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ر تنفس،  اکس  یها   هیهنگام  را    ژن یشما  هوا 

رساند. سلول    یخون م  انیکرده و به جر  افت یدر

برا  یها اکس  یبدن شما  به    از ین  ژنیکار و رشد 

طول   در  عاد   کیدارند.  نزد  ،یروز  به    کیشما 

م   25000 نفس  به  دی کش  یبار  مبتلا  افراد   .

دارند.  یو یر  یماریب مشکل  تنفس  های    در  راه 

سمت   به  بینی  از  هوا  انتقال  مسیر  هوایی 

 هاست.  ریه

شود که کیسه های هوایی  و موجب می  است  هیهر دو ر  ای  کی عفونت    ( پنومو نی )     ذات الریه 

های هوایی با مایع یا چرک نیز پر شوند.  ریه ملتهب ) تحریک و متورم( شوند. ممکن است کیسه

  باشد.  ریمتغ دیتا شد فیتواند از خف یم یآن، سن و سلامت کل  جادیبسته به علت ااین اتفاق 

ویروس ایجاد شوداما  ممکن است عامل  آلودگی با یک باکتری یا  عفونت ریه معمولا به علت  

را    عاتیما  ایغذا    دنتوانفرد  اگر    عفونت یک قارچ یا مواد محرکی باشد که استنشاق می کنیم.

به این نوع    ممکن است باعث عفونت شود.  دتنفس کن  یبه طور تصادفو    اوردیب  رونیبا سرفه ب

 عفونت ریه ناشی از بلع مواد غذایی ) پنومونی آسپیراسیون( گفته می شود. 

  یرود. اما گاه   یم  نیاست و در عرض چند هفته خود به خود از ب  فیاغلب خف  یروس یو  یپنومون

 هی. اگر به ذات الروجود دارد  مارستانیبه درمان در ب  ازیاست که ن  ی جد  یاوقات به اندازه کاف 

 . دیهست زین  ییایباکتر هیدر معرض خطر ابتلا به ذات الر د،یمبتلا هست  یروسیو

 

 چیست؟  عفونت ریه 
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 عبارتند از: )پنومونی(   هیذات الرابتلا به  عوامل خطر در

  ا یخود و    یتوانند به خود  یم در بزرگسالان هستند.  هیعلل عفونت ر   نیعتریشا  :ها ی باکتر  -

  یی ایباکتر  یشوند. پنومون  یو یر  یر یآنفولانزا باعث درگ  ای  یبه دنبال ابتلا به سرما خوردگ 

 . کندیم ریرا درگ  هیاز ر  هیناح کیمعمولا فقط 

  تواند یآنفولانزا م   روسیو  ا ی  یسرماخوردگ  روسیمانند و  یتنفس   روسیهر و  :ها روس ی و  -

(  RSV)  ی تنفس  الیش ی نسی س  روس یسال و  ۱  ریکند. در کودکان ز  جادیا  زی ن  هیعفونت ر

تا   ۱  یاست و معمولا خود به خود ط  فیمعمولا خف  ی روسی و  ی پنومون .عامل است  نیعتریشا

 . ابدی یهفته بهبود م 3

باعث    تواندیم  زین  یمنیخصوصاً در افراد دچار نقص ا  ،یقارچ   یاز عفونتها  یبرخ  :ها قارچ  -

 شود.   هیعفونت ر جادیا

  جاد یا  زین  هیو ر  یهوا  یبه مجار  یبه دنبال وارد شدن ماده ا  یممکن است پنومون  ن یهمچن  -

اتفاق    نی استفراغ باشند. ا  اتیمحتو  ایو    عاتیشامل غذا، بزاق، ما  توانندیمواد م   نیشود. ا

سرفه کردن و خارج   ی قدرت برا یبه اندازه کاف ماریکه ب یخصوصاً بعد از استفراغ و زمان

