنفس  یلوله ها  ای  ییهوا  یعضلات اطراف راه ها  لاتورهایبرونکود

کند راحت    یبازتر باشد، به شما کمک م   یی هوا  ی راه ها  ی کنند. وقت  یکمک م   ی تنفس  یکردن مجار 

 . دیتر نفس بکش

 اثر باشند.  یطولان ایتوانند کوتاه اثر  یم لاتورهایبرونکود
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کوتاه  یها گشادکننده م برونش  عمل  سرعت  به  طور   کنند،یمدت  علائم   یبه  از  سرعت  به  که 

 . روندیم  نیاما در عرض چند ساعت از ب  ابند،ییم  نیتسک

اما اثر ممکن است    دهند، یم   نیتسک  یادیز  یها ساعت  یبرا   مدتیبرونش طولان  یها گشادکننده

که احساس    یزمان  یهر روز مصرف شوند، حت  دیاثر با  یطولان  یلاتورها یکندتر باشد. برونکود

 د یدار یخوب

 راه هوایی:گشاد کننده  یداروها   انواع

اسنفاده می    ییهوا یسفت شده اطراف راه ها  یها   چهیشل کردن ماه  یبرا    2بتا   ی ها   ست ی آگون 

اثر  کوتاه  یهاستیکند. بتا آگون  یکند و تنفس را آسان م   یرا باز م   یی کار راه هوا  نی. اشوند

(SABA  )  )6-4اما فقط    کنند یاثر م  قه یدر عرض چند دقمانند سالبوتامول ) اسپری آبی رنگ  

بتا آگونآورندیساعت دوام م سالمترول ) اسپری سیز رنگ(    (  LABA)  راث  یطولان  یها  ستی . 

ها    LABA.  اورندیساعت دوام ب  24تا    12توانند تا    یشروع به کار کنند اما م   ر یممکن است د

هر    د یها با  LABAشوند.    یشب استفاده م   ایدر طول روز    ییهوا  یباز نگه داشتن راه ها   یبرا

به استفاده    ازیاگر ن  کنند.  یافراد درست قبل از ورزش آنها را مصرف م   ی برخ  روز مصرف شوند. 

  د، یکن  یدر ماه استفاده م   ی قوط  کیاز    شیاگر ب  ای  د،یبار در هفته دار  3از    شیداروها ب  نیاز ا

 . ستی شما تحت کنترل ن COPDاحتمالا 

 باشد: ریممکن است شامل موارد ز یعوارض جانب

 اضطراب  •

 لرزش  •

 ی قرار یب •

 . سردرد •

سر  ضربان • ا  ای  عیقلب  بروز  صورت  در    ن ی نامنظم. 

 . دیریعارضه، فوراً با ارائه دهنده خود تماس بگ

کنند تا راه    یم  یر یجلوگ  ییهوا  یاطراف راه ها  یها  چهیاز سفت شدن ماه  ها  ک ی نرژ ی کول  ی آنت

  یبه سرفه شما اجازه م   بی ترک  نیها کمک کند. ا هیمخاط از ر ی باز بماند و به پاکساز  یی هوا  ی ها

مانند آتروونت ) اسپری    (  SAMAکوتاه اثر )  ک ینرژیکول   یدهد مخاط را راحت تر دفع کند. آنت

 ( وجود دارد. LAMA)  اثر  یطولان   کینرژی کول  یو آنت  تیوتروپیمسفید سبز( و کپسول استنشاقی  

جهت دریافت فیلم آموزشی 

اسپری های ز نحوه استفاده ا

کد مقابل را اسکن بارتنفسی ، 

 کنید.
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 (:  دهایکواستروئیکورتداروهای ضد التهاب )

مانند اسپری سروفلو )اسپری سفید  (  ICS)  یاستنشاق   دیکواستروئیکورت  ای  یضد التهاب  یدارو 

تول  ی براسدری(   و  تورم  التهاب،  راه  دی کاهش  داخل  در  م  ییهوا  ی هامخاط  .  کندیکار 

تنها  یاستنشاق   یدهای کواستروئیکورت عنوان    ینم   هیتوص  COPD  یبرا  ییبه  به  اما    کی شود، 

آسم    یهمپوشان   د،ی خطر تشد  ش یبا افزا  د شدی  تامتوسط    یماریدر افراد مبتلا به ب  یب ی درمان ترک

 شود.  یم  هیخون بالا توص  گلبولهای سفیدتعداد  ای COPDو 

که    ی کوتاه زمان  یها دوره  یو معمولاً برا   دی بلع  زیعنوان قرص نبه  توانیرا م  دهای کواستروئیکورت

