
آسم
درکهتاسغیرواگیروعفونیغیرتنفسیبیمارییکآسم
وبینی،حلقازپس)هواعبورمسیرکههواییهایراهآن
هوایوشدهباریکوتنگهستندهاریهسمتبه(نای
درسنمیبدنداخلوهاریهبهآسانیوخوبیبهکافی

اصلهفباایدورهشکلبهونبودهثابتهمیشهعلائمشدت
دتیمبرایفواصلایندرکهکنندمیبروزمتفاوتزمانی
ودخعادیفعالیتوکاربهفردوبودهعلامتبدونکاملا
متوسطتاخفیفعلائمدچارمواقعازبرخی.پردازدمی
شدیدعلائمگاهیوشودمیبرطرفداروباکهشودمی
ودبهبهمیشگیداروهایمصرفباراحتیبهکهگرددمی
یژهوهایدرمانوبیمارستانبهمراجعهبهنیازویابدنمی
چندازوبودهمتفاوتعلائمماندنباقیمدتطول.دارد

.استمتغیرروزچندیاساعتچندتادقیقه
فسهقازعکسبرداریبهنیازگاهیموجودعلائمبهتوجهبا

.باشدمیالزامیخلطوخونسینه،آزمایش

هستنددخیلآسمایجاددرمختلفیعوامل
ذراتودودههوا،خشکیوآلودگیغبار،وخاکوگرد•

هوادرمعلقریز
غذاهایها،هندوانه،ادویهفرنگی،گوجه)غذاهاازبرخی•

ینیشیروشکلاتماهی،انواعتنمثلدریایی،کنسروها
گردووزمینیباداممانندهاییها،آجیلنوشابهو

ماننددردضدداروهایآسپرین،)مختلفداروهای•
مانندخونفشارضدداروهایناپروکسن،وبروفن

(پروپرانولولوآتنولول
هاشویندهوشیمیاییمواد•
ویسرماخوردگ)ویروسیوعفونیهایبیماریبهابتلا•

(آنفولانزا
روانیفشارهایواضطراباسترس،•
(دهآلویاسردهوایدر)ورزشوسنگینجسمانیفعالیت•
شدیدوناگهانیدمایتغییریاشدیدسرمای•
پرزداروپشمیهایپارچه•

هایتوصیهونکاتبهبهبودیزمانتاترخیصازپس
کنیدتوجهزیر
ردشود،میمشخصسختیبهمعمولاحملهبروزدقیقعلت

ابقهسودانیدنمیرافعلیحملهبروزعلتدقیقاکهصورتی
لاکاممادهاحتمالاآنعاملندارید،ایشدهشناختهحساسیت
تهداشتماسآنباتازگیبهاخیرروزچنددرکهاستجدیدی

الیتفعازکاملیفهرستبنابراین.ایدکردهاستفادهآنازیا
مصرفغذاهایمختلف،موادباتماسمانندخوداخیرهای
بهتانماییدیادداشترامختلفهایمکاندرحضوروشده
.کندکمکزاحساسیتعاملیافتن

داروها
راداروخوراکی،کورتوندارویباترخیصصورتدر•

ازونماییدمصرفشدهمعینزمانتاودستورطبق
اریخوددجداخودسرانهصورتبهبیوتیکآنتیمصرف
.کنید

.نکنیداستفادهناشناختهگیاهیترکیباتاز•
کورتون،انواعمانندخاصداروهایمصرفصورتدر•

خودپزشکبهحتماوارفارین،یاتشنجضدداروهای
.دهیداطلاع

صحیحروشبهومشخصزماندرراخودهایاسپری•
.کنیدمصرف

رنگسبزاسپریو(سالبوتامول)رنگآبیاسپری•
کاربهعلائمسریعدرمانبرایودارندفوریاثر(آتروونت)

ردبنابرایناست،موقتومدتکوتاهآنهااثراماروندمی
همراهرا(سالبوتامولترجیحا)آنهاازیکیشرایطیهر

.باشیدداشتهخود
پزشک،بامشورتبدونبهبودی،احساسصورتدر•

کاهشراآنهامصرفیاونکنیدقطعراخودداروهای
نسخهبدونآلرژیضدداروهایمصرفازوندهید

.نماییدخودداری



فعالیت

یخیلهوایدریاوخستگیزماندرفعالیتانجامازباید
.کنیدخودداریآلودمهروزهایدروسردیاگرم

علائمبروزدچارفعالیتوورزشهنگامکهصورتیدر
ازورزششروعازقبلدقیقه15توانیدمیشویدمی

.کنیداستفادهرنگآبیاسپری
یاوتهویهبدونومرطوبکاملاهایمکاندرحضوراز

گرمآبهایچشمهوسونامثلگرمرطوبتباتماس
.کنیدپرهیز

ویژههایآموزش

ربغباروگردتجمعازکرده،رعایتکاملارامنزلنظافت
روز2-3هرراوسایلکلیهوکنیدجلوگیریوسایلروی
.نماییدگردگیریوتمیزکاملاباریک
چهپاریاماسکباراخودبینیودهانمنزل،نظافتهنگام

مثلشیمیاییموادمیزانحداقلازوبپوشانیدمرطوب
.کنیداستفادهسطوحکنندهپاکیاکنپاکشیشه

نشستواستحمامبرایمعطرشویندهموادیاهاصابوناز
موادبامدتطولانیتماسازونکنیداستفادههالباس

.نماییدخودداریتندبویدارایشوینده

بالشونخیکاملاهایملحفهازخوابیدنهنگام
باراآنهاباریکروز4-7هروکنیداستفادهایپنبه
کنندهسفیدمایعازشستشوهنگام.بشوییدگرمآب

راآنهاونکنیداستفادهمعطرهایکنندهنرمیاغلیظ
.کنیدخشکآزادهوایدر

باوخوبیبهباریکروز4-7درراهاموکتوفرش
د،کنیتمیزکاملاراهافرشزیروبزنیدجاروقدرت

.نماییداستفادهبرقیجاروازامکانحدتا
محدودامکانحدتاراگیاهانوهاگلباخودتماس

اتاقویژهبهمنزلداخلدرآنهانگهداریازونموده
،حیواناتبانزدیکتماسازوکنیدخودداریخواب

اآنهورودازوکردهاجتنابآنهافضولاتوپرندگان
.کنیدجلوگیریخودخواباتاقومنزلداخلبه

هایبیماریبروزازپیشگیریوبهداشتیاصول
وسرماخوردگیدچارتاکنیدرعایتکاملاراعفونی
دتربباعثهابیماریاینبهابتلانشوید،آنفولانزا
.شوندمیآسمعلائمشدن

نواکستزریقبارابطهدرخودپزشکبااستبهتر
.نماییدمشورتسالیانهطوربهآنفولانزا

درحضوراز(10-14)روزآلودهوشلوغساعاتدر
بخصوصشهریترافیکپروشلوغمرکزی،مناطق

.کنیدخودداریپیاده،صورتبه
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