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 خواب  

مانند مشکل در به خواب رفتن، بیدار شدن مکرررر در    خواب  مشکلات  ریویهای    بیماری  به  مبتلا  افراد  از  بسیاری

 را تجربه می کنند.  طول شب و احساس خستگی پس از خواب شبانه  

سرفه، تنگی نفس، درد قفسه سینه، عدم تحرک و تغییرات مربوط برره افرر ای  سررن  کمبود خواب اغلب ناشی از 

روی دهررد کرره توسررط پ شرر  مت  رر     است. در برخی افراد ممکن است اختلالات تنفسی مرتبط با خواب نی 

 ارزیابی خواهد شد.

 

 نکاتی که به بهبود کیفیت خواب شما کم  می کند:

 

دنبال کنیررد. در زمرران    را  تا جایی که می توانید ی  برنامۀ خواب مش   ✓

 مش  ی به رخت واب بروید و زمان مش  ی بیدار شوید.

 

 

سعی کنید در ع ر و اواخر روز فعالیت های آرام  ب   انجام دهیررد. از   ✓

 خشن و ترسناک اجتناب کنید.   های عوامل استرس زا مانند تماشای فیلم

 

 

 سعی کنید فقط از فضای اتاق خواب خود برای استراحت استفاده کنید.   ✓

 

هرگ  برای به خواب رفتن از تماشای تلوی یون استفاده نکنید. این عررادت   ✓

 اغلب سبب بروز اختلالات خواب می شود.  

 

از م رف داروهای خواب آور بدون دستور پ ش  اجتناب کنید. داروهای   ✓

 خواب آور می توانند وضعیت تنفس شما را تحت تأثیر قرار دهد.  

 

 خودداری کنید.در طول ع ر از م رف کافئین  ✓

 

 از م رف الکل اجتناب کنید.   ✓
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در صورتیکه مدت زیادی طول می کشد تا به خواب برویررد از ورزه هررای   ✓

  آرام ب   قبل از خواب استفاده کنید.

 

اگر بعد از انجام فعالیت آرام ب   همچنان بیرردار هسررتید، از رخت ررواب   ✓

 خارج شوید و ی  فعالیت آرام مانند مطالعه انجام دهید.  

 

  15برره  حداکثر  سعی کنید از خواب نیمروزی اجتناب کنید و یا زمان آن را   ✓

 در طول روز محدود کنید.دقیقه   30تا 

 

ر طول روز به فعالیررت ورزشرری در  برای اینکه خواب بهتری داشته باشید د ✓

 حد تحمل بپردازید.

 

دارید، قبل از خواب از دسترس بودن   CPAPاگر نیاز به اکسیژن یا دستگاه  ✓

 آن اطمینان حاصل کنید.
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  استحمام و تعوض لباس  

 
می ان فعالیتتان را با وضعیت تنفسی خود متناسب سررازید. در صررورتیکه در   ✓

لباس پوشیدن و یا خارج کردن لباس هررا   ، کردن اصلاحزمان استحمام کردن، 

احساس تنگی نفس داشتید، روی صندلی بنشینید و این فعالیت هررا را انجررام  

 دهید.  

 

 

 

 

 

 از وسایل کمکی برای کاه  م رف انرژی استفاده کنید. برای مثال:  ✓

 از ی  برس دسته بلند برای شستشوی بدن خود استفاده کنید. ▪

 برای خش  کردن بدن از روپوه های حوله ای استفاده کنید. ▪

 از مسواک یا ری  تراه برقی استفاده کنید. ▪

 

 

 

 را تشدید کند.اف ای  ب ار در حمام می تواند تنگی نفس شما  ✓

 : از راهکارهای کاه  ب ار استفاده کنید. برای مثال

 آب سرد را باز کنید و سپس آب گرم را به آن اضافه کنید.ابتدا  ▪

 درب حمام را کمی باز بگذارید. ▪

 در صورت موجود بودن پنکه یا هواک  آن را روشن کنید. ▪

 به محض اتمام نیاز به آب گرم، آب را ببندید.   ▪

اطمینان حاصل کنید کرره یکرری از اعضررای خررانواده در منرر ل و در   ▪

 د.از او کم  بگیریدسترس است تا در صورت نیاز  
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 فعالیت در آشپزخانه  