داشته    یجد   ی توانند عوارض جانب   یم   دها ی . استروئشوندیم  ز یتجو  شود،یم دتریعلائم شما شد

  7اغلب به مدت    بود.   دی تحت نظر خواه  پزشک دارو توسط    نیا  زیدر صورت تجو  نیباشند، بنابرا
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ممکن است    قاتاو  ی شوند. گاه  ی م  ز یشود، تجو  یم  دیکه علائم شما تشد  ی روز هنگام  14تا  

 .دی مصرف کن   یشتری مدت ب  یآنها را برا دی مجبور شو

 داروهای چرک خشک کن ) آنتی بیوتیک(:  

را تجربه    COPD  دیممکن است تشد  د،ینفس دار  یو تنگ   شتری مخاط ب  دی تول  شتر،ی اگر سرفه ب

شما ممکن    پزشکشود.    یم   جاد یا  ی روسیو  ای  یی ایباکتر  ی عفونت ها  لیاغلب به دل  نی. ادی کن 

داشته    اری آن را در اخت  دی بدهد تا در هنگام تشد  دیاستروئ  ای  کی وتیب  یآنت  کیاست به شما  

 .  دیباش

. ممکن است در طول  دی کن   یطبق دستور مصرف م  قاًیها را دق  کی وتیب  یکه تمام آنت  دی شو  مطمئن

که    یی را به تعداد روزها  کی وتیب  یآنت   دیاما با  د،ی داشته باش  یاحساس بهتر  کیوتیب  یدوره آنت 

ممکن است باعث شود عفونت عود    کی وتیب  یزودهنگام دوره آنت. قطع  دیشده مصرف کن   زیتجو

کاهش قرار گرفتن   یبرا COPD دی از تشد یر یشگی مقاوم شود. درباره پ   کیوتیب یآنت به ایکند 

 . دیاموزیب شتر یشما را بدتر کنند، ب COPDتوانند  یکه م  یی در معرض محرک ها

 واکسیناسیون: 

به    یافراد  مبتلا  خطر    COPDکه  معرض  در  هستند 

جد  یبرا  یبالاتر بستر  یعوارض  در    یو  شدن 

ناش  COPDهستند.    مارستانیب عفونت  از    یخطر 

  هیو ذات الرکرونا  مانند آنفولانزا ،    یتنفس   یها  یماریب

آنفولانزا و    واکسن) دهد. واکسن ها    یم  شیرا افزا

  ن یاز ا  یری شگیبه محافظت و پ (  ی پنوموکوک  هیذات الر

تا    دیخود صحبت کن  پزشک. با  نندک   یکمک م  یماریب

 .  دی خود به روز هست ونیناسیکه در مورد واکس دی مطمئن شو
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 ، یدرمان ژنی اکس

پا  دی شد  COPDاگر    در خون    ژنی اکس  نییو سطوح 

دار اکسدیخود  در    یم  یدرمان  ژن ی.  شما  به  تواند 

فقط در    ای  شهیتنفس بهتر کمک کند. ممکن است هم

اکس  ی خاص  ی هازمان داشته    ازین  یاضاف  ژن ی به 

 . دیباش

 فعالیت های مجاز: 

  ی کند و سلامت کل  یکند که به تنفس شما کمک م  تیرا تقو  ییها  چهیتواند ماه  یم یبدن  تیفعال

 بخشد.  یبهبود م اشما ر

تواند قدرت شما را    یاست. فعال بودن م  دیمف  COPDهمه از جمله افراد مبتلا به    یورزش برا 

مدت    یتواند به شما کمک کند برا   یم   نی . همچن دی راحت تر نفس بکش  دی دهد تا بتوان  ش یافزا

 . دیسالم بمان یتر یطولان

بهترین نوع  .  دی شما مناسب است صحبت کن   یبرا  ین یچه نوع تمر  نکهی خود در مورد ا  پزشک  با

بیماران   برای  است.    COPDورزش  وری  کن   3  دیکن   یسعپیاده  ورزش  هفته  در  ابتدا  دیبار   .

