
 

د يمكن أن تساعد منتجات الألبان قليلة  الدمة و لال ة

ة. ولو في الوقاي  من الوذم  الرئومن تنالل الملح لالك

 

 قم بإلقاء نظرة على مستويات الكوليسترول لديك.

الكوليسترلل هو أحةد أوةواا الةدهون الدديةدة الم مة  

للص  . لكن ارتفاا الكوليسترلل قد يكون مفيةداا دةداا. 

فمستويات الكوليسترلل المرتفد  عن المددل الطبيدةي 

ترمبات دهني  في الشرايينو مما يديق تدفق قد تُسبب 

الدم ليزيد من خطر الإصةاة  ةةرمراا الألعية  الدموية  

لالوذمةة  الرئويةة . للكةةن يمكنةة  لالباةةا ال فةةا  علةة  

مستويات الكوليسترلل لدي  منخفض  من خلال إدراء 

 تغييرات في ومط حيات .

لا يمكن دائمًا الوقاية من الوذمةة الرئويةة  

دابير التالية يمكن أن تسةاعد ية  ولكن الت

 تقليل خطر الإصابة بالوذمة الرئوية.

 الوقاية من أمراض القلب والأوعية الدموية 

أمراا القلب لالألعي  الدموي  هةي السةبب الرئيسةي 

للوذم  الرئوي . يمكن  تقليل خطر الإصاة  ةمجموعة  

متنوع  من مشاكل القلب لالوقاي  من الوذمة  الرئوية  

 الاقتراحات التالي . ةاتباا

 .تحكم ي  ضغط دمك

يمكن أن يؤدي ارتفاا ضغط الدم إلة  حةالات خطيةرة 

كالسكت  الدمالي و لأمةراا القلةب لالألعية  الدموية و 

لالفشل الكلويو لالوذم  الرئوي . في كثير من ال الاتو 

يمكن  خفض ضغط دم  أل ال فةا  علة  مسةتويات 

ةاوتظام؛ ال فا  علة  ص ي  من خلال: ممارم  الرياض  

لزن صةةة ي؛ اتبةةةاا وظةةةام لةةةفائي لنةةةي ةالفواكةةة  

 لالخضرالات الطازد  لال بوب الكامل ؛

 

ل د من الدهون قد تشمل تغييرات ومط ال ياة ا

لتنالل المزيد من الألياف لالأمماك المشبد (؛ )الدهون

لالفواك  لالخضرلات الطازد ؛ لممارم  الرياض  

ةاوتظام؛ لالإقلاا عن التدخين؛ لشرب الك ول ةاعتدال 

لمنع الوذم  الرئوي .

 

 لا تدخن.

عنةة  ةنفسةة و إذا كنةةت تةةدخن للا تسةةتطيع الإقةةلاا 

فت ةةدإ إلةة  كبيبةة  حةةول امةةتراتيجي  أل ةروةةام  

يساعدك عل  الإقلاا عن . قد يزيد التدخين مةن خطةر 

الإصةةاة  ةةةرمراا القلةةب لالألعيةة  الدمويةة  لالوذمةة  

الرئوي . تجنب أيضاا التدخين السلبي للوقاي  من الوذم  

 الرئوي .



 تناول نظام غذائي صحي. 

للوقاية من الوذمة الرئوية، تناول نظامًا غذائيًا صحياً   

قليل الملح والسكر والدهون الصلبة وغني بالفواكه  

 والخضروات والحبوب الكاملة.

 ملح محدود

إذا كنت تعاني من أمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدم 

أو وذمة رئوية، فمن المهم جدًا تقليل تنهاول الملهح 

)الصوديوم(. لدى بعض الأشهخا،، تضهعو وفيفهة 

البطين الأيسر بشكل كبير؛ وقد يكون الإفهرا  فهي 

 تناول الملح كافيًا لإحداث قصور القلب الاحتقاني.

ومسهتوى الكوليسهترول لهدي  اضبط ضغط الهدم 

وحافظ على وزن صحي. إذا كنت لا تمارس الرياضهة، 

فابدأها ببطء وتدريجيًا. تأكد من الحصول على موافقة 

 طبيب  قبل بدء برنامج رياضي.

إذا واجهت صعوبة في تقليل الملح، فقد يكهون مهن 

المفيد استشارة أخصائي تغذية. يمكن  أن يرشهد  

ديوم، ويقترح علي  أيضهًا إلى أطعمة منخفضة الصو

 طرقًا لجعل نظام  الغذائي قليل الملح ممتعًا ولذيذًا.

 أيضًا على منع الوذمة الرئوية.ويساعد 

 ممارسة الرياضة بانتظام.

ممارسة الرياضة ضهرورية لصهحة القلهب، كمها أنهها 

ضرورية للوقاية من الوذمة الرئوية. إذا كنت لا تمارس 

الرياضة، فابدأ ببطء وتدريجيًا. تأكد من الحصول علهى 

 .ة طبيب  قبل البدء ببرنامج رياضيموافق

 الحفاظ على وزن صحي.

حتى زيادة طفيفة في الوزن تزيد من خطر الإصابة 

بأمراض القلب والأوعية الدموية والوذمة الرئوية. من 

ناحية أخرى، فإن فقدان القليل من الوزن قد يخفض 

ضغط الدم والكوليسترول، ويقلل من خطر الإصابة 

بمرض السكري، ويساعد في الوقاية من الوذمة 

 الرئوية.

 إدارة الإجهاد

خطر الإصابة بأمراض القلب والوذمة الرئوية، لتقليل 

حاول تقليل مستويات التوتر لدي . ابحث عن طرق 

صحية للتقليل من الأحداث المجهدة في حيات  أو 

 التعامل معها.

 

 

 

 
 

 الوقاية من الوذمة الرئوية
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