ا  مواد  م  یتنفس  ری مس  زکردن  رخ  ادهدیندارد  تحر  نی .  باعث  و    کیمواد  شده  تورم  و 

 . انجامدیب یشود و به پنومون  زین یعفون تواندیم

دهد.    شیرا افزا  هیشما به عفونت ر  یخطر ابتلا  تواندیوجود دارد که م  دیگری یمتعدد  عوامل

 عوامل عبارتند از:  نیا

  ی در معرض خطر بالاتر  یمن یا  ستمیتر بودن س  فیسال به علت ضع  ۶5  یافراد بالا  :سن  -

  ی من یا  ستمیس  نکهیبه علت ا  زیکمتر ن  ایسال    2کودکان با سن    یبرا  هیقض  نیقرار دارند ا

 . کندیاست، صدق م دهی بدنشان هنوز به تکامل کامل نرس

و      :ط یمح  - گرد  در  مداوم  محتنفس  ش   طی غبار  مواد  سم  ندهیآلا  ییایمیبا  بخارات  و    ی ها 

 . شودی مستعد ابتلا به عفونت م شتریب دهید  بیآس ه یبرساند. ر بی آس هیبه ر تواندیم

  ش یاز حد الکل خطر ابتلا را افزا  شیو مصرف ب  دنی کش  گاریمانند س  یعاداتی:  زندگ   سبک  -

مقابله بدن با عفونتها    ریدر مس زیو الکل ن  زندی ها صدمه م هیبه ر دن ی کش  گاریس  دهدیم

 . کندی م جادیاختلال ا

 هیشده باشد، ابتلا به عفونت ر  ف یضع  یمنیا  ستمیاگر س  :ف ی ضع   ی من ی ا   ستمیس   داشتن -

  وند یکه پ   یافراد   دزیشامل افراد مبتلا به ا  یمن ی. افراد مبتلا به نقص اهددیساده تر رخ م

 موثر است؟ ریه   تعفون چه عواملی در بروز
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مدت تحت درمان با   ی که طولان یافراد  ایو   یدرمان یمیعضو انجام داده اند افراد تحت ش 

 .شودیهستند م  دها ی استروئ

ب   یبستر  - در  خصوص    مارستانی شدن  بخش    مارستانیب:  ICUدربستری  به  خصوصاً  و 

پنومون  ژه،یو  یمراقبتها  به  ابتلا  افزا  یخطر  به  دهدی م  شیرا  شدن  وصل  صورت  در   .

چراکه با وجود    شود  یم  زین  شتریخطر ب  نیکمک به تنفس ا  یبرا   یدستگاه تنفس مصنوع

کننده   جاد یباعث تجمع عوامل ا شود و ایناین دستگاه سرفه کردن برای بیمار دشوار می

 . شودی ها م ه یو ر  ییهوا یمجار در   هیعفونت ر

  ی ها  یپس از جراح   ی بهبود  ندیممکن است در فرآ  ی:جد   ب یآس   ا ی و    ر ی بزرگ اخ   ی جراح  -

 دشوار باشد.  ماریب یسرفه کردن برا  ،یجد یبها ی آس ایبزرگ 

(،  COPDبیماری مزمن انسدادی ریه )  از جمله  :  مدت(   یمزمن )طولان   ی ها   ی ماری ب   ری سا  -

 . یو یکل یماریکبد و ب ی ماریشکل، ب یسلول داس یمار یب ،یقلب یینارسا ابت،یدآسم، 

 

 