. با  دی کن   ی رو  ادهیرا پ   ی مسافت کوتاه  دی . ممکن است در ابتدا فقط بتواندی آهسته شروع کن 

  قه یقد  15. بطور مثال با  دی ده  شیخود را افزا  یرو   ادهیمدت زمان پ   دی توان  یگذشت زمان، م 

.  دی هنگام راه رفتن صحبت نکن   د ی کن   ی. سعدیبه آن اضافه کن   قهیدق  5و هر هفته    د یشروع کن

دوچرخه ثابت سوار   د یتوانیم ی رو  ادهیپ   ی. بجادیکن  یرو  ادهی که چقدر پ  دی از پزشک خود بپرس

 .  دیشو

  . دی کن   تیتقو  دیکه نشسته ا  یزمان  یخود را حت   قدرت

کوچک    یخود از وزنه ها   یبازوها و شانه ها  تی تقو  یبرا

ورزش  ای کن   یباند  با  چند   . دیاستفاده  و    د یستیبار 

مستق  یپاها   . دین ی بنش را  نگه    ماً یخود  خود  مقابل  در 

پا  د، یدار را  آنها  ادیاوریب  ن ییسپس  را    ن ی.  حرکت 

 . دیبار تکرار کن  نیچند
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ورزش    اگر حین  را  زیر  کردعلائم  کن   دی احساس  متوقف  را  با    د یورزش  تماس    پزشک و  خود 

 :دیریبگ

 فک شما  ا یگردن، بازو  نه،ی در قفسه س درد •

 سر  یسبک  ای جهیسرگ •

توانبخش   در کن   یویر  یمورد  خود سوال  پزشک  ادی از  آن    یبرنامه رسم  کی  نی .  در  که  است 

 . دی کن   یخوب زندگ COPDو با   دیورزش کن  د،ی آموزند نفس بکش یمتخصصان به شما م 

 توانبخشی ریه: 

ا  یویر  یتوانبخش  مزمن )مداوم( دارند.    یاست که مشکلات تنفس   ی افراد  ی برا  یبرنامه 

درمان    نیگزیجا  توانبخشی ریه کمک کند.    ی زندگ  تی فیعملکرد و ک  یی تواند به بهبود توانایم

 نیست.  یپزشک 

  شود. یانجام م   کی ن یکل  ای مارستان یاست که در ب یی برنامه سرپا ک یاغلب  توانبخشی ریوی 

از ارائه دهندگان    یمی شما با ت  تونابخشی را انجام می دهند.خود    ی افراد در خانه ها  یبرخ

  یی توانا  د،یابیکاهش علائم خود ب  یرا برا  ییتا راه ها  دیکن  یکار م   توانبخشی  یمراقبت ها

 . دی روزانه خود را آسان تر کن  یها  ت یو انجام فعال  د،ی ش دهیخود را در ورزش افزا

 باشد:  ریممکن است شامل موارد زبرنامه توانبخشی ریوی 

شما    یبهبود استقامت و قدرت عضلان  یبرا  یبرنامه ورزش  کیشما    میت  :  ورزش   آموزش 

داشت. ممکن    دی خواه  ینات یخود تمر  ی هر دو دست و پاها  ی ارائه خواهد کرد. احتمالاً برا

شروع    ی. ممکن است لازم باشد به آرام دی وزنه استفاده کن   ایدوچرخه ثابت    ل،یاست از تردم

 . دی ده شی خود را افزا ناتیتمرشدن  تریو با قو دی کن 

برنامه    کیبگذارد.    ری تواند بر تنفس شما تأث  یکمبود وزن م   ایاضافه وزن    :ه ی تغذ   مشاوره 

 . دی داشته باش یتواند به شما کمک کند تا وزن سالم یم  یمغذ ییغذا

ب   آموزش  مورد  مد   ی مار ی در  نحوه  و  از    یریادگیشامل    :آن   ت یر ی خود  اجتناب  نحوه 

م  ییهاتیموقع بدتر  را  شما  علائم  که  جلوگ  کند،یاست  عفونت  از  و    د،ی کن   یری چگونه 

 . دی خود را مصرف کن  یداروها یچگونه/چه زمان 

شما   میت  :د یخود از آنها استفاده کن  ی در انرژ یی صرفه جو  ی برا دی توان  ی که م یی ها  کی تکن 

راه ها تر   یممکن است  برا  یساده  کارها  یرا  برا   یانجام  آموزش دهد.  به شما    ی روزانه 

راه ب  ییهامثال، ممکن است  از    دیاموزیرا  کردن    ،کشیدنکه    ی خم شدن خوددار   ایبلند 
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ادی کن  نفس    ن ی.  م را سخت  دنیکشحرکات  م  یانرژ   رایز  کنند،یتر  باعث    کنند یمصرف  و 

کن   شوندیم با    دیریبگ  اد یممکن است    نی. همچن دیعضلات شکم خود را سفت  که چگونه 

