
 

تاا  یکاف یبه خصوص آب به اندازه  ،عاتیمصرف ما -۵

 ظیتار و ل ا یتواند از بروز مشکلات جادمی یادیحد ز

هاای کند و ماان  ابا لا باه نتون  یریشدن خ ط ج وگ

داشا ه  جاتیو سبز وهیسالم همراه با م هیتغذ .حاد شود

 د. یکن یریشگیو از اضافه وزن پ دیباش

ش کنناد االب اه ورز سا یبامی هامها یآسام یح  -۶

در  یبادن  یاتح  نظر پزشا(  اگار  اه ورزش و فعال

باا اسا تاده از  یخود نامل حم ه آسم اس  ولاها یبرخ

توانناد ورزش می هامهاا آنها یو اسپرها هیتوص یبرخ

هام ها هیار  یاظرف بیاترت نیبه ا .منظم داش ه باشند

 .ابدیمی شیافزا

 

 
 

و... ال اب مواعا   یرو ادهی، شنا، پیمانند دو رخه سوار

 ۲۰شاده توساط پزشا(  زیهای تجاویاس تاده از اسپر

آسم به هنگام ورزش  مینلا جادیعبل از ورزش از ا قهیدع

 کند. می یریج وگ

 

 به مراجعه به پزشک  ازیموارد ن 
 اف هی دیآسم در شخص تشد میکه نلا یدانس ن مواعع

  .تر دارد مهم اس  دیشد درمانبه  اجیاح  ایو 
 یمایاز نلا یکیشود و می ال ب در شب بدتر آسم -۱

باشاد می شا ریبه درمان ب ماریب ازیکه نشان دهنده ن
صبح زود در اثر خا   ایشدن از خواب در شب  داریب

  .نت  اس  یتنگ ای نهیخ  س
در طااور روز خاا  خاا   ماااریکااه ب یدر صااورت -۲
کاه مجباور شاود از  یداش ه باشد باه طاور یش ریب

از معماور اسا تاده  ش ریدفعات بخود به های یاسپر
 .به پزش( خود مراجعه کند دیکند، با

 

 در حملات آسم هیاقدامات اول
تنگ او را های و لباس دیفرد را به صورت صاف بنشان 

و آراماش خاود را  یخونسارد .دیاباز کن ای دیشل کن
 یپاف از اساپر 4 /.دیرا تنها نگذارها و آن دیحتظ کن

اگار به ار  دیصبر کن قهیدع 4و  دیخود فرد به او بده
 یکه بهباود ی. در صورتدیبه او بده گریپاف د 4نشد 

. خاواب دیرا خبر کن ۱۱۵اورژان   عایحاصل نشد سر
را  نهیخا  خا  سا یصادا دنیو ندم شن یآلودگ

 اون ممکان اسا  باه  دیرینظر نگ رد ینشانه بهبود
  .تر شدن حم ه آسم باشد میوخ یمعن

 مناب :
Kasper DL, et al. Cecil Essentials of Medicine/ 

W.B.Saunders  

Braunwald Eugene, et al. Harrison’s Principles 

of Internal Medicine/19 th dition/McGrawHill 
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 آسم
در  ییهای هاوااس  که راه یمزمن  یشا یماریآسم ب

حم اه  (یا یدهد در طاعرار می ریها را تح  تاثهیر

 جاهیم  هب و تنگ شاده و در ن  ییهای هواآسم، راه

تواناد شاود. حم اه آسام میسخ  می دنینت  کش

ممکان اسا   یباشاد و ح ا دیشد ایختیف، م وسط 

 موجب مرگ شود.