 عبارتند از:  ذات الریه ) پنومونی(برخی از علائم 

 باشد:  ریباشد و شامل موارد ز ریمتغ  دیتا شد فیتواند از خف یم  یعلائم پنومون

 تب -

 لرز  -

 معمولا همراه با خلط   سرفه، -

 نفس  یتنگ -

 سرفه  ای دنی هنگام نفس کش  نهیقفسه س درد -

 ؟چه علائمی دارد  ریه  تعفون 

بدن در مقابل  یروش دفاع نیتر عیکردن سر سرفه

 است.  هیبه ر یورود ذرات خارج

و استراحت  یبه بستر ازیمعمولا ن یبهبود ندیفرآ ن،یهمچن

 یمدت طولان یبه پشت برا دنیدارد. خواب یدر بستر طولان

ها شود  هیدر ر یترشح عاتیموجب تجمع مخاط و ما تواندیم

 کند. ایها مه یرشد باکتر یرا برا طیو مح
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 استفراغ  ایتهوع و/ حالت -

 اسهال  -

همچنین ممکن است بیماران تعریق، سردرد و احساس ضعف شدید را نیز تجربه کنند. در  

صورتی که هر یک از علائم ذکر شده شدید بود و یا بعد از یک سرماخوردگی به طور ناگهانی  

 شروع به بدتر شدن کردید، به پزشک خود مراجعه نمایید. 

 

یا   سرماخوردگی  یک  شبیه  علائم  که  آنجایی  از 

آنفولانزای شدید است، ممکن است تشخیص بیماری  

باشد.  از    پزشکابتدا    کمی دشوارد  کاملی  شرح حال 

از   سپس  و  گرفته  شما  کمک    ی کیزیف  نهیمعاعلائم 

به  می دادن  گوش  فیزیکی،  معاینه  از  بخشی  گیرد. 

نهایت   در  است.  پزشکی  گوشی  با  تنفسی  صداهای 

ریه مشاهده  برای  است  عکس  ممکن  درخواست  ها، 

تست بررسی خون و  قفسه سینه نیز داده شود تا ابتلا به عفونت ریه مورد بررسی قرار گیرد.  

ترشحات مخاطی نیز به پزشک برای تشخیص عامل عفونت ریه ) ویرس، باکتری، قارچ( کمک می  

 کند. 

انگشت    یکه در انتها  یکه با استفاده از دستگاه  است  بدون درد  شی آزما  کی  ،یمتریپالس اکس

 کند.   یخون شما کمک م ژنیاکس زانیم نییبه تع رد،ی گ یشما قرار م

 

 تشخیص داده می شود؟چگونه   عفونت ریه
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  ی پنومون  جادیعوامل عبارتند از علت ا  نیدارد. ا  یبستگ  یبه عوامل مختلف   هیعفونت ردرمان  

 و سن.  ماریب یسلامت عموم زانیشدت علائم، م زان یم

و لازم است تا عفونت    کند یبه درمان نم  یکمک  کهایوتیب یمصرف آنت  پنومونی ویروسی در  

 : ارندکاهش علائم و نه درمان تمرکز د یرو  یخانگ  یدرمانها جهیدر نت  کند. یدوره خود را ط 

 

آب، چای کمرنگ گرم و سوپ آبکی    .دیمصرف کن  یکاف  عاتیما -

کنید کافئ   مصرف  مصرف  از  خوددار   نی اما  الکل    . دی کن   یو 

مصرف مایعات به حفظ آب بدن و رقیق شدن ترشحات موجود  

 کند.  در ریه کمک می

کاف   به - کن   یاندازه  برای      . دیاستراحت  بدن  به  استراحت 

 کند.مبازره با عفونت کمک می

ضد درد بدون نسخه با هدف کاهش التهاب درد    یداروها  از -

.  دی استفاده کن   بوپروفن یا  ای  نوفنیاز استام  دیتوانی. مثلاً مدیو درجه تب استفاده کن

  ک ی  جادیممکن است باعث ا  رایز  دی نده  نی آسپر  سال(  ۱8)زیر    کودک   کیهرگز به  

 . کندیم جادی ا یو مغز   ی( شود که مشکلات کبدReye) یبه نام سندرم ر یماریب

این    .دی استفاده کن و حمام گرم  از دستگاه بخور    ای  دی ده  شیمنزل خود را افزا  رطوبت  -

 کار به رقیق سازی ترشحات ریه و پاکسازی ریه ها کمک می کند. 

