
COPD  چیست؟

 تا وِ ،اػت سیَی یتیواسی هضهي اًؼذاد

-واهلاً تشگـت ّوشاُ اػت ٍ هحذٍدیت جشیاى َّا

. ًیؼت پزیش

ّوشاُ تا  پیـشفت وشدُ ٍ اًؼذاد جشیاى َّا

تِ  افضایؾ ٍاوٌؾ تِ جشیاى َّاػت، وِ هٌجش

 دس تاسیه ؿذى ساّْایَْایی هحیطی، هحذٍدیت

 .ؿَدعشٍق سیَی هی تغییش  َّا ٍجشیاى

: عَاهل خطزسا

 هْوتشیي عاهل ایجاد وٌٌذُ ایي تیواسی ػیگاس 

ا  ٍ آلَدگی َّاص عَاهل دیگش صهیٌْی اسحی، . اػت

 سا هیتَاى (غلات پٌثِ، صغال ػٌگ،)تواع ؿغلی

                       .ًام تشد

 :عَارض

  ًٍاسػایی تٌفؼیایي تیواسی  یهْوتشیي عاسضِ

( رات الشیِ)عاسضْی دیگش ایي تیواسی پٌَهًَی 

. اػت

 :تغذیِ

  هصشف یيئپشوالشی ٍ پشپشٍتهَاد غزایی 

. وٌیذ

 دادُ، افضایؾ  خَد سا ٍعذّْای غزایی تعذاد

واّؾ ٍلی  حجن غزای هصشفی سا دس ّش ٍعذُ 

. دّیذ

 ًىٌیذهصشف  (... تادهجاى، ولن،) غزاّای ًفاخ .

ادٍیِ، الىل، ًَؿاتِ، لَُْ،  هصشف چای، اص 

.  خَدداسی ًوائیذللیاى ػیگاس، ًوه،

 تیـتش هصشف وٌیذػثضیجات ٍ یَُ م  .

 تٌَؿیذهایعات تیـتش  .

  ٍیتاهیٌْای گشٍُ  ػشؿاس اصؿوا سطین غزایی

.             اػیذ فَلیه تاؿذ ٍآ ، ث،واٍیتاهیٌْای ،ب

 تَصیِ هی ، وِ هذفَع چشب داسًذ افشادیدس-

.  آ، د، ایی هصشف وٌٌذٍیتاهیٌْایؿَد 

 تشای ؿوا ضشٍسی اػتسعایت تْذاؿت دّاى  .

:  استزاحتخَاب ٍ

. خَد دٍس وٌیذ اص  ساعَاهل اػتشػضاولیِ  

 داؿتِ تَْیِ هٌاػة ؿوا  اتاق لاصم اػت  

  . تاؿذ

.  ًىٌیذهؼىٌْا  اػتفادُ ٍ اص هخذسّا 

. وٌیذسٍصاًِ ٍسصؽ  

خَد سا اػتشاحت  ػاعات خَاب ٍسٍصاًِ  

  . ًوائیذتٌظین

: تٌفس بْبَد

   تشای تْثَد ٍضعیت تٌفؼی خَد، لاصم اػت 

دمِ آّؼتِ ّوشاُ تا تاصدمِ طَلاًی دس ٍضعیت خن 

.  اًجام دّیذ غٌچْایّای تا لة ٍؿذُ تِ جلَ

   ُتشای حفظ سطَتت هحیط اص تخَس اػتفاد 

 .وٌیذ

 دّیذ ٍسصؿْای اًجام ػعی وٌیذ  .

ػشهای صیاد اجتٌاب ٍ گشها لشاسگشفتي دس  اص 

 صیشا هیتَاًذ تاعج افضایؾ خلط ٍ تٌگی وٌیذ،

 .ًفغ ؿوا گشدد

ػشتؼتِ  هحیطْای ؿلَغ ٍ لشاس گشفتي دس  اص

. دیوي پشّیض

افشاد ػشهاخَسدُ یا هثتلا تِ ّش ًَع عفًَت  اص،  

 .خصَف عفًَت تٌفؼی فاصلِ تگیشًذُ ب

 چٌاًچِ دس هحیط ػشد لشاس هیگیشیذ اص هاػه 

 .صَست ٍ ؿالگشدى اػتفادُ وٌیذ

س َّای گشم اص تصفیِ وٌٌذُ َّا اػتفادُ د

 .ًوائیذ
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علاین : 

، واّؾ  ، ػشفِ،  افضایؾ واس تٌفؼی تٌگیٌفغ

ٍصى اص علائن ایي تیواسی اػت. 



صهاى  دس  تِ ًحَّی صحیح ٍی خَد سا اػپشیْا

.  اػتفادُ ًوائیذصحیح

 

 

 

  اص هَاد هحشن تٌفؼی هخل ػیگاس پشّیض وٌیذ

ٍ حتی تِ هحیطْایی وِ آلَدُ تِ دٍد ػیگاس 

 .ّؼتٌذ، ٍاسد ًـَیذ

 ِاص هحیطْای ؿلَغ خصَصاً دس فصلْایی و 

. آًفَلاًضا ؿیَع تالایی  داسد، پشّیض وٌیذ

 دس هؼافشتْای َّایی دس هَسد ًیاص تِ اوؼیظى 

. اضافی تا پضؿه خَد هـَست وٌیذ

 دس اٍل پاییض تا پضؿه خَد دس هَسد تضسیك 

 .ٍاوؼي آًفَلاًضا ٍ پٌَهًَی هـَست ًواییذ

 تا اػپشی تش  ؿوا  تٌگیٌفغی وِصَست دس 

، تِ اٍلیي هشوض دسهاًی هشاجعِ طشف ًویـَد

. وٌیذ

 در صَرت بزٍس ّز یک اس علائن سیز پشضک 

: خَد را هطلع ساسید

 

 

 تغییش سًگ ٍ تغییش دس همذاس خلط ٍافضایؾ 

ػشفِ  

    افضایؾ خؼتگی  

   افضایؾ تٌگیٌفغ  

افضایؾ ٍصى  

ٍسم اًذاهْا  

تة  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 :تَصیِ ّا
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