کنار ب بهتر  انرژ   ی م  ن یاسترس همچن   را یز  د،یی ایاسترس  بر تنفس شما    یتواند  گرفته و 

 بگذارد.  ریتأث

ممکن  گرفت.    دی خواه  ادیبهبود تنفس خود    یرا برا  ییها  کیشما تکن   :تنفس   ی ها   ی استراتژ 

تکن  با لب  یخاص  یها کی است  تنفس  تنفس  جمع  یها مانند  را    تنفس شکمی  ای  وگایشده، 

  ی و از احساس تنگ  دی تنفس خود را بهتر کنترل کن   دیتوان  ی ها م  ک یتکن   نی. با ادیاموزیب

.  دیاجتناب کن   د،ی تحت استرس هست  ای  دی فعال هست  یکه از نظر بدن  ینفس بخصوص زمان 

) تخلیه وضعیتی(    خود  یها  هیمخاط از ر  یکمک به پاکساز  ی برا  یین ممکن است راه هایهمچن 

دهند، تعداد دفعات    شی شما را افزا  ژنیها ممکن است سطح اکس  کی تکن   نیا. دیاموزیب  را

 باز نگه دارند.   یتر  یمدت طولان  یشما را برا   ییهوا  یرا کاهش دهند و راه ها  دنی نفس کش

از   شی از تورم و مخاط ب یناش  یکمک به درمان مشکلات تنفس یها از راه یکیتخلیه وضعیتی: 

 است.  هیر  ییهوا یحد در مجار 

 نحوه انجام تخلیه وضعیتی: 

برا   نیبهتر •  تخلیهانجام    یزمان 

ساعت    کی   ایقبل از غذا    ای  یتیوضع

ن زمان   میو  است،  غذا  از  که   یبعد 

 است.   یشکم خال

استفاده   ریز  یها  تیاز موقع  یکی  از •

 : دی کن 

   نشسته -

شکم    به - دراز    ایپشت،  پهلو 

 د یبکش

با سر    دنیدراز کش   ای  نشستن -

 ن ییپا ایصاف، بالا 

شما دستور داده   پزشککه    یزمان  تا •

  تی ( در موقعقهیدق  5است )حداقل  
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  ت ی . موقعدیتا تا حد امکان راحت باش دی و از بالش استفاده کن   دی . لباس راحت بپوشدیبمان

 . دی که دستور داده شده تکرار کن   کباریرا هر چند وقت 

دو    دی. بازدم بادیده  رون یدهان ب  قیو سپس از طر  دینفس بکش   ین یب  قیاز طر  یآرام  به •

 از تنفس طول بکشد.   شتریبرابر ب

ارتعاش و ضربه زدن به   کند.  هیلرزش را توص ایممکن است انجام ضربات  نیهمچن  پزشک •

  د، یا  دهی که دراز کش  یکند. در حال   ی ها کمک م  هیدر ر  ظیغل   عاتیبه شکستن ما  قفسه سینه  

کار را    نیا  دیتوان  یزند. م  یمضربه    تانیدنده ها  یرو  فنجانی شکل  دستبا    یگریشخص د

لباس رو   ایبا   ا  لرزش   :دی انجام ده  نهی س  یبدون  کوبه    د یبا  شماو    است  یمانند ضربات 

) در این صورت دست به اندازه کافی    یلیسشبیه به    ینه صدا   د،یرا بشنو  یتوخال   یصدا

در حین کوبش    که درد داشته باشد. نباشدمحکم   آنقدرگود و فنجانی نشده است(. ضربان  

  تنفس عمیق داشته باشید و سرفه کنید.

  ن ی. ادی انجام ده  نهیاز قفسه س  هیدر هر ناح  قهیدق  7تا    5را به مدت    ارتعاش  ای  یا   کوبه •

. پس از  دی انجام ده  دی گو  یبه شما م  پزشکپشت خود که    ای  نهیس  یکار را در تمام نواح

،  کنده شده و وارد حفره دهان شود تا هرگونه خلط    دی و سرفه کن   دیبکش  قیاتمام، نفس عم

 . دیف کن تُ دی توان یکه بعداً م 

تواند ترسناک باشد. اگر به   یم  یمشکلات تنفس  :ی گروه  ت ی حما   ا ی و/   ی روانشناخت  مشاوره 

  ی مشکلات عاطف  ریسا  ایاضطراب    ،یاحتمال ابتلا به افسردگ   د، یمبتلا هست  یویمزمن ر  یماریب
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بس  شتریب برنامه  یار یاست.  گروه  توانبخشی  یهااز  و/  یها شامل    یبان یپشت   ایمشاوره 

 هستند.  

