
آموزش خودمراقبتی به بیماران مزمن انسدادی ریه



اهداف

.......در پایان این جلسه آموزشی انتظار می رود که

اهمیت اموزش خود مراقبتی به بیماران مزمن ریه درک کند-

علائم و نشانه ها ی بیماری مزمن انسدادی ریه را بشناسد-

اموزش صحیح تنفس لب غنچه ای و دیافراگمیک را انجام دهد-

نشانه های حمله بیماری را درک و مراقبتهای مربوط به آن به بیمار آموزش دهد-

.نحوه استفاده از اسپری تنفسی  و دمیار را به بیمار اموزش دهد-



اهمیت خودمراقبتی در بیماران مزمن ریه

.استریهانسدادیمزمنهایبیماریمزمنهایبیماریانواعترینشایعازیكی•
.دنیاستدرمیرومرگعلتچهارمینریویمزمنبیماریهای•
.شدخواهدتبدیلمرگعلتسومینبه2030سالتاجهانیبهداشتسازمانبرآوردطبق•
ریبیماشدیدموارددرواندداشتهمشكلروزانههایفعالیتانجامدرریویانسدادیمزمنبیماراندرصد70ازبیش•

.شوندمیزودرسخستگیونفستنگیدچارمنزلدررفتنراهباحتی
.شودمیبیمارستاندرمكررشدنبستریسببخودازمراقبتنحوهازبیمارآگاهیعدم•



چیست؟ریویبیماری انسداد مزمن

ا و اغلب ب. در این بیماری ریه ها ملتهب شده و مجاری هوا تنگ می گردد و درنتیجه موجب می شود تنفس دشوارتر شود
.مهم ترین علت این بیماری، مصرف سیگار است. افزایش خلط همراه است

سالم بیمار



چه اتفاقی برای ریه ها می افتد؟

. شوندمیتنگهوامجاریوافزایش یافتهخلطتولیددرنتیجهومی شوند،ملتهبهوامجاری،ریویمزمنانسدادبیماریدر•

تنگیبهمنجرکرده،مختلراگازهاتبادلامراین.می شودتشكیلبزرگیحفره هایوتخریب شدههواییکیسه هایآمفیزم،در
ستنفمی شودباعثوآسیب دیدهنیزآنپشتیبانساختارهایوریه هاارتجاعیخاصیت.می شودجسمیفعالیتازپسنفس

.شودسخت تر

زمننایژه بیمار در برونشیت م
منایژه  سال یزمکیسه هوایی بیمار در آمف کیسه هوایی سالم



علائم

یه عبارت اند از سایر علائم اول. اولین و شایع ترین نشانه ای که ظاهر می شود عبارت است از تنگی نفس پس از فعالیت جسمی•
.سرفه با خلط یا بدون خلط، خستگی و عفونت های مكرر و طولانی مدت مجاری هوا

سرفه همراه با خلطکبودی در لبها و بستر ناخن هاهاحساس درد یا گرفتگی در قفسه سین

نفستنگیابتلا مکرر به عفونتکمبود انرژی



تشخیص بیماری

علائم بالینی✓

(اسپیرومتری)نوار ریه ✓

عكس قفسه سینه✓



تشخیص بیماری

FEV1 عملكرد طبیعی ریه-% 80بیشتر از

FEV1 بیماری انسدادی ریوی مزمن خفیف-% 60-79بین

FEV1 بیماری انسدادی ریوی مزمن متوسط-%40-59بین
FEV1   بیماری انسدادی ریوی مزمن شدید-% 40کمتر از

(یهلیتر بر ثان)جریان 

(لیتر)حجم



درمان

: دو نوع داروی اصلی برای بهبود عملكرد ریه وجود دارد•

داروهای بازکننده برونش ها •

.داروهای ضدالتهاب•

.دارو کمک می کند تا مجاری هوا بازشده، نفس کشیدن راحت تر شود، و تعداد دفعات تشدید بیماری کاهش یابد



چگونه سالم و سلامت باشم؟

.داروهای خود را به درستی مصرف کنید❖

.را بزنید( عفونت ریه)واکسن پنومونی❖

.غذاهای سالم میل کنید❖

.  به طور مرتب دست های خود را جهت پیشگیری از ایجاد عفونت بشویید❖

.درصورتی که سیگار می کشید استعمال سیگار  را ترک کنید❖

.واکسن آنفولانزا را سالیانه در فصل پاییز بزنید❖

به طور مرتب ورزش کنید❖

.عمل کنیدبرنامه‌ی‌بازتوانی‌ریوی‌مطابق ❖



تمرینات تنفسی

چرا‌این‌تمرینات‌انجام‌می‌شود؟

صحیحتنفسارتقاءبهکمکبرای

بهتراحساسبهکمکبرای

آرامشوراحتیبهبودبرای



تنفس لب غنچه ای

تنفس‌لب‌غنچه‌ای‌

شماره آن را نگهدارید2به آرامی از طریق بینی خود نفس بكشید و تا •

لب های خود را به صورتی که انگار می خواهید سوت بزنید نگهدارید•

شماره از لب های غنچه شده خود خارج کنید4هوای داخل ریه های خود را تا •

.هوا را با فشار از ریه های خود خارج نكنید•



تنفس دیافراگمیک

.یک دست را روی شكم خود درست زیر استخوان سینه خود قرار دهید•

(.شكمتان بالا می آید)به آرامی از طریق بینی خود نفس بكشید و احساس کنید شكم شما پر از هوا می شود•

