
 

محصولات لبنی کم چرب؛    محرد   

کب ن نمک   الکل می توانیرد ا  

 .ا م ریوی پیش گیبی نمایید

 

 .نگاهی به سطح کلسترول خود بیندازید

کلستب ل یکی ا  انروا  متتلیرری 

ا  چببی اسر  کرب بربای سر متی 

بسیار مهم میباشد . اما میراان 

 یا ی کلستب ل می تواند بیش ا  

حررد یررک چیررا شررو؛ باشررد. سرر   

کلستب ل بالاتب ا  حد طبیعی مرری 

تواند باعث رسو؛ چببی  ر شبیان 

ها شو  ،   مانع جبیران شرون   

افرراایش  هنرردر ش ررب ابررت  بررب 

 ریروی ا م بیماری هرای عب یری  

امرا برا تیییرب  ر شریور . گب  

 نرردگی ابلرر  مرری توانیررد سرر   

نگررب  شررو  را پررایی کلسررتب ل 

  ارید.

ادم ریوی همیشه قابل پیشگیری نیست، اماا 

اقدامات زیر می تواند باه کااهخ خطار 

ابتلای شما به پیشگیری از ادم ریوی کما  

 .کند

 پیشگیری از بیماریهای قلبی عروقی 

بیماری هرای یلبری عب یری علرر  

اصلی ا م ریروی اسر . شرما مری 

توانید با پیب ی ا  پیشرنها ات 

 یب ش ب ابت  بب انروا  مشرک ت 

یلبرری   نیررا پیشررگیبی ا  ا م 

 .ریوی را بهبو  بتشید

 .فشار خون خود را کنترل کنید

فشار شون برالا ههایربتانسریون  

می تواند بب شبایط جردی ماننرد 

سکتب میای، بیمراری هرای یلبری 

عب یرری   نارسررایی کلیررب   ا م 

ریوی منجب شرو .  ر بسریاری ا  

ی توانید فشار شون موار ، شما م

شو  را کاهش   یا س   س متیتان 

را حیظ کنید. برا  ر   مرن،م،  

حیظ   ن سالم  شور ن یرک رییرم 

بذایی بنی ا  میور هرای ترا ر، 

  محصولات سبایجات  

 

 

تیییب  ر شیور  نردگی ممکر  

اس  شامل محد   کرب ن چببری 

هچببی اشربا   شرور ن فیبرب 

بیشرررتب، مررراهی   میرررور   

سبایجات ترا ر   ر   مرن،م  

تبک سیگار    نوشیدن  ر حرد 

 ا  پیشگیبی اعتدال   ر نتیجب

 . ریوی شو  ا م

 

 .سیگار نکشید

اگب سیگار می کشید   نمی تواند 

شو تان آن را تربک کنیرد ، برا 

پاشک شو   ر مور  استباتژی یررا 

ببنامب بربای کمرک برب شرما  ر 

مور  تربک عرا ت سریگار کشریدن 

 صحب  کنید. 

سیگار کشیدن می تواند ش ب ابت  

بب بیماری های یلبی   عب یری   

نیا ا م ریوی را افراایش  هرد. 

ا  ا م  همچنرری  جهرر  پیشررگیبی

 اجتنا؛  ریوی ا      سیگار نیا

 .کنند

 



 .رژیم غذایی سالم بخورید 

جهت پیشگیری از ادم ریوی از رژیم غذذایی سذالم  

جامد و غنی در میوه هذا  کم نمک   قند و چربیهای 

 .سبزیجات و غلات سبوس دار استفاده کنید

 نمک محدود

اگر شما به بیماری قلبی یا فشار خون بذا  و یذا ادم 

ریوی مبتلا هستید  استفاده از نمک کمتر )سذدیم  

اهمیت ویژه ای دارد. در برخی از افراد عملکرد بطن 

چپ به شدت آسیب دیده؛ نمک اضافی ممکن است 

  ی شروع نارسایی احتقانی قلب کافی باشدبرا

خون و کلسترول خود راکنترل ودر یذک وزن سذالم 

حفظ کنید. اگر شما ورزش نمیکنید  به آرامذی و بذه 

تدریج شروع به ورزش بکنید . از موافقذت پزشذک 

 . خود قبل از شروع یک برنامه ورزشی مطمئن شوید

اگر شما زمان سذختی بذرای کذاهم نمذک داریذد  

ت کردن با یک متخصذ  ذذت صحبذذن اسذذممک

تغذیه به شما کمک کند . او میتواند به اشاره کذردن 

به غذاهای کم سدیم و همچنذین پیشذنهاد نقذا ی 

ساخت یک رژیم غذایی کم نمک جالب و مذزه  برای

 های 

 .خوب و نیز پیشگیری از ادم ریوی کمک کند

 .به  ور منظم ورزش کنید

ورزش برای سلامت قلذب حیذاتی اسذت. همچنذین 

ورزش جهت پیشگیری از ادم ریوی نیز ضروری است. 

به آرامی و به تدریج شذروع  گر شما ورزش نمیکنید ا

به ورزش بکنید . از موافقت پزشک خود قبل از شروع 

 . یک برنامه ورزشی مطمئن شوید

 .وزن متناسب را حفظ کنید

حتی کمی اضافه وزن خطر ابتلا به بیماری های قلبذی 

 دیگر  سوی از. دهد می افزایم را ریوی ادم عروقی و

 فشار تواند می وزن از کمی مقدار دادن دست از حتی

 دیابذت به خطرابتلا و پایینتر را شما کلسترول و خون

 . شود ریوی ادم از پیشگیری باعث و دهد کاهم را

 مدیریت استرس

برای کاهم خطر ابتلا به مشکلات قلبی و ادم ریذوی  

سعی کنید سطح استرس خود را کذاهم دهیذد. راه 

سالم برای به حداقل رساندن و یا مقابلذه بذا حذواد  

 . استرس زا در زندگی تان پیدا کنید

 

 

 

 

 

 
 

 پیشگیری از ادم ریه
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