
 

هیی هوایک  خروج ترشححتیتک که  ر را به    برای کمک
هیی تنفسححک که تو ححس ار حح یر یی  ، از ورزش ارید   

روزانه   .شححو ، ا حح فی   کنیدفیزیوتراپ آموزش  ا   مک
حداقل یک لی ر آب بنوشححید تی ترشححتیی رقیش  اشحح ه  

 بیشید.

از بکیر بر ن بیلش یی تشحک حیوی ابریشحی یی ار ان نیب  
 کنید.

  ر فصول گر   افشینک انجر  هی را بس ه نگه  ارید.
 ححیگیر نکشححید و انیز  ندهید  ر خینه کسححک  ححیگیر  

 .بکشد
یرج از منزل  ر شحححرایس هوای کحیهش فاحیلیحا هحیی خح 

 را کیهش  هید  لینی ی

از می حک ا ح فی      هنگیم حضحور  ر متیس هیی آلو    
 کنید
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 اصول درمان آسم و آلرژی عبارتند از:

آموزش صححتیو و مسحح مر بیمیر و خینوا  ، ارهیز از موا   
 حسی یا زا و  رمین منی ب و به موقع 

روش صحححتیو ا ححح فی   از ا حححدری را یی  بگیرید ق ل از  
ا حح فی   از ا ححدری نند نفی  میش بکشححید و ا ححدری را  

نگه  ثینیهتکین  هید یک ایف بزنید و نفس ین را برای نند  
 نیه فیصله  هید.ثی  30 ارید. بین هر ایف  

امکین بروز خشححکک  هین،  ححرفه، تتریک گلو، گرف گک 

  .هی برای شححمی ونو   ار صححدا ای از ا حح فی   از ا ححدری
بلافیصححله ای از ا حح نشححیی ا ححدری،  هین خو  را آب  

 .بکشید
از گر   هحیی گیحیهک، آلو گک هحیی شحححدیحد هوا م حل ب حیر 

ی هحیی موا  گونحیگون، گر  و ب حیر،  و ، او ر گ ، ا حححدر
م  لف و  طرو ا کلن که مونب ایجی  ا ححدی ححی و تنگک  

 نفی مک شو   وری کنید.
از ا ححح را هحیی  حیمفک وموقایحا هحیی ا ححح را زا کحه 

 مترک بروز حملای تنفسک مک شو   وری کنید.  
میهگک و ا امه    6تغذیه انتصحححیری بی شحححیر می ر تی اییین 

نمله  تغذیه بی شحححیر می ر ای از شحححرو  بذای کمکک از 
 راههیی ایشگیری از آ ی مک بیشد.

از خور ن بذاهییک که به آنهی حسححی ححیا  ارید خو  اری  
 کنید .
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 واحد آموزش  سلامت 

 مرکز آموزشی درمانی بو علی سینا

 1403تابستان 

  

 

1 6  5  



 
 

 

 تعریف آسم:

آ حی بیمیری شحییع فر حک ا حا که راههیی هوایک را  ر  
تا تأثیر قرار مک  هد.  ر مک یک حمله آ حی،  تریه هی 

راههحیی هوایک مل هحب و تنحد شحححد  و  ر ن یجحه نفی 
تواند خفیف،  کشحیدن  ح ا مک شحو  .صحدمه آ حی مک  

 م و س و یی شدید بیشد.

 علایم بیماری:

 تنفی صدا ار
 کوتیهک و    ک نفی

 احسیا فشیر یی  ر   ر قفسه  ینه

  رفه مقیوم، تتریک و خشک به هنگیم کیر و فایلیا  

 

 علت بیماری:

به روشحنک مالوم نیسحا  لا بیمیری آ حی نیسحا ولک  
 حملای آ ی بی  وامل زیر  ر ارت یط ا ا:

موا  آلرژی زا: محیننحد گر  و ب حیر، گر   گیحیهحین، انوا     -1
  طرهی ، ایرنه هیی اشمک و ارز ار و ...

 ورزش هیی  نگین -2
 مصرف  یگیر -3
 آلو گک هوا -4
 هوای  ر  یی خشک -5
 ا  را، ا طراب، فشیر روانک -6

 

 

 
  وامل مونو   ر متیس کیر )موا  شیمیییک و ...( -7

 ) رمیخور گک، آنفلونزا و( فونا راههیی هوایک   -8
 شویند  هی و ا یدهی )واتیلن و نوهر نمک و ...( -9

 برخک  اروهی  -10

 

 اقدامات لازم در هنگام حمله آسم:  

 حفظ آرامش -1
ترک متل یی  یملک که مونب بروز حمله آ حی شحد    -2

 ا ا
 مصرف  اروهی تجویز شد  -3
 مصرف مییایی -4
 انجیم تمرینیی تنفسک -5
صححوری  دم  رمین به ازشححک مراناه کنید یی بی  ر   -6

 تمیا بگیرید.  115اوژانی 

 

 

 

 توصیه ها:

خو     -1 را  ر  آ ی  حملای  آورند   ونو   به   وامل 
 شنی ییک کنید و از تتریک کنند  هیی آ ی  وری کنید. 

 اروهی را بی نظر ازشک مصرف کنید ح ک اگر احسیا    -2
 مک کنید مشکلک ندارید  اروهی را قطع نکنید. 

همیشه    -3 ازشک  تو س  شد   تجویز  هیی  ا دری 

 همراه ین بیشد.
  یگیر نکشید و مکین هیی ا  امیل آن هی  ور بیشید.   -4
از   ر    -5 هوای  ر   بیشید.  مراقب  بیش ر  هوای  ر  

 وامل ایجی  حمله آ ی ا ا  ر هوای  ر  به ر ا ا  ر  
خینه بمینید  ر بیر اینصوری  هین و بینک خو  را بدوشینید  

 و ا دری هیی خو  را به همرا   اش ه بیشید. 
برای ا  فی   از مسکن هیی  مومک )آ درین، بروفن  -6

 زشک خو  مشوری کنید. و نیاروکسن و ...( بی ا
تغذیه  یلی همرا  بی میو  و   زیجیی  اش ه بیشید و    -7

افرا    آ ی  ر  کنید نون شیو   ایشگیری  وزن  ا یفه  از 
 نیی بیش ر ا ا. 

ورزش هیی منظی ) ونرخه  واری، شنی و ایی   روی    -8
و ...( بی ث افزایش ظرفیا ریه هی مک شو  بی نظر ازشک  

 انجیم  هید.  مک توانید ورزش هیی   ک
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