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  ممکنو  همراه استبا التهاب مجاري هوایی  یک بیماري جدي و مزمن ریوي است که غالباً

  به آسم مبتلامجاري هوایی در فرد  تحریکدر صورت .است سبب مشکلات تنفسی شود  

  ظاهر میشود و تنفس طبیعی ،تنگی نفس و فشردگی قفسه سینهئم خس خس ،سرفه علا

  حملات آسم عود کننده است و ممکن است از چند .براي بیمار دشوار می گرددو راحت  

  دقیقه تا چند ساعت طول بکشد که یا به صورت خود به خودي یا به دنبال درمان بهبود 

  .یابد

  ؟یستعوامل به وجود آورنده و تشدید کننده بیماري چ

  برخی عوامل موثر در. است در حال توسعه رو به افزایش و شهرهاي شیوع بیماري به ویژه در کودکان.آلرژي مهمترین علت آسم است  

  خواب ، هیره ها در محیطمانند (در محیط هاي در بسته موادتماس با  کاهش تهویه در خانه هاي جدید،:بروز این مشکلات عبارتند از 

  شیمیایی، عفونت هاي ویروسی ،آلودگی هوا،محرك هايود سیگارد )آلرژن (حساسیت زا  پشم قالی،حیوانات خانگی به خصوص گربه 

  .زندگی روزمره  سانسها و افزایش فشارهاي روانی در ، ااستفاده از مواد مصنوعی مانند رنگها

                     ؟لت آسم چیستع

شیرخواران که  ولی آنچه که تاکنون روشن شده نشان می دهد که برخی از افراد به ویژه. نامشخص است علت دقیق و اصلی آسم هنوز

 سندر خانواده دارند زمانی که در معرض دود سیگار یا سایر عوامل حساسیت زا قرار می گیرند شا) حساسیت(آلرژي  سابقه مثبت

  .براي ابتلا به آسم پیدا می کنندزیادتري 

  آسم در کودکانسیر بیماري 

اغلب کودکان با افزایش سن علائم کمتري خواهند داشت اگرچه در بعضی از آنها ممکن است شدت علائم ثابت بماند و یا حتـی بیشـتر   

  .آسم یک بیماري دراز مدت است که البته می تواند قابل کنترل باشد. شود ولی پیش بینی این امر به طور قطعی ممکن نیست

 

 
  غیر واگیر استبیماري آسم. 

  توصـیه  بـه   عمـل بیمار مبتلا به آسم در شرایط کنترل بیماري منعی براي انجام ورزش ندارد داروهاي ضدآسم اعتیادآور نیستند و

 .پزشک معالج و استفاده از وسایل و داروهاي تجویز شده براي موفقیت درمان ضروري است

 در مصرف آنها صحیح نیست و بیمار در تجویز اصرارآسم مضر است و استفاده از داروهاي ضد سرفه براي بیماران مبتلا به. 

  

  اطلاعاتی در مورد آسم در دوران بارداري

  

بیشترین زمان احتمالی براي تشدید علائم آسم در رمان بارداري مربوط .علائم بیماري آسم در خانم هاي باردار ممکن است تشدید یابد 

نباید فراموش کرد که در صورت عدم کنترل مناسب بیماري سلامتی جنین و مادر هـر دو در معـرض   .به هفته هاي آخر این دوران است 

  .آسم در دوران بارداري توصیه میشود وارد زیر براي کنترل بهتر تهدیدقرار می گیرند م

  

  

 ؟آسم چیست
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  .گذاشته شودباید این موضوع با پزشک یا پرستار در میان  خانم باردار در  وجود سابقه آسم صورتدر .1

  .در دوران بارداري معاینات مکرر توسط پزشک معالج داشته باشید تا از سلامت خود و جنین مطمئن شوید .2

  .مصرف داروهاي قبلی با پزشک خود مشورت کنیددر مورد ادامه  .3

 

  درمان
 .داروهاي موثر و متنوعی وجود دارد که با نظر پزشک و براساس نوع و شدت بیماري انتخاب می شوند

  کاهش علائم آسم در مواقع  منقبض مجاري هوایی را شل می کنند و باعثداروهایی هستند که عضلات :داروهاي گشاد کننده برونش

 ................)تئو فیلین و –سالبوتامول (حاد میشوند مانند 

  داروهاي ضد التهابی داروهایی هستند که سبب کاهش تورم و التهاب مجاري هوایی میشوند و نقش مهمی در پیشگیري از بروز علائم

 ........پردنیزولون خوراکی و –مانند بکلو متازون و حملات آسم دارند 

معمولاً داروهاي تجویز شده براي آسم در صورت مصرف مناسب و به جا فاقد عارضه قابل توجهی هستند برخی از مردم نگران 