نتر  (یکودک  ۱۰اس  که از هر  یعیشا یماریب آسم

 یاریکند. بسنتر را مب لا می (یبزرگسار  ۲۰و از هر 

اس  کاه از دوران  یماریکه آسم ب شندیاندمی نی ن

شود اما ممکان اسا  آسام در هار شروع می یکودک

 بروز کند. یسن
ندارد اماا عابال کن ارر اسا . باه  یدرمان عطع آسم
 یریشگیپ یهای آسمتوان از بروز حم هکه می یطور

کرد. اکثر افراد مبا لا باه آسام باا درماان مناساب و 
توانناد باه کاار می ایااز مدرساه  با یمنظم بدون ل

ورزش و  یو ح ا خاود اداماه دهناد یعایطب یزندگ
 لذت ببرند. حاتیتتر گریشرک  در د

 

 آسم علائم
 نت   یتنگ -۱ 

 تنت  صدادار -۲

 در تنت   یو سخ  یکوتاه -٣

  نهیخ  خ  س -4

  نهیدرد در عتسه س ایاحساس فشار  -۵

باه هنگاام کاار و  و خشا( یکیسرفه مقاوم، تحر -۶ 

 های زود  ها و صبحسرفه در شب ژهیابه و  یفعال

 . دیآ ط  سبناک که با سرفه بالا میخ -۷

 نه یس یاحساس گرف گ -۸

 

 :یماریعلت ب
 یولان   بیمااری آسام باه روشانی مع اوم نیسا   

اط باتدر ار ریاکه حملات آسام باا نوامال ز میدانمی

 اس : 

 ،وانااتیشاوره ح ،زا مانند: گرد و لبار یمواد آلرژ -۱

های پار اه ،اناواع نطرهاا ،اهانیگرده گها انواع کپ(

اناواع  ،مانند سوس( یحشرات خانگ ،و پرز دار یپشم

 ..  .وها یاسپر

 ورزش  -۲

  گاریدود س -٣

 هوا یآلودگ -4

 خش( ایسرد  یهوا -۵
مانند : خشم، اس رس، اضطراب و  یروان کاتیتحر -۶

  ادیز یخوشحال یح 
 ، آنت وانزا  یا سرماخوردگ ییهای هوانتون  راه -۷
 ، جوهر نم( و... ک یانند : واها مدیو اس ندهیشو -۸
معده  یدیاس اتیمعده ا بازگش  مح و تلاک یر -۹

  یبه مر
  ، بروفن و...کسن، ناپرونیداروها مانند آسپر یبرخ -۱۰

 های مهمهیتوص 
اعدام آن  نیاول دیآسان تنت  کن شهیهم نکهیا یبرا 

اس  که نوامل به وجود آورناده حمالات آسام را در 
پزش( م خصص  (ی، تح  نظر دیکن ییخود شناسا

 یزیاکن رر آسم باا کما( او برناماه ر یو برا دیباش
هاای اسا تاده از کم( یزماان و نحاوه  دیا. بادیکن
 میاکااهش نلا یها   را بارایا داروها، اسپر یشکپز

 . دیاز آسم را بدان یناش
 

باا پزشا( خاود مشاورت  دیجه  مصرف دارو با -۱
گاارف ن باادون در نظاار  دیاانبا نیو همچناا دیااکن

 یمصرف داروها یو به طور ناگهان یهای پزشکهیتوص
 . دیخود را عط  کن

 

دار داشا ه  بیحالا  شا دیابدن هنگام خواب با -۲
 یسر را مقادار ریتوان بالش زکار می نیا ی، برادباش

 بالاتر برد. 
 

به کن رر  یاهیگ یاز داروها یاگر ه مصرف بعض -٣
درماان  نیگزیتوانند جاا ینم یکند ولآسم کم( می

 یی شوند.دارو
 

اسا ،  ش ریهای آسم در شب باز آن جا که حم ه -4

مناساب هنگاام خاواب  طیشارا جاادینحوه خاواب و ا

دارد. به ر اس  هنگاام خاواب از عارار  یادیز  یاهم

شاود و در اتاا   یخشا( خاوددار یگرف ن در هاوا

تاا هاوا مرطاوب  ردیاخواب دس گاه بخور سرد عرار گ

نظار از  نیادارد و از ا یر ضد تورمباشد، بخور سرد اث

 بخور گرم به ر اس . 
 


