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 تحریک افزایش پذیر برگشت و انسدادی حملات با کھ مزمن التھابی بیماری یک) asthma( آسم
 دوران از كھ است بیماري آسم كھ اندیشند مي چنین بسیاري. شود می مشخص تنفسی مجاری پذیری

 ھاي سال در است ممكن ھمچنین. كند بروز سني ھر در آسم است ممكن اما شود مي شروع طفولیت
 در ھنوز آسم بھ مبتلا كودكان %۵۰ بھ نزدیك اما برود، بین از كاملا یا و شود بھتر نوجواني

 .داشت خواھند مشكلاتي نیز بزرگسالي

 

 شوند؟ می مبتلا آسم بیماری بھ کسانی چھ
 

 بروز سنی ھر در تواند می آسم بیماری. دھد می رخ فامیلی مثبت سابقھ با ھایي خانواده در اغلب آسم
 .کند

 خجالتی و شرم آن بھ ابتلاء شود می محسوب طبی مشکل یك چون و نیست مسری بیماری یك آسم
 افراد ھستند آسم بیماری بھ مبتلا مشھور افراد و المپیك ورزشکاران از بسیاری. ندارد بیمار برای

 باشند داشتھ موفقی زندگی آسم بھ ابتلاء با ھمزمان توانند می

 



 

 :بیماری آسم علل
 

 حیوانات پوست یا و مو
 

 خاک و گرد
 

 ھوا آلودگی
 

 )سرد ھوای خصوص بھ( ھوایی و آب تغییرات
 

 غذا یا ھوا در موجود شیمیایی مواد
 

 گیاھان افشانی گرده
 

                                                                گیاھان قارچ
 

 سرماخوردگی مانند تنفسی عفونت
 

 )ریفلاکس( مری بھ معده محتویات برگشت
 

 استرس
 

 تنباکو دود
 

 میگو و زمینی بادام مانند غذاھا برخی بھ آلرژی
 
  
 

 از یکی کلی طور بھ و باشندمی آلرژی بھ ابتلا خانوادگی سابقھ دارای آسمی، بیماران از بسیاری
 اندبوده اگزما یا و یونجھ تب بیماری دچار ھا،آن اقوام

 

 

 

 

 

 

 



 :عوامل خطر آسم
 داشتن آلرژی
 اضافھ وزن

 کاھش وزن ھنگام تولد
 کشیدن سیگار

 در معرض دود سیگار قرار گرفتن
 .کنندکشند، کودکشان را دچار آسم میمادران بارداری کھ سیگار می

 در معرض دود و یا آلودگی ھوا قرار گرفتن
 کشاورزی و آرایشگریدارا بودن شغلی کھ با مواد شیمیایی سروکار دارد، مانند 

 در معرض مواد آلرژی زا قرار گرفتن
 عفونت باکتریایی و یا ویروسی

 

 
 آسم ھای نشانھ و علایم

 نفس تنگی
 سینھ قفسھ درد یا سفتی

 .شود می ایجاد سینھ خس خس یا سرفھ نفس، تنگی دلیل بھ کھ خواب در مشکل
 ).باشد می کودکان در آسم معمول علایم از خس خس( بازدم زمان در سوت یا خس خس صدای
  شدیدتر آنفلوانزا یا سرماخوردگی مانند تنفسی ھای ویروس با کھ سینھ خس خس یا سرفھ حملات

 .شود می
 
 

 آسم بیماری و ورزش
 
 خودداری ورزش انجام از کھ است این شود، آسم بھ مبتلا بیمار بھ است ممکن کھ ایتوصیھ دترینب

 ھایفعالیت و ورزش بھ ھاانسان ھمھ مانند توانندمی بیماران این مناسب، و موثر درمان انجام با. کند
 .بپردازند تحصیلی و کاری عادی

 
 خفیف، نرمشی حرکات با ورزشی فعالیت انجام از قبل سرد، ھوای در کھ است این مھم نکتھ تنھا
 .نشود آسم بیماری علایم تشدید سبب ھاریھ بھ سرد ھوای یکباره ورود تا کنند گرم را خود بدن ابتدا

 
 
 
 



 :منزل داخل ھایتوصیھ و آسم
 حتی دخانیات دود چون است اطرافیان و بیمار توسط قلیان و سیگار از استفاده عدم توصیھ، ترینمھم

 مثل خانگی حیوانات است بھتر. یابد افزایش برابر چندین کودکان در آسم بھ ابتلا خطر شودمی باعث
 سمپاشی با دارد، وجود منزل در خانگی سوسک اگر. نشوند نگھداری منزل داخل در سگ و گربھ

 .شود اقدام آنھا بردنبین از بھ مناسب
 

 کپک و قارچ رشد سبب آن رطوبت دارد، وجود آب نشت اگر حمام و بھداشتی ھایسرویس در
 .شود پرداختھ آن رفع بھ بنابراین. شودمی

 
 ھایاقلیم در و نشود آلوده کپک بھ زیاد آبیاری علت بھ منزل داخل ھایگلدان خاک باشید مراقب

 بالش و تشک در مایت نام بھ بینیذره جانداری کشورمان جنوب و شمال ساحلی مناطق مثل مرطوب
 آب با وشوشست یا اتوبخار از استفاده و بھداشتی اصول رعایت با باید کھ کندمی رشد ملحفھ و

 .کرد اقدام آنھا حذف بھ درجھ۶۰
 

 امکان اگر و شود انجام مبتلا فرد از غیر افرادی توسط و دارنم دستمال یک با حتما خانھ گردگیری
 .نفرمایید دریغ امر این از دارید، را HEPA فیلترھای بھ مجھز ھوای کنندهتصفیھ و جاروبرقی خرید

 
 پودرھای گیر،جرم سفیدکننده، بوگیر، خوشبوکننده، کش،حشره ھایافشانھ از الامکانحتی منزل داخل

 در. کنید محدود را آنھا مصرف یا نکرده استفاده اسپند و عود و ھاکنندهبراق دار،آنزیم لباسشویی
 .نکنید استفاده شومینھ از سرد فصول

 

 :منزل خارج ھایتوصیھ و آسم
 منزل از المقدورحتی شودمی گزارش ھوا آلودگی پرترافیک، و بزرگ شھرھای در کھ روزھایی در

 آنھا پولن و گیاھان افشانیگرده. باشید داشتھ را ورزش مثل جسمی ھایفعالیت حداقل و نشوید خارج
 و صبح ۹ ساعت تا آفتاب طلوع زمان از بنابراین .دارد بیماران برخی علایم تشدید در مھمی نقش
 فضای در امکان صورت در دھد،می رخ افشانیگرده حداکثر کھ ھوا تاریکی از بعد اول ساعت چند
 .نکنید تردد باز
 از بعد بلافاصلھ گرفتندوش و ژل از استفاده عدم و موھا کردنکوتاه دارند، بلند موھای کھ آقایانی در

 یک امکان اگر و شوند پاک اند،نشستھ موھا روی کھ ھاییآلرژن شودمی سبب منزل بھ بازگشت
 صورت وشویشست نداشت، وجود) کشورمان در آب منابع محدودیت بھ خاص توجھ با( سریع دوش

 .نکنید فراموش را خود چشم و
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