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از آن جا كه حمله هاي آسم در شب   -4

بيشتر است ، نحوه خواب و ايجاد شبرايب            

مناس  هنگام خواب اهميت زيادي دارد .         

بهتر است هنگام خواب از قرار گرفبتبن در       

هواي خشك خودداري شبود و در اابا             

خواب دستگاه بخور سرد قرار گيرد اا هبوا          

مرطوب باشد ، بخور سرد اثر ضد ابورمب            

 دارد و از اين نظر از بخور گرم بهتر است . 

مصرف مايعات ، به خصبو  آب ببه  -5

اندازه ي كاف  اا حد زيادي م  ابوانبد از

بروز مشكلات جدي ار و غليظ شدن خلب 

جلوگيري كند و مانع ابتلا به عفونت هباي

حاد شود . اغذيه سالم همراه ببا مبيبوه و

سبزيجات داشته باشيد و از اضبافبه وزن

 پيشگيري كنيد.  

حت  آسم  ها هم م  ببايتبت ورز   -6

كنند ) البته احت نظر پزشك ( اگبر هبه

ورز  و فعاليت بدن  در برخ  هبا خبود

عامل حمله آسم است ول  با اسبتبفباده از

برخ  اوصيه ها و اسپري ها آن ها هم مب 

اوانند ورز  منظم داشته باشند . به ايبن

 اراي  ظرفيت ريه ها هم افزايش م  يابد .

مانند دوهرخه سواري ، شنا ، پياده روي و ... اغل  مواقع استبفباده از      

دقيقه قبببل از ورز  از 02اسپري هاي اجويز شده اوس  پزشك     

 ايجاد علايم آسم به هنگام ورز  جلوگيري م  كند . 

موارد نياز به مراجعه به پزشك 

دانتتن مواقع  كه علايم آسم در شخص اشديد يافته و يا احتياج ببه

 درمان شديد ار دارد مهم است . 

آسم اغل  در ش  بدار م  شود و يك  از علايم  كه نشان دهنده  -1

نياز بيمار به درمان بيشتر م  باشد بيدار شدن از خواب در شب  يبا

 صبح زود در اثر خس خس سينه يا انگ  نفس است .  

معمولا كودكان مبتلا به آسم ش  ها به علت سرفه از خواب بيبدار  -0

ميشوند و اين را ميتوان نشانه اي براي نياز به درمان بيشتر الق  كرد  

در صورا  كه بيمار در طول روز خس خس بيشتري داشته باشبد  -3

به طوري كه مجبور شود از اسپري هاي خود به دفعات ببيبشبتبر از

 معمول استفاده كند ، بايد به پزشك خود مراجعه كند .   

اقدامات اوليه در حملات آسم

فرد را به صورت صاف بنشانيد و لباس هاي انگ او را شل كنيد يا  -1

باز كنيد . خونتردي و آرامش خود را حفظ كنيد و آن ها را ابنبهبا

 نگذاريد .   

دقيقه صبر كنيد اگبر     4پاف از اسپري خود فرد به او بدهيد  و       4  –0

 پاف ديگر به او بدهيد.   4بهتر نشد 

را خبببر 115در صورا  كه بهبودي حاصل نشد  سريعا اورژانس        -3

.

کنید . تا زمانی که کمک می رسد ، مراقب فرد باشید.. خواب آلودگـی 
و عدم شنیدن صداي خس خس سینه را  نشانه بهـبـودي در نـظـر 

تر شدن حمله آسم باشد     نگیرید چون ممکن است به معنی وخیم 
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آسم 

آسم بيماري شايع مزمن  است كه راه هاي هواي  در

ريه ها را احت ااثير قرار م  دهد در ط  يك حملبه

آسم ، راه هاي هواي  ملته  و انگ شده و در نتيجه

نفس كشيدن سخت م  شود . حمله آسم م  اوانبد

خفيف ، متوس  يا شديد باشد و حت  ممكن اسبت

 موج  مرگ شود .  

كبود  يبك      12آسم بيماري شايع  است كه از هر     

بزرگتال يك نفر را مبتلا م  كبنبد.         02نفر و از هر     

بتياري هنين م  انديشند كه آسم بيماري است كه

از دوران كودك  شروع م  شود اما ممكن است آسم

 در هر سن  بروز كند .  

آسم درمان قطع  ندارد اما قابل كنترل اسبت . ببه

طوري كه م  اوان از بروز حبملبه هباي آسبمب 

پيشگيري كرد . اكثر افراد مبتلا به آسم ببا درمبان

مناس  و منظم بدون غيبت از مدرسه يبا كبار مب 

اوانند به زندگ  طبيع  خود ادامه دهنبد و حبتب 

 ورز  و شركت در ديگر افريحات لذت ببرند .  

علائم آسم

انگ  نفس -1

انفس صدادار  -0

كوااه  و سخت  در انفس -3

خس خس سينه -4

احتاس فشار يا درد در قفته سينه -5

سرفه مقاوم ، احريك  و خشكبه هنگام كار و فعاليت ) به ويبهه  -6

سرفه در ش  ها و صبح هاي زود (

خل  هتبنا  كه با سرفه بالا م  آيد. -4

احتاس گرفتگ  سينه -3

علت بيماري : 

به روشن  معلوم نيتت علت بيماري آسم هه هيزي است ول  مب 

دانيم كه حملات آسم هه هيزي است ول  م  دانيم كه حبمبلات

 آسم با عوامل زير در ارباط است :  

مواد آلرژي زا مانند : گرد و غبار ، شوره حيوانات ، انواع كپك ها  -1

گرده گياهان ، انواع عطرها ، پارهه هاي پشم  و پرز دار ، حشبرات

 خانگ  مانند سوسك ، انواع اسپري ها و ... ( 

هواي سرد يا خشك -5آلودگ  هوا  -4دود سيگار  -3ورز   -0

ااحريكات روان  مانند : خشم ، استرس ، اضطبراب و  -6

عفبونبت راه هباي هبوايب  )  -4حت  خوشحال  زياد    

شوينده و اسيد ها مانبنبد :      -3سرماخوردگ  ، آنفلوانزا (      

ريفلاكس معده ) بازگشت         -9وايتكس ، جوهر نمك و ...          

برخ  داروها ماننبد  —12محتويات اسيدي معده به مري (        

 آسپرين ، ناپروكتن ، بروفن و ...

توصيه هاي مهم  

براي اينكه هميشه آسان انفس كنيد اولبيبن اقبدام آن

است كه عوامل به وجودآورنده حملات آسم را در خبود

شناساي  كنيد ، احت نظر يك پزشك متخصص باشيد و

براي كنترل آسم با كمك او برنامه ريزي كنيد . بايد زمان

و نحوه ي استفاده از كمك هاي پزشك  ) داروها ، اسپري

 ها ( را براي كاهش علايم ناش  از آسم را بدانيد .  

جهت مصرف دارو بايد با پزشك خود مشورت كنيد و  -1

همچنين نبايد بدون در نظر گرفتن اوصيه هاي پزشك  و

 به طور ناگهان  مصرف داروهاي خود را قطع كنيد .  

بدن هنگام خواب بايد حالت شي  دار داشته باشبد ،  -0

براي اين كار م  اوان بالش زير سر را مقداري بالاار برد .  

اگرهه مصرف بعض  از داروهاي گياه  به كنترل آسم  -3

كمك م  كند ول  نم  اوانند جايگزين درمبان دارويب 

 شوند .    


