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 ست؟یآسم چ

 یراهها یاست که با تنگ یتنفس یماریب ینوع آسم

 نیموجب بروز ا یکروبیم عوامل .همراه است ییهوا

مواد  یبعض ،یکیشوند مانند عوامل ژنت یم یماریب

از  یانجام بعض ،یعاطف جاناتیزا، ه تیحساس

 رییو تغ اتیاستعمال دخان ،یورزش یها تیفعال

 یموارد هی. لذا لازم است فرد مبتلا کلطیحرارت مح

 یدارد شناخته و از آنها دور تیرا که به آنها حساس

 .دینما

 : یماریب علائم

افراد مبتلا سرفه تنها علامت است. حمله  یبعض در

و  ینیآسم به طور حاد با سرفه و احساس سنگ

دچار  ماریشود و ب یشروع م نهیقفسه س یسفت

گردد. بازدم نسبت به  یتنفس آهسته و پر زحمت م

را مجبور  ماریتر و پر زحمت تر است و ب یدم طولان

 ندامها. اندیتنفس بهتر راست بنش یکند که برا یم

دچار  مارید و نبض کند است و ممکن است برس

 یتهوع ، استفراغ و اسهال شود. اغلب در خانواده ها

در هر  یماریب نیدهد. ا یرخ م یلیبا سابقه فام

است و ممکن  یمشکل طب کیکند،  یبروز م یسن

و افراد مشهور  کیالمپ ورزشکاران یاریاست بس

 باشند. مبتلا

 

 : عوامل موثر

کاهش تهویه در خانه های جدید تماس با مواد 

آلرژن در محیط بسته )میوه ها، حشرات ریز در 

محیط خواب( پشم قالی، حیوانات خانگی بخصوص 

عفونت های ویروسی، آلودگی گربه، دود سیگار، 

هوا، محرک های شیمیایی، استفاده از مواد 

اسانس ( در غذاها  -طعم ها  -مصنوعی )رنگها 

 .افزایش فشار روانی در زندگی روزمره

 

 : روش های درمانی

استفاده از داروهای گشادکننده راههای هوایی به 

صورت قرص، آمپول، اسپری و استفاده از دستگاه 

 .سیژنبخور و اک

 :اصولی که باید توسط مدد جو رعایت شود

رعایت اصول صحیح مصرف دارو طبق دستور 

 .پزشک از نظر زمان مصرف و مقدار دارو

از آنجایی که نرم و رقیق شدن ترشحات به خارج 

شدن آنها از راههای هوایی کمک می کند لذا فرد 

 .نماید مصرف مایعات لیوان ٦ – ٨مبتلا باید روزی 

استفاده از دستگاه بخور قبل از مصرف غذا باعث 

بهبود تهویه شده و در حین غذا خوردن، بیمار 

 .احساس خستگی می کندکمتر 
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 :زا یاجتناب از مواد آلرژ یراهنما

 .دیدست آموز در خانه نگاه ندار واناتیح .１

را به رختخواب  واناتیاجازه ورود ح .２

 .دینده

کرک  -پشم -پر یتشک ها ایاز بالش  .３

 .دیاستفاده نکن

در آب  کباری یملحفه ها را هفته ا هیکل .４

 .دییگراد بشو یدرجه سانت ٥٥

دربسته را  یها طیرطوبت خانه و مح .５

%  ٥٠کاهش داده در حد کمتر از 

 .دینگهدار

به عنوان کف  یدرصورت امکان از قال .６

 .دیپوش استفاده نکن

 .دیپنجره را ببند یدر فصول گرده افشان .７

 سیخ یقارچ مانند برگها ریاز منابع تکث  .８

 .دیو مواد زائد باغچه اجتناب کن

استفاده  هیدر صورت امکان از دستگاه تهو .９

 .دیکن

 .دینکش گاریس .１０

 گاریهم در منزل س گرانید دیکن هیتوص .１１

 .نکشند

 

  -) زرده تخم مرغ زاتیحساس یی. از مواد غذا١٢

 یمرکبات( در ابتدا -لیآج -ایسو -گاو ریش -یماه

 .دیکن یخوار خوددار ریش هیشروع تغذ

 :تنفسیورزش های 

یک دست خود را روی معده )بلافاصله زیر دنده  

ها( بگذارید و دست دیگر را در قسمت وسط 

 .قفسه سینه قرار دهید

با بینی یک نفس عمیق بکشید و اجازه دهید  

شکم تا حد امکان به جلو بر آمدگی پیدا کند 

.ضمن سفت کردن عضلات شکم بالبهای بهم 

ها را خارج فشرده )غنچه شده( هوای درون ریه 

کنید و دست خود را در هنگام بازدم روی شکم 

 .فشار دهید و بردارید

 این تمرین را به مدت یک دقیقه انجام دهید و 

چند مرتبه  پس از آن استراحت کنید و در روز

 .این ورزش را انجام دهید
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