 

 تغذیه: 

  ی تنفس م  یبرا  یگذارد. غذا به شما سوخت  یم  ریتأث  COPDشما به طرق مختلف بر    ییغذا  میرژ

سوزاند    یم  یشتری ب  یطلبد و کالر  یم   یشتریها کار ب  هیدهد. حرکت هوا به داخل و خارج از ر

 . دی هست COPDکه مبتلا به  یزمان

کند. اما اگر    یرا سخت تر م   دنیگذارد. اضافه وزن نفس کش  ی م  ر یتأث  COPDبر    زی شما ن  وزن 

 ها مشکل خواهد داشت.  یمار یمبارزه با ب یبدن شما برا د،ی از حد لاغر باش شیب

 عبارتند از: COPDخوب با   ه ی تغذ   ی برا  ی نکات 

م  یی غذا  یها وعده • و  انرژ  دی بخور  یی هاوعدهانیکوچک  شما  به    ی که 

س  دهند،یم احساس  ا  یر یاما  شما  هاکنندینم  جادیدر  وعده    یی غذا  ی. 

 شما سخت تر کند.   ی بزرگ ممکن است تنفس را برا

 2تا    1.5فنجان )  8تا    6. حدود  دیبنوش  گرید  عاتیما  ایطول روز آب    در •

شدن مخاط   ق یبه رق  ادیز  عات یما  دن یاست. نوش  ی ( در روز هدف خوبتریل

  ا یقبل از غذا    شود.  یراحت تر از شر آن خلاص م  ن یکند، بنابرا  یکمک م 

   .دی ننوش یادیز  عاتیهمراه با غذا ما

 . دیبخور لی و آج یکم چرب، تخم مرغ، گوشت، ماه  ریو پن ریسالم مانند ش یها  نیپروتئ •

  د ی . از پزشک خود بپرسد ینرم بخور  نیکانولا و مارگار  ای  تونیسالم مانند روغن ز  یها   یچرب •

 . دیدر روز بخور دیبا یکه چه مقدار چرب 

 . دی کلوچه و نوشابه را محدود کن  ک،ی مانند ک نیریش تنقلات •

باعث    چراکه  د،ی گازدار را محدود کن   یکلم و نوشابه ها  ا،یمانند لوب   ییغذاها  از،یصورت ن  در •

 شوند.  یم  نفخو  یر یاحساس س

 : دیبه کاهش وزن دار ازین اگر •

 . دی وزن کم کن  جیتدر به -
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  ن ی. به ادی کن   نی گزیکوچکتر جا  ییبزرگ در روز را با چند وعده غذا  ییوعده غذا  3 -

 شد.  دی گرسنه نخواه ادیز بیترت

کمک    یکه به شما در سوزاندن کالر  دیصحبت کن  یخود در مورد برنامه ورزش   پزشک  با -

 کند.  یم

  یبه وعده ها   یاضافه کردن کالر  یبرا  ییبه دنبال راه ها  د، یوزن دار  ش یبه افزا  از ین  اگر •

 : دیخود باش ییغذا

و سوپ اضافه    جاتیرا به سبز  تونیروغن ز  ای( کره  تر یل  یلیم 5)  یخور  یقاشق چا  کی -

 . دی کن 

 . دی پر کن  یرشته ا  ریمانند گردو، بادام و پن  یخود را با تنقلات پر انرژ  آشپزخانه -

 . دی خود اضافه کن  یها  چیرا به ساندو ونزیسس ما ای ینیبادام زم کره -

اضافه    یکالر   شی افزا  یرا برا   نی . پودر پروتئ دیپرچرب بنوش یرا با بستن کیش لکیم -

 . دی کن 

 خودمراقبتی: 

  دیتوان  یکه م  یکار   نیبهتر  د،ی کش  یم   گاریاگر س  نیدارند. بنابرا  ازین  زیتم  یشما به هوا  یها  هیر

ترک صحبت    یخود در مورد راه ها   پزشکاست. با    گاریترک س  دیخود انجام ده  یها   هیر  یبرا

دود سیگار  یحت.  دی کن  آس  یم  استنشاق  باعث  بنابرا  شتریب  بیتواند  د  نیشود.  افراد    گر یاز 

 . دی نکشند و در صورت امکان آن را به طور کامل ترک کن   گار یکه در اطراف شما س دی بخواه

  یی. در روزهادی مانند اگزوز خودرو و گرد و غبار اجتناب کن  یاشکال آلودگ  ریاز سا  دیبا نیهمچن 

  یاز بوها و دودها  .دیداخل آن بمان  دی توان  یو اگر م   دی است، پنجره ها را ببند  ادیهوا ز  یکه آلودگ

 . دیکن  یدور  دیشد

 . دی بمان خانهسرد است، داخل  یلیخ ایگرم  یلیکه هوا خ یزمان  ن، یهمچن 

  د ی هست  یکه در اطراف افراد یو زمان یی بعد از رفتن به دستشو شهیهم از عفونت دوری کنید.