  بدون نسخه ضد سرفه هم وجود دارند که به خروج و نرم شدن خلط   ی دارو  ی تعداد -

 را نام برد. ن یفنزیگا یدارو توانیمثال م یدسته برا  نی. از اکنندیکمک م 

را نگه ندار   یحاو   یها   سرفه - سرفه ها کمک    ن یا(.  دی کن   هیخلط خود را تخل)  دیخلط 

 شما پاک شود.    ییهوا یاز مجار  خلطتا  کنندیم

  و در معرض دود سیگار و آلودگی هوا نیز نباشید.   د یترک کن   دیبا  د یکشیم  گار یاگر س -

   .کندیشما کمک م ییهوا ی مجار  عتریاقدام به بهبود سر نیا

  ی خود )و دست ها   یها، دست ها   کروبیم  ریها و سا  روسیاز انتشار و  یر یجلوگ  یبرا -

و تا زمان رفع علائم در خانه بمانیدو به محل کار یا مدرسه    دیی فرزندان خود را( بشو

 نروید. 

 

 در ارتباط با عفونت ریه چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟
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علائم   شتر ی . بکندیم   کیوتی ب  یآنت   زیپزشک احتمالاً اقدام به تجو  یی ایباکتر  ی هایپنومون  ی برا

هفته ها    یکند. البته سرفه ممکن است برا  دای درمان بهبود پ  یی چند روز ابتدا ی در ط دیبا

 . دی کن   یرویپزشک خود به دقت پ   یها  هیبماند. حتماً از توص یباق

 برای درمان تجویز می شود.ضد قارچ  یداروهاهای قارچی پنومونیدر 

شد شما  علائم  خطر    ایاست    دیاگر  معرض  در 

هست ن  د،ی عوارض  است  در    ازیممکن  درمان  به 

باش  مارستانیب خون    ژنی. اگر سطح اکسدیداشته 

، ممکن  باشد و تنگی نفس داشته باشید  نییشما پا

اکس بهبود    دیکن  افت یدر  یدرمان   ژنیاست  به  که 

 کند. نفس های شما کمک می

های مزمن چون بیماری های قلبی یا ریوی، ضعف سیستم ایمنی و یا سابقه  افرادی که بیماری

نیاز به بستری  احتمال بیشتری  با    سال  ۶5و همچنین کودکان و افراد بالای    عفونت قبلی دارند

 کنند. پیدا می

 : داشت دی را خواه هیهمچنان علائم ذات الر مارستانیپس از خروج از ب

 . ابدی یروز بهبود م ۱4تا  7  یط یشما به آرام  سرفه -

 برگردد.  یهفته طول بکشد تا به حالت عاد کیو غذا خوردن ممکن است تا   خواب -

 بازگردد.  یطول بکشد تا به حالت عاد شتریب ایهفته   2شما ممکن است   یانرژ سطح -

را که به    یگرید  یکارها  دیممکن است نتوان  یمدت  ی. برادیریاز کار بگ  یمرخص  دیبا -

 . دیانجام ده دی انجام آن عادت دار

پزشک را به طور کامل  لهیبه وس یزیتجو یتمام داروها

رغم رفع علائم،  یعل د،یکار را نکن نی. اگر ادیمصرف کن

بمانند و پس از  یدر محل باق هایاز باکتر یممکن است برخ

 نیعلائم دوباره بازگردد. مصرف ناکامل داروها همچن یمدت

و با اثرشدن  یکیوتیب یممکن است باعث مقاومت آنت

 شوند.داروها در عودهای بیماری  می 
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 یداروها افتیبه در ازیاز افراد ن یبرخ

