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 چِ چیضی تاػث تٌگی ًفغ هی ؿَد؟

 : هـىلات للثی

اغلة، ػلل تٌگی ًفغ تِ ؿشایظ للة ٍ سیِ تش هیگشدد 

للة ٍ سیِ، دس حول اوؼیظى تِ تذى ٍ خاسج وشدى دی 

اوؼیذ وشتي اص تذى، دخالت داسًذ ٍ هـىلات هشتَط تِ ّش 

یه اص ایي تخؾ ّا ،تٌفغ ؿوا سا تحت تاثیش لشاس هی 

تَػظ هغض تٌظین هیـَد ٍ تؼاهل پیچیذُ تیي دّذ. تٌفغ، 

هَاد ؿیویایی هختلف وِ دس خَى ٍ دس َّا هَجَد اػت، 

 ّوَگلَتیي هیضاى ٍ وشتي اوؼیذ دی اوؼیظى، ػغَح داسد

 اوؼیذ دی ػغح اگش. داسًذ تٌفغ دس هْوی ًمؾ خَى،

 هیضاى افضایؾ تِ سا تذى هغض یاتذ، افضایؾ خَى وشتي

 یا تش ػویك ًفغ تاػث تَاًذ هی وِ هیىٌذ، ّذایت تٌفغ

ػت هٌجش تِ احؼاع ػختی دس ا هوىي ایي، ؿَد ػشیؼتش

تٌفغ ؿَد تِ ّویي تشتیة، ٍجَد تیؾ اص حذ اػیذ دس 

ٍجَد اػیذ لاوتیه ٍ یا خَى، وِ ًاؿی اص ػفًَت اػت،یا 

هی تَاًذ هٌجش تِ افضایؾ هیضاى تٌفغ ٍ  ػایش ػلل

 .احؼاع تٌگی ًفغ ؿَد
 

 

 ػلل تٌگی ًفغ حاد

 آػن  

 ؿؼلِ ٍس ؿذى COPD  

 (ٍاوٌؾ آلشطیه، )هاًٌذ ًیؾ صًثَس 

 هؼوَهیت تا هًََوؼیذ وشتي  

 حولِ للثی  

 پاییي فـاس خَى  

 ِرات الشی  

 (آًوی )تؼذاد گلثَل ّای لشهض ون 

 َ(اًؼذاد هجاسی َّایی، )اًؼذاد دس گل  

 ًاسػایی للثی  

 ُللة تضسي ؿذ  

 یضشتاى للة غیش عثیؼ 

 ُػٌذسم گیلي تاس 

 هیاػتٌی گشاٍیغ  

 ِ(دس سیِ ّا لختِ ؿذى خَى) آهثَلی سی  

  ِدس هَسد ضؼف هضهي تٌفؼی، ایي ٍضؼیت ت

  :دلیل هَاسد صیش اػت

 آػن 

 ِتیواسی هضهي اًؼذادی سی(COPD) 

  للةػولىشد غیش ػادی 

 چالی 

 ِػایش تیواسی ّای سی 

 وشٍج 

 ِػشعاى سی 

 فیثشٍص سیَی ٍ ػایش تیواسیْای سیَی  

 پشفـاسی خَى سیَی  

 ػل ػاسوَئیذٍص ٍ 

 تیواسی ػل 

 

  :تشای هثتلایاى تِ تٌگی ًفغ یَصیِ ّایت

 تِ ػلائن تٌگی ًفغ خَد اّویت دّیذ.  

  دس صَست داؿتي هـىل دس خَاب؛ ؿوا هی تَاًیذ

  .اص تالؾ اػتفادُ وٌیذ

  تِ پْلَ دساص تىـیذ یه تالؾ تیي پا، ٍ صیش ػش خَد

  .لشاس دّیذ

 ًفغ سا  دس اتاق وِ خیلی گشم اػت، ًخَاتیذ تٌگی

  .ؿذت هیذّذ

 تشای تٌفغ تْتش، هَلؼیت خَد سا ػَض وٌیذ.  