پر ازدهام  تیجمع  از  .دییبشوحتما دستهای خود را    هستند    ضیکه مر دور    زیاد و محل های 

بزنند    دی دارند بخواه  یکه سرماخوردگ   افرادی  . ازدیبمان به    یوقت  ایماسک  بهتر شد  حالشان 

 یایند. ب انتدنید
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  د ی قرار ده  یدر نقاط   دی کن   یرا که اغلب استفاده م  یلیوسا.  د ی کن   رهی خود را در خانه ذخ   ی انرژ

 نباشد انرژی زیادی صرف کنید. به دست آوردن آنها لازم   یکه برا

بازکن    کی. از  دیچرخ دار استفاده کن   یدر خانه و آشپزخانه از گار  لیوسا  ییجابجا  یبرا درب 

. از  دی کند استفاده کن   یرا آسان م  تانیکه انجام کارها  یموارد  ریو سا  ییظرفشو  نیماش  ،یبرق

 . دی استفاده کن  ستندی ن نی( که سنگتابهی)چاقو، پوست کن و ماه یآشپز  لیوسا

 :ی در انرژ   یی صرفه جو   ی برا 

 . دیانجام کارها از حرکات آهسته و ثابت استفاده کن  هنگام -

 . دی ن یو حمام کردن بنش  دنی غذا خوردن، لباس پوش ،یهنگام آشپز   دیتوان یم اگر -

 . دی رفتن از پله ها را به حداقل برسان  نییو پا بالا -

 . دی ریسخت تر کمک بگ یکارها یبرا -

 . دی روز انجام ده کی را در  یاد یز یکارها  دی نکن  یسع -

 . دیخود نگه دار کینزد ایخود را نزد خود  تلفن -

 . دیچیخشک کردن، خود را در حوله بپ یاز حمام کردن، به جا  پس -

 . دی خود کاهش ده یاسترس را در زندگ   دیکن یسع -

 :ژن ی به خانه با اکس   رفتن 

 .دی نده  رییخود تغدستور پزشک  خود را بدون    ژنیاکس  ماتیدر تنظ   ژنیاکس  ان یجر  زانیم  هرگز

ب  ایدر خانه    بانی پشت  ژنیمنبع اکس  ک ی  شهیهم باش  رونیهنگام  .  دی رفتن همراه خود داشته 

  من ی. نحوه استفاده ادیهمراه خود داشته باش  شهیخود را هم  ژنیکننده اکس  نی شماره تلفن تام

 . دی اموزیدر خانه را ب ژنیاز اکس

  COPDکه    ید. اما زمانیداشته باش  یتواند احساس بهتر  یخواب خوب شبانه م با   خوب بخوابید:

 : کنندیتر مرا سخت یاستراحت کاف  زهایچ یبرخ  د،یدار

 . دیسرفه شو اینفس  یاست دچار تنگ ممکن -

 کنند.  یخواب را سخت م  COPD یاز داروها  یبرخ -

 . دی شب مصرف کن  مهیدوز دارو را در ن کی دی است مجبور شو ممکن -
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 خواب بهتر آورده شده است:  یچند راه مطمئن برا نجایا در

در درمان ممکن است به    ر یی. تغدیکه در خواب مشکل دار  د یخود اطلاع ده  پزشک  به -

 خواب شما کمک کند. 

 . دی به رختخواب برو ینیشب در ساعت مع هر -

 ای  دی . ممکن است حمام کن دی آرامش انجام ده  یبرا  یاز رفتن به رختخواب کار   قبل -

 . دی کتاب بخوان

 . دی استفاده کن  رون یاز نور ب یر یجلوگ یپنجره برا پرده از -

 زمان خواب شماست، خانه را ساکت نگه دارند.   یکه وقت  دی خانواده خود بخواه از -

را سخت   دنیتوانند نفس کش ی . آنها مدیخواب بدون نسخه استفاده نکن  یداروها  از -

 تر کنند. 