که در  یدارند. ممکن است در صورت یاستنشاق

 ازین دیدار نهیخس خس س یهنگام بازدم صدا

 نی. ادیداروها داشته باش نیبه مصرف ا

و دفع خلط  ییهوا یمجار  داروها به باز شدن

 یاسپر کداروها با کم نی. معمولاً اکنندیکمک م

(استفاده inhalerکننده مخصوص استنشاق )

 شوندیم

جهت دریافت فیلم آموزشی 

اسپری های ز نحوه استفاده ا

تنفسی ، بارکد مقابل را اسکن 

 کنید.
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 واکسیناسیون: 

 دارد:  تیاهم  ریخصوصا در افراد ز یواکسن پنومون افتیدر 

  مسن تر  ایساله  ۶5  افراد -

انسدادی    یگاریس  افراد - مزمن  بیماری  به  مبتلا  و 

 ( COPDریه )

برخ  افراد  - به  آسم،    یهایماریب  یمبتلا  مانند  خاص 

خون   یقلب   ی هایماریب  ابتید  ،یو یر  یهایماریب   ی کم 

 ی کبد  روزیشکل و س یداس

  ب یآس  ایبرداشتن  ،  ه یکل  یینارسا  ، دزیمثال به دنبال ابتلا به ا  یبرا   ی من یدچار نقص ا  افراد -

 ی درمان یمیو قرار داشتن تحت ش ری عضو اخ وندی طحال، پ  دنید

 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    یاست. فعال بودن م  دیمف  عفونت ریههمه از جمله افراد مبتلا به    یورزش برا

مدت    یتواند به شما کمک کند برا  یم   نی. همچن دیراحت تر نفس بکش  دی دهد تا بتوان  شیرا افزا

 . دیسالم بمان یتر یطولان

ا  پزشک  با مورد  در  تمر  نکهیخود  نوع  است    یبرا  ین یچه  مناسب  شما 

کن  پیاده وری است.  .  دی صحبت  نوع ورزش  در    3  دیکن   یسعبهترین  بار 

. ممکن است در ابتدا فقط دی آهسته شروع کن   ابتدا  .دی هفته ورزش کن 

پ   یمسافت کوتاه  دیبتوان با گذشت زمان،  دی کن   یرو  اده یرا  می توانید  . 

دقیقه شروع    ۱5بطور مثال با    . مدت زمان پیاده روی خود را افزایش دهید

هنگام راه رفتن   د یکن ی سعدقیقه به آن اضافه کنید.  5کنید و هر هفته 

بجای پیاده   . دیکن   ی رو  اده یکه چقدر پ   دیخود بپرس   پزشک  از   . دی صحبت نکن 

که چه   دیخود بپرس   پزشک. از  دیثابت سوار شو  دوچرخهروی می توانید  

 مدت و چقدر سخت است. 
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خود از    یبازوها و شانه ها  تیتقو  یبرا  .دی کن   تیتقو  دیکه نشسته ا  یزمان  یخود را حت  قدرت

ها ورزش  ایکوچک    یوزنه  کن   یباند  با  چند  .دی استفاده  بنش  دی ستیبار  را    یپاها  .دی ن یو  خود 

بار تکرار    نیحرکت را چند  نی. ادی اوریب  نییسپس آنها را پا  د، ی در مقابل خود نگه دار  ماًیمستق

 . دی کن 

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 •

 تکنیک های پاکسازی ریه های را یاد بگیرید: 

برای این روش بیمار با بینی یک دم عمیق انجام می دهد و در حالی    تنفس با لب های بسته:

که لب های خود را به حالت بوسیدن درآورده یک بازدم آهسته و طولانی انجام می دهد. با  

 این کار سرعت تنفسهای سریع را می کاهد و بیمار حس بهتری پیدا می کند. 