(  ی رودشكمتان پایین م)به آرامی از طریق لب های غنچه شده نفس بكشید و احساس کنید شكم شما از هوا خالی می شود •

(.شانه های حالت افتاده پیدا نكند) شانه های خود را در حالت استراحت نگه دارید •

.این کار را در حالت نشسته و در راحت ترین حالت انجام دهید•



سرفه موثر

.بنشینید. 1

.نفس عمیق بكشید تا ریه های شما تقریباً پر شود-2

.ثانیه نگه دارید3تا 2سعی کنید نفس عمیق را به مدت . 3

.سرفه دوم آن را به گلو شما منتقل می کند. سرفه اول مخاط را شل می کند. بار با دهان باز سرفه کنید4-2



....سرفه موثر

ست بعد از به آرامی نفس بكشید و هوا را به ریه های خود منتقل کنید و توجه داشته باشید که تنفس عمیق، در-5
.سرفه ممكن است مخاط را به داخل ریه های شما بازگرداند

با سرفه مخاط را از دهان  خود خارج کرده و رنگ آن را بررسی کنید. 6

.استراحت کنید. 7

.دستان خود را بشویید-8

این کار را حداقل یک مرتبه صبح ها و همچنین قبل از رفتن به رختخواب انجام دهید-9



چه‌عواملی‌باعث‌شعله‌ور‌شدن‌بیماری‌می‌گردند؟
استرس ❖

آلودگی هوا، گردوغبار و سایر  مواد آلرژی زا ❖

تغییرات آب وهوا، هوای سرد، گرم یا شرجی ❖

عفونت ❖

استعمال سیگار❖

بوهای شدید یا اودکلن های با بوی تیز❖

(شعله ور شدن)حملات بیماری



(شعله ور شدن)حملات بیماری

در‌هنگامی‌که‌بیماری‌من‌شعله‌ور‌می‌شود‌چه‌کاری‌باید‌انجام‌دهم؟

.از اسپری استنشاقی خود استفاده کنید. 1

.  با پزشک یا پرستار خود تماس بگیرید. 2

:تماس‌بگیرید115در‌موارد‌زیر‌با‌
تنگی نفس بسیار شدید✓

در هنگام وجود اضطراب، گیجی، بی قراری و ترس ✓

خواب آلودگی ✓

درد قفسه ی سینه ✓



مدیریت تنگی نفس

در راحت ترین حالت بنشینید ✓

سر خود را پایین بیاورید و شانه هایتان را راحت نگهدارید✓

.به میزانی که نیاز دارید دم و باز دم انجام دهید و این کار را خیلی سریع یا آهسته انجام ندهید✓

خارج با استفاده از لب های غنچه شده باز دم خود را طولانی تر کنید ولی با فشار  هوا را از ریه هایتان✓
.نكنید

.دقیقه انجام دهید تا زمانی که تنفس شما به حالت نرمال برگردد5این کار را  به مدت ✓

.برای تنفس بهتر می توانید از پنكه استفاده کنید یا یک پنجره باز کنید✓



مدیریت تنگی نفس



ذخیره ی انرژی و فعالیت روزانه

چرا بسیاری از مبتلایان به بیماری های ریوی هنگام انجام فعالیت های روزانه دچار خستگی می شوند؟

چه کاری انجام دهم؟؟؟؟
تنفس صحیح انجام دهید✓
در هنگام حرکت بتوانید تنفس صحیح داشته باشید✓
استراحت بعد از انجام کارهایتان داشته باشید✓
بنشینید✓
هرگز نفس خود را نگه ندارید✓
با لب های غنچه شده نفس خود را خارج کنید✓
قبل از شروع به انجام هر حرکت ، نفس بكشید✓



...ذخیره ی انرژی و فعالیت روزانه

:نکته‌ی‌مهم‌همواره‌فکر‌کنید4به‌این‌

انجام دادن کارها بدون عجله و به آهستگی.1

اولویت دهی به کارها . 2

برنامه ریزی. 3

وضعیت دهی مناسب به بدن . 4



...ذخیره ی انرژی و فعالیت روزانه

انجام‌دادن‌کارها‌بدون‌عجله‌و‌به‌آهستگی

.به بدن خود گوش دهید و استراحت کنید. قبل از خسته شدن استراحت کنید•

 کنید به میزان زمانی که برای انجام دادن فعالیت های خود صرف می. فعالیت های خود را با سرعت مناسبی انجام دهید•
.  توجه کنید

