
 

محصولات لبنی کم چرب؛ و محدود کردن نمک و الکل 

 .می توانید از ادم ریوی پیش گیری نمایید

 

 .نگاهی به سطح کلسترول خود بیندازید

کلسترول یکی از انواع مختلفی از چربی است که بررای 

زیادی کلسرترول سلامتی بسیار مهم میباشد . اما میزان 

می توانرد بریش از  رد یرک چیرز اروب باشرد. سر   

کلسترول بالاتر از  د طبیعی می توانرد باثرر رسروب 

چربرری در شررریان وررا شررود   و مررانن وریرران اررون و 

 ادم افزایش دونده ا ر ابتلا به بیماری ورای ثرویری و

اما با تغییرر در شریوه زنردگی ا لر  مری . گردد ریوی

 نگه دارید. اود را پایینتوانید س   کلسترول 

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 وای یلبی ثرویی ثلت اصلی ادم ریروی اسرت. 

زیر ا ر ابتلا به شما می توانید با پیروی از پیشنهادات 

انواع مشکلات یلبری و نیرز پیشرگیری از ادم ریروی را 

 .بهبود بخشید

 .فشار خون خود را کنترل کنید

فشار اون بالا )وایپرتانسریون  مری توانرد بره شررای  

ودی مانند سکته مغزی  بیماری وای یلبری ثرویری و 

نارسایی کلیه و ادم ریروی منررر شرود. در بسریاری از 

ی توانید فشار اون ارود را کراوش و یرا موارد  شما م

س   سلامتیتان را  فظ کنید. برا ورز  مرن،م ؛  فرظ 

وزن سالم؛ اوردن یک رژیم  ذایی  نی از میوه ورای 

  محصولات تازه  سبزیرات و

 

 

تغییر در شیوه زندگی ممکن است شامل محردود 

کردن چربی )چربی اشباع  اوردن فیبرر بیشرتر  

مرراوی و میرروه و سرربزیرات تررازه؛ ورز  مررن،م؛ 

ترررس سرریگار؛ و نوشرریدن در  ررد اثترردال ودر 

 . ریوی شود ادم از پیشگیری نتیره

 

 .سیگار نکشید

اگر سیگار می کشید و نمی تواند اودتان آن را تررس 

کنید   با پزشرک ارود در مرورد اسرتراتای یرا برنامره 

برررای کمررک برره شررما در مررورد ترررس ثررادت سرریگار 

 کشیدن صحبت کنید. 

سیگار کشیدن می تواند ا ر ابتلا به بیماری وای یلبی 

و ثرویی و نیرز ادم ریروی را افرزایش دورد. وم نرین 

از ادم ریرررروی از دود سرررریگار  وهررررت پیشررررگیری

 .کنند اوتناب  نیز

 



 .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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