و کنترررل وضررعیت تنفسرری  برای ذخیره انرژی  ،  برای انجام فعالیت های روزمره در آشپ خانه مانند آشپ ی کردن

 در نظر داشته باشید:نکات زیر را  

و پ  هستید این مسئولیت را بررر عهررده   در صورتیکه فرد دیگری برای آشپ ی حضور ندارد و شما مجبور به پ ت ✓

 بگیرید.  

 برای وعده های غذایی از قبل برنامه ری ی کنید. ✓

هنگام شروع همۀ مواد و وسایل لازم را در دسترس داشررته باشررید.   ✓

 می توانید از اعضای خانواده کم  بگیرید.

 از چاقوی تی  استفاده کنید تا انرژی کمتری برای بریدن صرف کنید. ✓

 

زمان احساس تنگی نفس یا خسررتگی کردیررد، کررار را متوقرر   هر   ✓

 کنید.

 به خودتان زمان کافی بدهید و با عجله کار نکنید. ✓

 به صورت منظم در میان فعالیت استراحت کنید. ✓

تا بتوانید در    بگذارید  می   یا  پیش وان  کنار  چهارپایه  یا  صندلی  ی  ✓

  انرژی نشستنبنشینید. در هنگام   غیره  و  بریدن  کردن،   خردهنگام  

 .دیکن می  م رف ایستادن  به نسبت کمتری

 

ی چال را به صورتی بچینید که وسایلی را که بیشتر نیاز داریررد،   ✓

 در دسترس باشند.

 ر بدهید.بشقاب ها و ظرف ها را به جای بلند کرن، سُ ✓

می ان بلند کردن و جا به جا کردن وسایل را به حررداقل کرراه    ✓

 دهید.  
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 تغذیه 

 توجه داشته باشید که حفظ وزن بدن در بیماری های ریوی مهم است.  ✓

مت       به  برای دریافت مشاوره ، در صورت بروز چاقی و یا کاه  وزن ✓

 مراجعه کنید. تغذیه 

غررذایی بررا پ شرر  خررود  در رابطه با م رف ویتامین ها و مکمل هررای   ✓

 مشورت کنید.

 

با توجه به مشکلات تغذیه ای که ممکن است تجربه کنید، به توصرریه هررای  

 زیر دقت کنید:

در صورت بروز احساس سیری سریع، وعده های غذایی با حجم کررم و در   ✓

 فواصل زمانی کوتاه م رف کنید.

 

یان وعده  وعده غذایی و م   8تا    6در صورت بروز بی اشتهایی در طول روز   ✓

 م رف کنید. از غذاهای پرکالری و پرپروتیئن استفاده کنید.

 

 ، غذاهای سب  و نرم م رف کنید.در صورت بروز احساس خستگی ✓

 
 

در صورتیکه احساس نفخ دارید م رف غذاهای نفرراو و نوشرریدنی هررای   ✓

 گازدار را کاه  دهید و استفاده از آدامس را محدود کنید.

 

در  در صورت احساس تنگی نفس، قبل از م رف غررذا اسررتراحت کنیررد.   ✓

هنگام غذا خوردن از صحبت های غیرضروروی خودداری کنید و غررذاهای  

 نرم تر که نیاز به جویدن کمتری دارند را م رف کنید.
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لیوان مایعات بدون کررافیئن م رررف   8تا  6در صورت بروز یبوست روزانه  ✓

م رف غذاهای پرفیبر مثل سب یجات را تا حد امکان اف ای  دهید  کنید.  

 و در حد تحمل فعالیت کنید.

 

 

 

 

 

  غذاها خوردن ازمایعات کافی بنوشید، ر صورت بروز خشکی دهان و گلو د ✓

و بهداشت دهان    کنید  خودداری  سرد  خیلی  یا  گرم  خیلی  های  نوشیدنی  و

 خود را رعایت کنید.  

 

 

 

 

 


