
 نفس * ی*تنگ

نفس کشیدن با تلاش وتقلا و کوتاه شدن نفس فرد 

 .است و با احساس کم آورد ن نفس همراه است 

علامتی شایع در بسیاری از بیماری های قلبی ریوی 

است.تنگی نفس گاهی ممکن است در اثر بیماری 

 عضلانی دیده می شود.–عصبی و یا عصبی 

به تنفس سریع و مشکل گفته می  عموما تنگی نفس

شود ودر زمان تنگی نفس ،بیمار از عضلات گردن 

،شانه ها و شکم )عضلات فرعی تنفسی(نیز برای 

 تنفس استفاده می کند.

 عوامل خطر زا:

 سیگارکشیدن )خطرناک ترین عامل (-

 سابقه فامیلی ،شغل -

 حساسیت و آلودگی های محیطی-

 ه مواد مخدراستفاده از قلیان و اعتیاد ب-

 علل تنگی نفس:

بیماری های قلبی ،)نارسایی قلبی،حمله حاد قلبی و 

اختلال دریچه میترال و آئورت (بیماری های 

 ریوی)آمبولی ریه، آسم،برونشیت ،سل ،پنومونی(

 اقدامات کاهش دهنده:

باید علت تنگی نفس را شناخت و آن را اصلاح 

یده به کرد،گاهی تغییر وضعیت بیمار از حالت خواب

شود می تواند باعث نشسته ویا سر بالا قرارداده 

بهبود علامت شودو در شرایطی که تنگی نفس 

 شدید تر است باید اکسیژن تجویز شود

  نشانه خطرناکی استمی تواند تنگی نفس 

افراد اغلب تنگی نفس را که نشانه جدی تلقی نمی 

. به ویژه در کسانی که زمینه بیماری قلبی)سن کنند

بالا،دیابت ، فشار خون،کلسترول بالا( دارند و افرادی 

که بیماری ریوی را ندارند، شاید تنگی نفس تنها 

 نشانه وجود  بیماری جدی قلبی عروقی باشد.

 

 درمان تنگی نفس

درمان تنگی نفس اساسا سعی در به کار گرفتن 

ظرفیت موجود شش ها با ورزش دارو یا جراحی 

 است.

تناسب اندام را حفظ کنید ،پیاده روی تند سه بار -

دقیقه کافی است)چاقی خود  02در هفته به مدت 

 سخت می شود( تنفسوسبب تنگی نفس 

)بعد از درون کشیدن هوا انجام تنفس لب غنچه ای -

از بینی،لب هایتان را جمع کنید و آ هسته هوارا از 

ی دهان بیرون کنید(این نوع نفس کشیدن در افراد

که بیماریهای ریوی دارند سبب بهبود تنفس می 

 شود.

شنا کردن ورزش مفیدی جهت بیماران مبتلا به -

تنگی نفس می باشد به خصوص بیماران مبتلا به 

 بیماری آسم

از مصرف دارو واسپری به طور خود سرانه جهت  -

 درمان تنگی نفس خودداری نمایید

ازمصرف سییگار وحضیور در مکیان هیای آلیوده       -

 خودداری کنید



مییواد بهتییر اسییت از مییواد غیییایی حییاوی     -

محرک)ادویه جات ، قهیوه  ، نوشیابه ومیواد تیرش(     

 استفاده نکنید

لیتیر روزانیه سیبب رقیی      3تیا   0مصرف مایعات -

 شدن ترشحات تنفسی می شود 

درصییورت بییروز هرگونییه تنگییی نفییس کییه قییبلا -

 دچار آن نشده بودید به پزشک مراجعه نمایید

وجیود خلیب بیه همیراه تنگیی نفیس         در صورت-

 بهتر است از بخور استفاده کنید

سییرفه مییوثر جهییت خییرو  ترشییحات انجییام   -

دهییید)کاملا راسییت بنشییینید و بییه آرامییی از راه  

بینی عمل دم انجام شود و در حیالی کیه لبهیا بهیم     

فشرده می شود به جلیو خیم شیده و عمیل بیازدم      

شیود   انجام شود.لطفا این عمل را چنید بیار تکیرار   

تا ترشیحات بیه قسیمت بیالای سیسیتم تنفسیی       

 وارد شود.

هم چنین یک دم عمی  و آهسته از راه بینی انجام 

شده ودر موقع بازدم سرفه های کوتاه و مکرر انجام 

 شود وبعداز سرفه یک دم عمی  انجام شود.
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