پاکساز  :سرفه   قیبار چند نفس عم  3تا    2کند. هر ساعت    یشما کمک م   ییهوا  یراه ها   یبه 

 کند.   یشما کمک م یها  هیبه باز شدن ر قیعم ی. نفس ها دیبکش

وضعیتی: از    یکی  ی ت یوضع  تخلیه  تخلیه 

تنفس  یها راه مشکلات  درمان  به    ی کمک 

  ی از حد در مجار  ش یاز تورم و مخاط ب  یناش

 است.  هیر ییهوا

 نحوه انجام تخلیه وضعیتی: 

 ی تیوضع  تخلیهانجام   یزمان برا  نیبهتر •

بعد از    میساعت و ن  کی  ایقبل از غذا    ای

 است.  یکه شکم خال   یغذا است، زمان

موقع  یکی  از • استفاده   ریز  یها   تی از 

 : دی کن 

   نشسته -

شکم    به - دراز    ایپشت،  پهلو 

 د یبکش
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 ن ییپا ایبا سر صاف، بالا  دنیدراز کش ای نشستن -

)حداقل    پزشککه    یزمان  تا • است  داده  موقعقهیدق  5شما دستور  در  لباس  دیبمان  تی(   .

را هر چند    تی. موقعد یتا تا حد امکان راحت باش  دیو از بالش استفاده کن   دیراحت بپوش

 . دی که دستور داده شده تکرار کن   کباریوقت 

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

ضربه زدن به  ارتعاش و  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 
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 غذیه: ت 

تنفس    ی برا  ی گذارد. غذا به شما سوخت  یم   ریتأث  عفونت ریهشما به طرق مختلف بر    ییغذا  میرژ

ر  یم از  خارج  و  داخل  به  هوا  حرکت  ب  هیدهد.  کار  کالر   یم   یشتریها  و    ی م   یشتر یب  یطلبد 

 ید. سوزان

کند. اما اگر    یرا سخت تر م   دنیگذارد. اضافه وزن نفس کش  یم  ریتأث  تنفسبر  زیشما ن  وزن 

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

 عبارتند از:  عفونت ریه خوب 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    ۱.5فنجان )  8تا    ۶. 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 -

  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
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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 

 . دیآنفولانزا بزنهر سال واکسن   یایند.ب انتدنید

  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 
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 . 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 -

دستور  خود را بدون    ژن یاکس  ماتیدر تنظ  ژن یاکس  انیجر  زان یم  هرگز  :ژن یبه خانه با اکس   رفتن

 . دی نده رییخود تغپزشک 

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  یشبانه مخواب خوب   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 -

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

 تر کنند. 

 : 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

  ی لی و دل  ردیبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا  دیبا  یگاریابتدا فرد س 

با    یبرا ترک  زمان  است  بهتر  باشد.  داشته  ورزش   کیآن    یبرنامه 

 شروع گردد.

 . 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    نان ی 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 ی رو گار یظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

و نسبت به   ینیب  شی پ   گرددیکه منجر به عود م  یطیتمام شرا  دیبا

 رفع آن اقدام گردد. 

ا  کی  دنی کش  گاریبداند که س   دیبا  یگار یفرد س  و  م  نیعادت است  را  کنار    توانیعادت 

 گذاشت. 

  گاریبار تلاش موفق به ترک س  نیبعد از چند  یگاریبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند. 

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 
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 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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 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 تنفس سخت تر شدن-

 نفس می کشید از قبل عتریسر-

 دیبکش قینفس عم دیتوان یعمق است و نم کمنفس هایتان -

 دیتا راحت نفس بکش دیبه جلو خم شو دینشستن با هنگام-

 داریدنفس  یچند کلمه تنگ یکردن حت صحبتدر هنگام -

 دیکن یکمک به تنفس استفاده م یخود برا یاز عضلات اطراف دنده ها-

 دیاوقات سردرد دار شتریب-

 دیکن یم یجیگ ای یخواب آلودگ احساس-

 دیتب دار-

 دارید رهیمخاط ت باسرفه -

 است یآب تانیهاپوست اطراف ناخن ایانگشتان  نوک-

https://medlineplus.gov/
https://medsmart.shop/
https://www.uptodate.com/

