
 

 

 :مقدمه

COPD )یک بیماری   ) بیماری مزمن انسدادی ریه
ها ملتهب شده و مجاری هوا  ریه  که در آن مزمن است

 گردد. تنگ و در نتیجه تنفس کامل دشوارتر می 

 علائم 

وارد   ه یبه ر ی قابل توجه  ب یکه آس یاغلب تا زمان  علائم
و معمولاً با گذشت زمان بدتر   شوندی نشده است ظاهر نم 

وص اگر قرار گرفتن در معرض دود  خص به شوند،یم
 .ابدی ادامه  گاریس

 ی بدن  تیفعال  نی حنفس به خصوص در یتنگ •

 نه یخس سخس  •

 ه نیس سهقف یتنگ •

که   می باشد همراه با خلط  گاها سرفه مزمن که  •
 . سبز باشد ا ی زرد   د،ی ممکن است شفاف، سف

 مکرر  ی تنفس یهاعفونت  •

 یو کمبود انرژ ی خستگ •

 احل بالاتر( رمکاهش ناخواسته وزن )در  •

 درمان بیماری
  ف یاشکال خف یدارا COPDاز افراد مبتلا به  یاریبس
  ی به درمان کم گاریهستند که به جز ترک س یمار یب نیا
  ی توانبخش ،یماریب ترشرفتهیمراحل پ یبرا ی دارند. حت ازین

را کُند کند، خطر   شرفتیپ وعلائم را کنترل  تواندی مؤثر م

  ک یداشتن  ی اشما بر یی نا را کاهش دهد و تواعوارض 
 فعال را بهبود بخشد.  یزندگ 

 ت ایترک دخان •

این   ی برا ی مرحله در هر طرح درمان ن یتری ضرور
از   تواند ی م گار یاست. ترک س گار ی، ترک سبیماری

تنفس شما   ییکند و توانا یریجلوگ علائم بدتر شدن 
  ن ی. و استیآسان ن گار یاما ترک س را بهبود بخشد. 

آور به نظر برسد لذا با  دلهره  اریکار ممکن است بس
  دار ن ی کوتین ن ی گزی پزشک خود در مورد محصولات جا

  ن ی که ممکن است کمک کنند، و همچن یی و داروها
صحبت   اتینحوه کنترل بازگشت به مصرف دخان

به ترک   یو رفتاردرمان ی. ممکن است روانشناس دیکن
شما   ی را برا ات یو بازنگشتن به مصرف دخان گاریس
تا حد امکان از قرار گرفتن در   ن یر کند. همچنتساده 

 د یکن ی دداردست دوم خو   گاریمعرض دود س

 ی درمان  ژنیاکس •

در خون شما وجود ندارد، ممکن است   ی کاف ژنیاکساگر 
 .  دیداشته باش  از یمکمل ن ژنیبه اکس
  ا ی  تیفعال  ن یفقط در ح COPD تلا بهاز افراد مب یبرخ

  گر ی د ی . برخکنندی استفاده م ژنیهنگام خواب از اکس
  ی درمان ژن ی. اکسکنندی استفاده م ژن یاز اکس شه یهم
این   را بهبود بخشد و تنها درمان یزندگ  تیفیک تواند یم

  ش یاست که ثابت شده است که طول عمر را افزابیماری 
 .دهدیم

 ی ویر یبرنامه توانبخش  •

مشاوره   ،یورزش  ن یها عموماً آموزش، تمر برنامه  ن یا 
 .کنندیم  بیترک را با هم  و مشاوره  ه یتغذ

  COPD دیتشد  یهاپس از دوره یویر  یتوانبخش
را کاهش دهد،   مارستانیمجدد در ب  ی ممکن است بستر

  ش یروزمره افزا  یهات یشرکت در فعال یشما را برا یی توانا
 شما را بهبود بخشد.  یزندگ  تیفی دهد و ک

 COPD یشده براجمع تنفس لب •

 ;شده وجود داردتنفس لب جمع یچند نکته برا

 .دینیراحت بنش ▪

 .دیها را شل کنگردن و شانه ▪

از  یبه آرام  د،یکه دهان را بسته نگه دار  یدر حال ▪

 .دینفس بکش ینیب قیطر

کوه  دیو وانموود کن د،یببند ای دیها را جمع کنلب ▪

 .دیکنیرا فوت م یشمع ای دیزنیسوت م

از  یو بوه آرامو  یرا بوه آرامو  هاهیو ر یتمام هوا ▪

 .دیجمع شده خارج کن یهالب قیطر

 دنیاز نفس کش شتریاست که بازدم ب نیهدف ا ▪

 .طول بکشد

2

 

1 3 



 

 

 رژیم غذایی •

ممکن است تا ده  یماریب نیفرد مبتلا به ا کی ▪

 بسوزاند.  یفرد سالم کالر کیبرابر 

را  یبیمار مسلما یسالم و پُرکالر یغذا خوردن ▪

ن شود که شوما وز یکند اما سبب م یدرمان نم

 یسبب مو  میرژ نیا نی. همچندیتان را حفظ کن

بهتور  د،یداشوته باشو  یشود که احسوا  بهتور

بدن تان با عفونوت مبوارزه کنود و  د،یتنفس کن

 .دیده شیتان را افزا یانرژ زانیم

کوچووک غووذا  یوعووده  6تووا  4در طووول روز  ▪

 افوتیو در ی. تحمل و خوردن مواد مغذدیبخور

 .تر است تکوچک، راح یها در وعده یکالر

 یو به آرامو  دیکوچک بزن یتان گازها یبه غذا ▪

قبول از اتموام غوذا  یتوا از خسوتگ دیغذا بخور

 .شود یریجلوگ

 م،یاز کلسوو  یعووال اریمنبووع بسوو  یلبنوو  یغووذاها ▪

را به  ریش اگر.هستند یمواد مغذ ریو سا نیپروتئ

 .دیبخور ریآب ش یبه جا دیکن یتحمل م یخوب

 یادیو ز ریمقواد یحواو یانشاسته  یها یسبز ▪

هستند.   یو سرشار از کالر  یو مواد معدن  نیتامیو

 ج،یهووو ،یذرت، چغنوودر، گلابوو  ،ینوو یزم بیسوو 

هوا  سوو .ها هستند ینوع سبز نیحبوبات از ا

هوا  یسوبز نیو لوذت بوردن از ا یبرا یراه خوب

از عد ، مرغ و بورنج سوو   دیتوان یهستند. م

 .دیکن هیخوشمزه ته

و سوالم، مغزهوا و  خشک یهاوهیاز م یطمخلو ▪

 . دیها را مصرف کن ینیریش ریسا

گردان و روغن ب کانولا، روغن دانه آفتا تون،یز ▪

 .هستند سالم یها یچرب نیذرت، بهتر

 بوریمخصوصا غلات صبحانه سرشار از ف غلات ▪

 یآب بورا یبه جوا ریهستند. غلات همراه با ش

بهتور  یکوالر شیو افوزا شوتریب میکلس افتیدر

 .است

 یکره هر مغز ای ییبه تنها ،ینیزم بادام ی کره ▪

 وعوده انیو مشوده از غولات  هیهمراه با نان ته

 .هستند دیمف اریو بس نیپروتئ یحاو ییها

آب فوراوان را در  دنیکه نوشو  نیمهم ا ی نکته ▪

شدن  قیبه رق عاتی. مادیطول روز فراموش نکن

 یو خروج آن ها کمک م ییهوا ریترشحات مس

 .دیآب فراوان بنوش ییغذا ی کند. هنگام وعده
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