 : و افسردگی   کنترل استرس 

ب به  مبتلا  ر  یماریافراد  مزمن  بCOPD)  هیانسداد  خطر  معرض  در    ، یافسردگ  یبرا  یشتری( 

را بدتر کند و مراقبت    COPDتواند علائم    یم   یافسردگ  ایاسترس و اضطراب هستند. استرس  

شما به   یمراقبت از سلامت عاطف   د،ی هست  COPDکه مبتلا به    یهنگام  از خود را سخت تر کند.

نحوه مقابله با استرس و اضطراب و    یریادگیشما مهم است.    یاندازه مراقبت از سلامت جسم

  ی کمک کند و به طور کل   COPD  تی ریتواند به شما در مد  یم  یافسردگ   یمراقبت برا  یجستجو

 . دی داشته باش یاحساس بهتر 

 بگذارد:  ریتواند بر خلق و خو و احساسات شما تأث یم  لیبه چند دل COPDابتلا به 

 .د ی انجام ده دی داد یرا که قبلا انجام م  یی تمام کارها دیتوان ینم شما -

 .دی کندتر از گذشته انجام ده اریاست لازم باشد کارها را بس  ممکن -

 . دی کن  ی است اغلب احساس خستگ ممکن -

 . دی بخواب یاست به سخت  ممکن -

 .دیخود را سرزنش کن ای دی کن  یاحساس شرمندگ  COPDابتلا به  لیاست به دل ممکن -

انجام کارها سخت   ی آمدن برا  رونیب رایز دی شو یمنزو  گرانیاز د شتر یاست ب ممکن -

 تر است. 

 تواند استرس زا و ترسناک باشد.  یم  یتنفس مشکلات -
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 .دی کن  یافسردگ ایشود که شما احساس استرس، اضطراب  ی عوامل باعث م نیا همه

 ی از افسردگ   ی ری استرس و جلوگ   ت یر ی نحوه مد 

. در  دی خود محافظت کن   یتا از سلامت عاطف  دی انجام ده  دیو با  دی توان  یوجود دارد که م   ییکارها

که    دیریبگ  ادی  دی توان  یم  د،یخود خلاص شو  یزندگ   یاز شر تمام استرس ها   دیتوان  یکه نم  یحال

 .  دی کن  تیریچگونه آن را مد

 کند.   کممکن است به شما در کاهش استرس و مثبت ماندن کم شنهاداتی پ  نیا

  نکه ی دانستن ا  :دیکن   ییشوند را شناسا  یکه باعث استرس م  ییها  تی مکان ها و موقع  افراد،  -

 آن کمک کند.   تیریمد  ای  یری تواند به شما در جلوگ  ی شود م  یباعث استرس شما م   یزیچه چ

به عنوان مثال، وقت خود را  : دی کن  یکند دور یکه شما را مضطرب م ییزهایاز چ دی کن  یسع -

  دی باش  ی . در عوض، به دنبال افراددی نگذران،  وارد می کنندکه به شما استرس    یبا افراد

  یکمتر   ک یکه تراف  یزمان  د،یبرو  دی تر به خرخلوت  یها کنند. در زمان  ی م  ت یکه از شما حما

 در اطراف وجود دارند.  یوجود دارد و افراد کمتر 

  نات یو تمر  یتجسم، رها کردن افکار منف   ق،یتنفس عم  :دی کن   نیتمدد اعصاب را تمر  ناتیتمر -

 از تنش و کاهش استرس هستند.  ییرها یبرا  یساده ا  یراه ها یهمگ  یعضلان یآرام ساز 

مثال،    ی. برادی نه گفتن از خود مراقبت کن   یر یادگیبا رها کردن و  :  دی رینگسخت  به خود    ادیز -

نفر کاهش    8  تعداد  . آن را بهدیهست  مهمانیشام    ینفر برا  25  زبانی شما معمولاً م  دیشا

خود   سی با رئ د،ی کن   یکند. اگر کار م یزبان یم د یبخواه  یگریبهتر است از شخص د ای. دهید

 . دی نکن  یتا احساس خستگ دی خود صحبت کن  یحجم کار  تیریمد یدر مورد راه ها 

را منزو ید:  بمان  فعال - برا  ی. هر هفته زماند ینکن   یخود  با دوستان    یرا    ا یگذراندن وقت 

 . دی اختصاص ده یاجتماع  یدادها یشرکت در رو

و لباس بپوش. ورزش    زی . هر روز صبح برخدی کن   نیمثبت روزانه را تمر  یبهداشت  عادات -

  میرژ  کی اطراف است.    یکننده خلق و خو  تی کاهش دهنده استرس و تقو  نیاز بهتر  یکی