.به عنوان مثال به آهستگی و به آرامی از روی صندلی بلند شوید. حرکات خود را به آهستگی انجام دهید•

.یدجهت پیشگیری از بروز تنگی نفس تنفس با لب های غنچه شده را انجام ده. هرگز نفس خود را نگه ندارید•



...ذخیره ی انرژی و فعالیت روزانه

اولویت‌دهی‌به‌کارها‌و‌برنامه‌ریزی

ها می توانید هنگامی که خسته هستید یا تنگی نفس دارید نمی توانید تمام کارهایی که در نظرتان بود را انجام دهید و تن✓
. کارهای بسیار مهم و ضروری را انجام دهید

به لیست اولویت های خود نگاه کنید✓

ترکیبی از  فعالیت های سنگین و سبک را انجام دهید✓

بهترین زمان برای هر شخص متفاوت است. بهترین زمان روز را برای انجام کارهای سنگین انتخاب کنید✓



...ذخیره ی انرژی و فعالیت روزانه

وضعیت‌دهی‌مناسب‌به‌بدن‌
کنیداستفادهشییکبرداشتنیاوپنجرهیککردنبازمانندکارهایانجامبهدودستهراز✓

مناسبوضعیتیکدربتوانیدکهکنیدمرتببه گونه ایدهیدانجامراخودکارهایمی خواهیدآندرکهمحیطی✓
.بنشینید

نگیریدطولانیمدتبهرااشیاخوددست هایبا✓

نگه داریدتیزراقیچیچاقوبه عنوان مثال.کنیدنگه داریوضعیتبهتریندرراخودوسایل✓

شدنخماز.کنیدبلندرابارسپسوآوردهخودبدنبهنزدیکراآنکنیدحملمی خواهیدراباریدرصورتی که✓
.کنیدخودداری



داروهای تنفسی

بر‌بدن‌(‌گشادکننده‌های‌راه‌های‌هوایی)تأثیر‌اسپری‌های‌
.شداهدخوتنفسیوضعیتبهبودبهمنجرخوداینکهمی کنندشلرا(نایژه)برونشاطرافدرموجودعضلاتداروهااین•

شاقاستنوسردهوایاستنشاقفعالیت،انجامهنگامدرراهواییراهتنگیوانقباضایجاداحتمالهمچنینداروهااین
شرایطبهتوجهباداروهااینمصرفدفعاتتعدادومیزان.می دهندکاهشسیگاردودوگردوغبارمانندمحرکمواد

.می شودتعیینمعالجپزشکتوسطبیماری 



داروهای تنفسی

عوارض‌مصرف‌داروهای‌گشادکننده‌ی‌راه‌هوایی‌•

افزایش تعداد ضربان قلب-
تپش قلب-
اختلال در خواب-
خشكی دهان و یا وجود یک طعم بد دردهان-
یبوست -
.ریددرصورتی که خشكی دهان شما برطرف نشد با پزشک یا پرستار خود تماس بگی. خشكی دهان گذرا و موقت است•



داروهای تنفسی

:در‌هنگام‌بروز‌این‌موارد‌با‌پزشک‌خود‌تماس‌بگیرید:توجه•
.  دقیقه علائم و نشانه های شمارا کاهش ندادند30اگر داروها در عرض -
.  ساعت بود4اگر تأثیر داروهای مصرف شده کمتر از -
بیعی اگر مجبور شدید که برای کنترل علائم و نشانه های بیماری تعداد دفعات مصرف داروهایتان را بالاتر از حد ط-

.  ببرید

در صورت بروز هرکدام از موارد بالا ممكن است به درمان های دیگری نیاز داشته باشید•



داروهای تنفسی

عوارض مصرف داروی ترکیبی کورتیكواستروئید استنشاقی 

افزایش تعداد ضربان قلب-

سردرد -

تپش قلب-

اختلال در خواب-

خشونت صدا یا ایجاد زخم در گلو دهان-



نحوه استفاده از اسپری

یک بازدم نرمال انجام دهید اسپری با فاصله از دهان خود نگه داشته و چانه خود را بالا نگه دارید.1

د دهانه اسپری را بین لب های خود قرار دهید یک دم سریع و عمیق از طریق دهان انجام دهید ممكن است دارو را حس نكنی. 2
یا طعمی نداشته باشد که این طبیعی است



نحوه استفاده از اسپری

ثانیه نگه دارید10دهانه اسپری را از دهان خود خارج کنید نفس خود را برای . 3

ستگاه به آرامی بازدم انجام دهید اما بازدم را به درون اسپری انجام ندهید چراکه بخار تنفس شما باعث چسبیدن پودر به د.4
می شود یادتان باشد که اسپری را ببندید و در جای خشک قرار دهید