 .وابستگی به داروهاي آسم هستند که چنین باوري درست و علمی نمی باشد

  

  اصول استفاده از اسپري

 را  قبل از مصرف اسپري مخزن آن را تکان داده و درپوش آن

 .بردارید

 با بازدم عمیق حداکثر هوا را از سینه خارج کرده دهانه ي اسپري 

در دهان خود بگذارید لب ها را به دور آن محکم ببندید تا هوا از راه را

   دیگري وارد دهان شما نشود

  با هواي   سپري را فشار دهید تا دارو همراههمزمان با نفس کشیدن ا

    .کنداستنشاقی به عمق ریه نفوذ 

  سپس هوا را به آهستگی بیرون دهید و تنفس .ثانیه نفس را در سینه حبس کنید 10اسپري را از دهان خارج کرده و حداقل

 .معمولی را شروع کنید

 در صورت نیاز به یک پاف دیگر حداقل یک دقیقه صبر کنید. 

  صله زمانی وجود داشته باشددقیقه فا 5 – 10اگر از دو نوع اسپري استفاده می کنید بایستی بین آنها. 

 جهت جلوگیري از عفونت هاي دهانی بعد از استفاده از اسپري ها دهان خود را بشوئید. 

  آسم یار یا دم یار

با وجود رعایت همه ي دستورات ذکر شده براي استفاده درست اسپري هاي دارویی باز هم میزان داروي ورودي به مجاري هـوایی کـم   

دارو بر روي زبان و حلق رسوب می کند و مقداري از آن نیز در هوا هدر می رود استفاده از یک محفظه می تواند است چون مقادیري از 

بـه عـلاوه   . شما در نفس کشیدن نـدارد  به مدت طولانی تري دارو را در دسترس دستگاه تنفسی قرار دهد و نیاز به همکاري قابل توجه

  .این محفظه کمتر استهمراه  وقوع سرفه به هنگام استفاده از اسپري به
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  مراقبت هاي لازم در بیماران

راه هاي متعددي وجود دارد که شما می توانید از طریق آنها از شدت بیمار خود یـا   :شناخت عوامل آغازگر علائم و حملات آسم

از شروع حمله پیشگیري نمائید در  ،کودکتان کم کنید شما می توانید با شناخت و اجتناب از تماس کودك با عوامل آغازگر علائم آسم

 .به شما کمک کنداین رابطه از پزشک خود بخواهید تا در شناسایی و راههاي پیشگیري 

:عوامل حساسیت زاي حیوانات
   

 

 حیوانات دست آموز را از منزل بیرون ببرید. 

 به هیچ وجه اجازه ورود حیوانات دست آموز را به رختخواب ندهید. 

 دارند اجتناب کنید ات دست آموز از حضور در خانه اي که حیوان. 

  اجتناب کنیداز به کار بردن بالش یا تشک حاوي پر و پشم حیوانات.  

 موجود در گرد و خاك خانه ها )مایت(هیره:  

 میلـی   1/0به انـدازه  (بندپایان میکروسکوپی هستند )مایت ها( هیره ها

 .که معمولاً با چشم غیر مسلح دیده نمی شوند) متر

  بپیچید ذغیرقابل نفو) مثلاً پلاستیکی(بالشت ها و تشک ها را در پوشش هاي. 

 اي یکبار در آب داغ بشوئید کلیه ي ملحفه ها را هفته. 

  درصد نگه دارید 50رطوبت خانه و محیط هاي دربسته را کاهش داده و در حداکثر از. 

 جهت نظافت منزل از جارو برقی استفاده کنید. 

   بـه خصـوص در اتـاق    (در صورت امکان از قالی به عنوان کف پوش استفاده نکنیـد

 )خواب کودك

  

   :گرده ها و قارچ هاي مجازي

 در فصول گرده افشانی پنجره ها را بسته نگه دارید.  

 از منابع تکثیر قارچ مانند برگ هاي خیس و مواد زائد باغچه اجتناب کنید. 

 در صورت امکان از دستگاه تهویه استفاده کنید. 

  

  :دود سیگار

 آسم به شمار می رود بنابراین  سیگار که حاوي صدها ماده مختلف شیمیایی و سمی است یکی از مهمترین محرك و آغازگر حملات

  :توصیه می شود

 در صورت ابتلاء به آسم به هیچ وجه سیگار نکشید. 

 اجازه سیگار کشیدن در خانه را به هیچ کس ندهید. 
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  :فرمائیدلطفاً به نکات زیر توجه 

  

     داروها را بدون اطلاع پزشک معالجتان کم یا زیاد نکنید براي پیشگیري از وقوع عوارض احتمـالی لازم اسـت داروهـا را

همان گونه که پزشک تجویز نموده است مصرف کنید و در صورت بروز هر گونه عارضه و یا کاهش پزشک معـالج خـود را   

 .باخبر سازید

 زمان خستگی یا در آب و هواي خیلی گرم و یا خیلی سرد کاهش دهید تا تنفس شما دچار اختلال عالیت هایتان را در ف

 .نشود

 همیشه اسپري سالبوتامول را همراه داشته باشید و بهتر است از آسم یار یا دم یار استفاده کنید. 