 . دی بخواب ی و هر شب به اندازه کاف  دیسالم داشته باش ییغذا

.  دی بگذار ان یدوستان قابل اعتماد در م ا یخانواده  یاحساسات خود را با اعضا ید: کن  صحبت  -

 درون خود نریزید. را   حرف ها. دی صحبت کن مشاور  یکیبا  ای
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  ی شتری ب یشود، انرژ تی ریمد  یشما به خوب COPD یوقت:  دی خود را دنبال کن  یدرمان  برنامه -

 داشت.  دی خواه دیبر یکه از آن لذت م  ییزهایچ یبرا

 د یریکمک بگ یافسردگ  یبرا  : در صورت احساس ناامیدی و یأس،دینکن  معطل -

  COPDمواقع قابل درک است. ابتلا به    یدر برخ   اضطراب  ای  ،ینیغمگ  ،یناراحت  ت،ی عصبان  احساس

حال،    نیدشوار است. با ا  ی زندگ  یبرا  دی روش جد  کی  رشیدهد و پذ   یم  رییشما را تغ  یزندگ

 گاه به گاه است.  ید یناام  ایاز غم و اندوه  شتریب یافسردگ

 عبارتند از:  یعلائم افسردگ  

 مواقع  شتری در ب  نییپا ی و خو خلق -

 مکرر  یر یپذ کیتحر -

 د یبر یمعمول خود لذت نم  یها  تی فعال از -

 اد یخواب ز ای دن،یدر خواب مشکل -

 کاهش وزن  ای شیبزرگ در اشتها، اغلب با افزا  رییتغ -

 ی و کمبود انرژ  ی خستگ ش یافزا -

 نفرت از خود و احساس گناه  ،یارزش  یب احساس -

 در تمرکز  مشکل -

 ی درماندگ ای ید ی ناام احساس -

 ی خودکش  ایمکرر مرگ   افکار -

.  دی ریخود تماس بگ  پزشککشد، با    یطول م   شتریب  ایهفته    2که    دیرا دار  یعلائم افسردگ   اگر

تواند به شما کمک کند احساس    ی. درمان م دیکن   ی احساسات زندگ  نیبا ا  د ی ستیشما مجبور ن

 . دی داشته باش یبهتر

 : اتی رک دخان ت 

درمان   یبرا دی توان یاست که م   یقدم نیمهم تر نی. ادی را ترک کن  گاریس د،ی هست یگار یس اگر

COPD دی بردار . 

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص
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آن داشته باشد.    یبرا   ی لی و دل  رد یبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا   د یبا  یگار یابتدا فرد س 

 شروع گردد.  یبرنامه ورزش  کیبهتر است زمان ترک با 

 . دیاستراحت نما  یشود و به قدر کاف زیپره  ادیز یاز خستگ  

و به    نییتع  یگار یتوسط فرد س گاریترک س  یروز مشخص برا  کی 

داد   نانی اطم  ی گاریبه فرد س  دیو دوستان اعلام گردد و با  انی اطراف

 . ستی ن یکار دشوار  گاریکه: ترک س

 . ماندیم  یباق  یمدت کوتاه کند یم دا ی که بعد از ترک پ  یعلائم 

  کنندیرا ترک م  گاریکه مصرف س  یاکثر افراد   نکهیبا توجه به ا 

لذا   آورند،یم   یرو   گار یظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

و نسبت به رفع   ی ن ی ب  شی پ   گردد یکه منجر به عود م  ی طی تمام شرا  دیبا

 آن اقدام گردد. 

  نیعادت است و ا  کی   دنی کش گار یبداند که س  دیبا  ی گاریفرد س 

 کنار گذاشت.  توانیعادت را م

بار   نیبعد از چند یگار یبه خاطر داشت ممکن است افراد س دیبا 

 شوند.  گاریتلاش موفق به ترک س

د  یگاریفرد س  با افراد  به ترک س  یگاریکه س  یگریاگر همراه  مبادرت کند،    گاریهستند 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس 

است    پرداختهیم  گاریس  دیخر  یرا که روزانه برا  یرا ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد.  هیخود هد یبرا

 . کند لی م وهیم  ایآب بنوشد  وانیل کیکرد  گاریهر زمان هوس س 

 مشغول باشند.   دیبمانند و در طول روز با کاریب د یفراد نبا نیا 

با  خانواده  تحت    دیافراد  است  ممکن  که  ترک  اول  هفته  در  بخصوص  کنند،  کمک  او  به 

   .ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح  ی فشارها
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