
 

ه ی هوایه خروج ترشحححی ته که را اا به   برای کمک
ه ی تنفسحححه که توپحححا  رپححح  ا ی  ، از وازشرااید  

اوزانه  .شححور، اپحح ف ر  کنیدمهفیزیوتراپ آموزش رار  
حداقل یک لی ر آب بنوشححید ت  ترشححی ی اقیش راشحح ه 

 ب شید.

شم ی   ر اج ن ب  شک ح وی ابری از بک ا بررن ب لش ی  ت
 کنید.

 را فصول گرر  افش نه  نجر  ه  اا بس ه نگه رااید.

پححیگ ا نکشححید و اج ز  ندهید را خ نه کسححه پححیگ ا 

 .بکشد

خ یت ه ی  ع ل از منزل را شحححرایا هوای  اج ک هش ف
 لم اا ک هش رهیدن پ 

ضوا را مییا ه ی آلور    پ ف ر   هنگ م ح پک ا از م 
 کنید
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 اصول درمان آسم و آلرژی عبارتند از:

س مر بیم ا و خ نوار ،  رهیز از موار  صییح و م آموزش 
 حس پیت زا و رام ن من پب و به موقع 

اوش صححییح اپحح ف ر  از اپحح ری اا ی ر بگیرید ق ل از 
پ ری اا  پ ری چند نفس عمیش بکشید و ا پ ف ر  از ا ا

 ث نیهتک ن رهید یک   ف بزنید و نفسحح  ن اا برای چند 
 ث نیه ف صله رهید. 30نگه رااید. بین هر   ف 

امک ن بروز خشکه ره ن، پرفه، تیریک گلو، گرف گه 

پ پ ف ر  از ا شم  وجور راار ریصدا  س از ا  .ه  برای 
پ ری، ره ن خور اا آب  ش ق ا پ ن صله  س از ا بلاف 

 .بکشید

شدید هوا مثل بخ ا  از گرر  ه ی گی هه، آلورگه ه ی 
موار گون گون، گرر و غ  ا، رور،  ورا گچ، اپحح ری ه ی 
مخ لف و عطرو ارکلن که موجب ایج ر اپححح  پحححم و 

 تنگه نفس مه شور روای کنید.

 ی ع طفه وموقعیت ه ی اپحح ره زا که از اپحح ره ه
 میرک بروز حملای تنفسه مه شور روای کنید. 

شیر م را ت    ی ن  ص ای ب   م هگه و ارامه  6تغذیه انی
شروع غذای کمکه از جمله  شیر م را  س از  تغذیه ب  

 ااهه ی  یشگیری از آپم مه ب شد.

از خوارن غذاه یه که به آنه  حس پیت رااید خورراای 
 . کنید
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 تعریف آسم:

آپم بیم ای ش یع فرضه اپت که ااهه ی هوایه اا را 
یت تأثیر قراا مه رهد. را طه یک حمله آپم، تایه ه  

ااهه ی هوایه مل هب و تنگ شحححد  و را ن یجه نفس 
پم مه تواند خفیف،  صدمه آ شور . پخت مه  شیدن  ک

 م وپا و ی  شدید ب شد.

 علایم بیماری:

 تنفس صداراا

 کوت هه و پخ ه نفس

 احس ه فش ا ی  رار را قفسه پینه

 پرفه مق وم، تیریک و خشک به هنگ م ک ا و فع لیت 

 علت بیماری:

ست وله  پم چی ست علت بیم ای آ شنه معلوم نی به او
 حملای آپم ب  عوامل زیر را اات  ط اپت:

م نند گرر و غ  ا، گرر  گی ه ن، انواع موار آلرژی زا:  -1
 عطره  ،   اچه ه ی  شمه و  رزراا و ...

 وازش ه ی پنگین -2

 مصرف پیگ ا -3

 

 

 

 آلورگه هوا -4

 هوای پرر ی  خشک -5

 اپ ره، اضطراب، فش ا اوانه -6

 عوامل موجور را مییا ک ا )موار شیمی یه و ...( -7

عفونت ااهه ی هوایه )پححرم خوارگه، آنفلونزا و  -8
)... 

 شویند  ه  و اپیده  )واتیلن و جوهر نمک و ...( -9

 برخه رااوه  -10

 

 اقدامات لازم در هنگام حمله آسم: 

 حفظ آاامش -1

ترک میل ی  ع مله که موجب بروز حمله آپححم  -2
 اپت شد 

 مصرف رااوه  تجویز شد  -3

 مصرف م یع ی -4

 انج م تمرین ی تنفسه -5

شک مراجعه کنید ی   -6 صوای عدم رام ن به  ز را 
 تم ه بگیرید. 115ب  اوژانس 

 

 توصیه ها:

ند  حملای آپحححم اا را خور  -1 به وجور آوا مل  عوا
شححن پحح یه کنید و از تیریک کنند  ه ی آپححم روای 

 کنید.

مصحححرف کنید ح ه اگر رااوه  اا ب  نظر  زشحححک  -2
 احس ه مه کنید مشکله ندااید رااوه  اا قطع نکنید.

شه  -3 شک همی پا  ز شد  تو پ ری ه ی تجویز  ا
 همراه  ن ب شد.

پحیگ ا نکشحید و مک ن ه ی اپح عم ل آن هم روا  -4
 ب شید.

پرر از  -5 شید. هوای  ش ر مراقب ب  پرر بی را هوای 
 ر اپت عوامل ایج ر حمله آپم اپت را هوای پرر به

را خ نه بم نید را غیر اینصحححوای ره ن و بینه خور اا 
 ب وش نید و اپ ری ه ی خور اا به همرا  راش ه ب شید.

برای اپحح ف ر  از مسححکن ه ی عمومه )آپحح رین،  -6
 بروفن و ن  روکسن و ...( ب   زشک خور مشوای کنید.

تغذیه پ لم همرا  ب  میو  و پ زیج ی راش ه ب شید  -7
ض ف پم را و از ا شیوع آ شگیری کنید چون  ه وزن  ی

 افرار چ ق بیش ر اپت.

وازش ه ی منظم )روچرخه پححواای، شححن  و  ی ر   -8
اوی و ...( ب عث افزایش ظرفیت ایه ه  مه شور ب  نظر 

  زشک مه توانید وازش ه ی پ ک انج م رهید.
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