
محـدودیت جریـان هـوا   باکه،استمزمن بیماري یک 

جریـان هـوا   ، محدودیتهمراه استدر مجاري تنفسی 

همـراه بـا افـزایش واکـنش بـه جریـان       ، پیشرفت کرده

هوایی محیطی به باریک شدن راههايهواست که منجر

ــرو ــی تغیی ــوي م ــروق ری ــودع ــل و ش ــور کام ــه ط ب

.نیستپذیربرگشت  

علایم :

از  کـاهش وزن  ،تنفسـی افـزایش کـار   ، سرفه ،نفستنگی

علائم این بیماري است.

عوامل خطرزا:

عامل ایجاد کننده این بیمـاري  مهمترین  سیگار

و   اآلـودگی هـو  ي ارثـی،  زمینه،از عوامل دیگراست.

نـام    تـوان را مـی غلات)پنبه،(زغال سنگ،تماس شغلی

          .برد

عوارض:

ــه ــرین عارض ــيمهمت ــاريای ــین بیم ــایی تنفس ونارس

است. )پنومونی(ذات الریهي دیگر این بیماري عارضه

تغذیه:

 مصرف کنید ینئپرکالري و پرپروتمواد غذایی.

ولـی    ،دادهافزایش خود را هاي غذاییوعدهتعداد

.دهیدکاهش حجم غذاي مصرفی را در هر وعده 

نکنید.مصرف ) غیرهو بادمجان،کلم(غذاهاي نفاخ

ادویـه، الکـل، نوشـابه،  قهوه،،پررنگمصرف چاي از

.نمائیدخودداري  قلیانو سیگارنمک،

مصرف کنید.بیشتر سبزیجاتویوهم

بنوشید. مایعات بیشتر

 بهـاي گـروه   ویتـامین سرشار ازشما رژیم غذایی،

.اسید فولیک باشدوآ،ث،کاهايویتامین

               

شـود  توصیه مـی ،که مدفوع چرب دارند افرادي در

مصرف کنند. آ، د، اي هايویتامین

ضروري است.براي شما رعایت بهداشت دهان

:استراحتخواب و

 خود دور کنید.از را زاعوامل استرسکلیه

 داشته باشد. تهویه مناسبشما  اتاق لازم است

نکنید. استفادهها  مسکنواز مخدرها

 کنید.ورزش در هواي آزاد روزانه

تنظـیم خـود را  ي روزانهاستراحت ساعات خواب و

.نمائید

:یتنفسبهبودروشهاي 

   ،ــود ــی خ ــعیت تنفس ــود وض ــراي بهب ــت ب لازم اس

طولانی در وضعیت خـم شـده   آهسته همراه با بازدمِ دمِ

انجام دهید. ايغنچه هايبا لب و به جلو

.براي حفظ رطوبت محیط از بخور استفاده کنید

انجام دهیددر هواي آزاد هاي منظم ورزش.

کنیـد،  سرماي زیاد اجتنابوگرماگرفتن درقراراز
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بسته پرهیـز سرهاي شلوغ ومحیطقرار گرفتن در  از

.دیکن

خورده یا مبـتلا بـه هـر نـوع عفونـت     افراد سرمااز،

عفونت تنفسی فاصله بگیرند.خصوص هب

   گیریـد از ماسـک   چنانچه در محیط سـرد قـرار مـی

صورت و شالگردن استفاده کنید.

نمائیدهوا استفاده  يدر هواي گرم از تصفیه کننده.

 زمــان درصــحیح و روشبــه  خــود را يهــااسـپري

استفاده نمائید. مناسب

   یـد و  از مواد محرك تنفسی مثـل سـیگار پرهیـز کن

وارد  ،حتی به محیطهایی که آلوده به دود سیگار هسـتند 

نشوید.

 از محیطهاي شلوغ خصوصاً در فصلهایی که آنفولانزا

پرهیز کنید. ،شیوع بالایی  دارد

 در مسافرتهاي هوایی در مورد نیاز به اکسیژن اضافی

.با پزشک خود مشورت کنید

ریق واکسـن  در اول پاییز با پزشک خود در مورد تز

آنفولانزا مشورت نمایید.

بـر طـرف    بـا اسـپري   شما  نفستنگی ی کهصورتدر

، به اولین مرکز درمانی مراجعه کنید.شودنمی

  در صورت بروز هر یک از علائم زیر پزشک خـود را

مطلع سازید:

تغییر رنگ و تغییر در مقدار خلط، افزایش سرفه، 

افـزایش   نفـس، افزایش خستگی، افـزایش تنگـی  

، ورم اندامها، تب.وزن

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir 
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

Ziaeian@tums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران  

مرکز آموزشی درمانی ضیائیان
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پمفلت آموزشی مددجو     

ها:توصیه
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