  از و از دریافت غذاهاي پر حجم اجتناب کنید وعده هاي غذایی خود را در دفعات متعدد ولی به میزان کم استفاده کنید

 .پرخوري بپرهیزید

 

  از آنجا که یکی از اهداف درمان بیماران آسمی بازگرداندن آنها به زندگی طبیعی می باشد لذا منع کودك از ورزش و

می تواند باعث عدم  کودكشده بر  مثبتی در سیر بیماري ندارد بلکه به دلیل استرس واردفعالیت بدنی نه تنها تاثیر 

 .کودکان مبتلا به آسم را از ورزش کردن منع نکنیم .موفقیت در کنترل بیماري شود

 آب و مایعات بیشتر استفاده کنید. 

 
 تغییرات جوي در کنترل شما . ار سرد و خشک استیکی از مهم ترین دلایل بروز حمله هاي آسمی قرار گرفتن در معرض هواي بسی

 .جلوي بینی تان را بپوشانید تا هواي سرد و پر سوز وارد سینوس هاي شما نشود –نیستند سعی کنید با استفاده از شال گردن 

 

  در صورتی که مبتلا به سینوزیت هستید باید حتماً از علائم سینوزیت آگاه باشید و در صورت وجود ترشحات پشت حلق به پزشک

 .شودآن اقدام  درمانخود گزارش دهید تا نسبت به 

 

  ورزش مناسب پیروي کنیدو  تغذیه ايسعی کنید همیشه به میزان کافی بخوابید و از یک الگوي. 

 

 گاهی . وامل استرس زا دور نگه دارید و هیجان تان را کنترل کنید و روش هاي موثر براي مقابله با استرس را فرا بگیریدخود را از ع

 .مجاري هوایی شود تپش قلب و تنگی استرس می تواند باعث 

 

  ه شودکشیدسعی کنید تا می توانید از سیگاري ها دوري کنید و به هیچ وجه اجازه ندهید در منزل شما سیگار. 

 

 احتمال بروز حمله آسم را در طول ورزش  مناسب انه هرگز صحیح نیست شما می توانید با انتخاب ورزشزحذف ورزش از زندگی رو

 .وزنه زدن بهترین انتخاب براي شما می باشد –شنا  –بسکتبال  –گلف . پایین بیاورید
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  :تغـذیـه

  . افزودنی می باشدو رنگهاي افزودنی هاي غذایی که شامل موادبرخی از واکنش ها مربوطه به بیماري آسم مربوط به 

  کمبود منیزیم اغلب در .سس ها اجتناب کنید –آب میوه هاي مصنوعی  –از مصرف مواد غذایی حاوي این مواد مانند کنسروها

بنابراین از غذاهاي حـاوي منیـزیم ماننـد    مبتلایان به آسم یافت می شود منیزیم می تواند از اسپاسم ماهیچه ها جلوگیري کند 

بیشـتر        A –C –B6 از منابع غـذایی حـاوي ویتـامین    . گوشت قرمز استفاده کنید –سبزیجات برگ سبز تیره  –حبوبات 

 ـ ... ) بروکلی و  –فلفل شیرین  –سبوس ها  –جوانه گندم  –میوه هاي تازه  –مغزها (مانند . استفاده کنید ه عنـوان  اگر از کورتون هـا ب

  .کنترل آسم استفاده می کنید مصرف نمک را جداً محدود کنید

  

  کشمش استفاده کنید –مقدار شکر موجود در غذاي خود را کاهش دهید و به جاي آن از قندهاي طبیعی مانند عسل. 

 از گوشت هاي فراوري شده مانند سوسیس و کالباس پرهیز کنید. 

  هاي سبوس دار استفاده کنیدبه جاي استفاده از نان سفید از نان. 

  گـردو   –انواع تـوت   –پیاز  –از مواد غذایی که اثر ضدالتهابی و آنتی هیستامینی دارند بیشتر استفاده کنید مانند انواع سیب ها– 

 .روغن زیتون

 بته بستگی به این در صورتی که مبتلا به آسم آلرژیک هستید باید در مصرف غذاهاي زیر که حساسیت زا هستند احتیاط کنید و ال

 –تخـم مـرغ    –بادام زمینـی   –ذرت  –گندم  –شیر و فراورده هاي لبنی . دارد که به کدام یک از این مواد غذایی حساسیت دارید

 .ماهی –غذاهاي دریایی  –سویا 
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