  ٍلتی دچاس تٌگی ًفغ هی ؿَیذ، سٍؽ ّای صیش سا

  .اًجام دّیذ

  ِرّي خَد سا هٌحشف وٌیذ، صیشا رّي ًاخَدآگاُ، ت

 .وٌتشل ًفغ ًفَر هی وٌذ

  تِ خاعش داؿتِ تاؿیذ، وِ دس ٌّگام اًجام فؼالیت

  .تذّیذ ّای ؿذیذ، تِ خَد اػتشاحت

  ًِاص هَاد ؿیویایی ػوی، دس هحیظ واس یا خا

  .خَدداسی وٌیذ

  سطین غزایی ػثضیجات ٍ هیَُ ّای واهل سا هصشف

  .وٌیذ

  هصشف آب وافی، تشای حفظ ّیذساتاػیَى ٍ سلیك

  . وشدى هخاط تیٌی، هفیذ اػت

  تِ یاد داؿتِ تاؿیذ ،لثل اص هصشف ّش گًَِ داسٍ یا

 .ذهىول، تا پضؿه هـَست وٌی

  افشادی وِ هثتلا تِ آػن ّؼتٌذ، لثل اص اًجام

  .توشیي، تایذ اػتٌـاق وٌٌذ

  اص یه هشعَب وٌٌذُ هخصَصا تشای فصل صهؼتاى

اػتفادُ وٌیذ صیشا َّای خـه صهؼتاى تاػث 

ضخین ؿذى هخاط تیٌی ٍ دس ًتیجِ تٌگی ًفغ 

 .هیـَد
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 ًفغسٍؽ ّای سفغ ٍ واّؾ تٌگی 

ًحَُ هذیشیت ٍ ساّْای وٌتشل تٌگی ًفغ تا توشیٌات 

  تٌفؼی

 ّوچٌیي تِ ًام تٌفغ ؿىن یا  :تٌفغ دیافشاگن

  تٌفغ ػویك ًام تشدُ هیـَد

دساص تىـیذ، دػتاى خَد سا سٍی ؿىن تگزاسیذ ٍ هاّیچِ 

  .ّایتاى سا آسام وٌیذ

 .ًفغ ػویك سا ،اص عشیك تیٌی خَد تىـیذ

تىـیذ ٍ ػپغ سیِ ّا سا تا َّا پش ؿىن خَد سا تِ داخل 

  .وٌیذ

 .ًفغ خَد سا تشای چٌذ ثاًیِ ًگِ داسیذ

اص عشیك دّاى ،تِ آساهی تٌفغ وٌیذ ٍ سیِ ّا سا تِ عَس 

  .واهل خالی وٌیذ

 .دلیمِ 05تا  0تىشاس 

 .تاس دس سٍص اًجام دّیذ 4یا  6ایي توشیي تٌفغ سا 

 یتٌفغ لة غٌچِ ا:  

ؿوا سا واّؾ دّذ، تِ ؿوا ایي هی تَاًذ ػشػت تٌفغ 

ووه هی وٌذ ،تا تٌفغ عثیؼی خَد سا تاصیاتی وٌیذ 

 .ووه هی وٌذ اضغشاب ٍ اػتشع ّوچٌیي تِ واّؾ

 

  .ساحت تـیٌیذ ٍ ػضلات گشدى ٍ ؿاًِ سا آسام وٌیذ

  .لة ّای خَد سا غٌچِ وٌیذ

  .چٌذ ثاًیِ اص عشیك تیٌی ًفغ تىـیذ

هیـواسیذ، تِ آساهی ٍ اص عشیك لة ّای  3دس حالی وِ تا 

  .غٌچِ ؿذُ خَد، َّا سا تیشٍى دّیذ

  .دلیمِ دیگش، ایي سٍؽ سا اداهِ دّیذ 05تشای 

تٌگی ًفغ داسیذ، ایي سٍؽ تٌفغ  ّش صهاًی وِ احؼاع

 .سا اهتحاى وٌیذ

  .دس ػشض چٌذ دلیمِ، احؼاع خَتی خَاّیذ داؿت

 

گش ػلائن تٌفؼی صیش سا داسیذ، تِ پضؿه خَد هشاجؼِ ا

  :وٌیذ

 تَسم دس پا ٍ هچ پا  

 هـىل تٌفغ ٌّگاهی دساص وـیذى 

 ٍ ػشفِ تة تالا، لشص  

 وثَد ؿذى لة ّا یا ًَن اًگـتاى  

 ؿٌیذى صذای غیش عثیؼی ٍیض ٌّگام تٌفغ  

  ػش ٍ صذای تلٌذ دس تیٌی وِ تا تٌفغ سخ هی

  دّذ

  ًفغ، لثل اص اػتفادُ اص تذتش ؿذى تٌگی

  اػتٌـالْا

  دلیمِ اػتشاحت  45ًفغ ًفغ صدى، وِ تؼذ اص

 .ّن سفغ ًـَد

 https://www.healthlinkbc.ca/health-هٌثغ:

topics 
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