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 آموزشی و خودمراقبتی محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 سلامت همگانی، سوپروایزر آموزش گردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد
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رساند. سلول  یخون م انیکرده و به جر افتیهوا را در ژنیشما اکس یها هیهنگام تنفس، ر

به  کیشما نزد ،یروز عاد کیدارند. در طول  ازین ژنیکار و رشد به اکس یبدن شما برا یها

 یدر تنفس مشکل دارند. راه ها یویر یماری. افراد مبتلا به بدیکش یبار نفس م 25000

 .هاستهیر ییهوا یهاسهیبه سمت ک ینیهوا از ب لانتقا ریمس ییهوا

 ییهوا یشدن راه ها کیاست که باعث تورم و بار یویمدت( ر یمزمن )طولان یماریب کیآسم 

قفسه  ینفس، سفت یتنگ نه،یمانند خس خس س یشود که منجر به مشکلات تنفس یم هیر

 شود. یو سرفه م نهیس

دهد، اما  یقرار م ریرا تحت تاث یافراد در هر سن آسم

 ییهوا یمجار شود. یشروع م یاغلب در دوران کودک

زا  تیافراد مبتلا به آسم نسبت به مواد حساس

 یدهد، حت ینشان م یاز حد شیب تی)آلرژنها( حساس

مواد  یافراد به بعض نیا ییهوا یممکن است مجار

نشان دهد. درواقع  تیحساس زیخاص استنشاق شده ن

افراد  یمنیا ستمیبلکه س ستندیآلرژن ها مواد مضر ن

 یحمله م و به آنها کرده ییساعوامل را مضرر شنا نیا

. شودیکنند و منجر به التهاب و تورم در محل م

ماده  کیکه  شودیشروع م یعلائم آسم زمان جهیدرنت

 چیست؟ آسم
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حالت  نیتنگ شود. در ا جهیملتهب و در نت ییهوا یمحرک موجب شود که مخاط پوشاننده مجار

 شتریب یموجب تنگ تفاقا نی. اشوندیم یدچار انقباض ناگهان ییهوا یعضلات اطراف مجار

 زین یشتریکه دچار التهاب شده است خلط ب یعلاوه بر آن مخاط تنفس شودیم ییهوا یمجار

در  شتریانسداد ب جهیو در نت ییهوا یمجار یاضافه موجب گرفتگ خلط نیاکند.  یم دیتول

کنترل نشود به آن حمله آسم  یباشد و به راحت دیعلائم شد نیا اگر .شودیعبور هوا م ریمس

 .شودیگفته م

 

.علل ابتلا احتمالاً در ابتلا به آسم نقش دارند طیو مح کیآسم ناشناخته است. ژنت قیعلت دق

 به آسم عبارتنداز:

  شتریاحتمال ابتلا به آسم ب، مبتلا به آسم باشد )مخصوصا مادر(  نیاز والد یکیاگر 

 است.

 یو آلرژ یمانند چاق گرید طیشرا ایها  یماریداشتن ب 

 کودک ابتلا به عفونت های مکرر تنفسی 

  معرض محرک هایی چون دود سیگار در دوران بارداری و در صورت قرار گرفتن در

یا نوزادی که سیستم دفاعی بدن ضعیف است احتمال بروز آسم در دوران کودکی 

 افزایش می یابد.

 تر است.  عیدر کودکان، آسم در پسران شا 

 عبارتند از: عواملعلل مختلفی منجر به عود و شعله ور شدن علائم آسم می شود، 

 ها محرک 

 هانوسیس و عفونت یمثل سرما خوردگ یروسیو یعفونتها 

 و قرار گرفتن در معرض دود آنها تنباکو مصرف 

 هوا مانند دود حاصل از سوختن چوب یها ندهیآلا 

 سرد یهوا 

 کردن ورزش 

 ییایمیش یگازها ای عطرها 

شروع کننده حمله آسم  تواندیم زیو استرس ن یاحساسات قو یحت مارانیاز ب یبرخ یراب

 کودکاز موارد ذکر شده موجب شعله ور شدن آسم  کیکه کدام  دیباشد. دقت کن

 صیعوامل را تشخ نیا گریکدیتا با کمک  دیکن یهمکار زیمورد با پزشک ن نی. در اشودیم

 .دیده

 چه عواملی در بروز آسم موثر است؟
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 :را داشته باشند ریمبتلا به آسم ممکن است علائم ز افراد

 :که کودک سرما خورده  یزمان ای ،یبدن تیبه خصوص در شب، هنگام فعال سرفه مداوم

 است.

 هیشب یتنفس یصدا یقابل توجه هنگام تنفس نوع زیو یداشتن صدا :نهیس خسخس 

 یشود و پزشک پس از گوش دادن به صدا یم جادیسوت است که معمولاً در بازدم ا

 شودیها متوجه آن م هیر

 ایشود،  ریدرگ اشنهینفس بکشد، س یکودک ممکن است نتواند به راحت نفس: یتنگ 

 بخورد. ریش اینتواند صحبت کند 

 گرفته  امنهیس“ دیکودک ممکن است بگو :نهیقفسه س یگرفتگ ای ینیسنگ احساس

 ”.است

 :علائم آسم در  رایشدن به خواب سخت و اختلالات خواب ز دچار اختلال در خواب

 ابدی یم دیتشد د،یکشیکه دراز م یشب هنگام

 ؟چه علائمی دارد آسم
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و شرح حال کامل از سابقه خانوادگی  یپزشک سابقهدر ابتدا پزشک به بررسی اخذ شرحال: 

آسم و آلرژی می پردازد. پزشک از شما خواهد پرسید که علائم از چه زمانی و چگونه ایجاد شده 

 و در چه زمان هایی علائم شدت می یابند.

 انجام می دهد و به سمع صداهای تنفسی می پردازد. یکیزیف نهیمعاپزشک معاینه جسمی:  

 ی کودک.هاهیعملکرد ر زانیم یبررس یبرا ،یرومتریاز جمله اسپ :هیعملکرد ر یهاتست

 
 ش،یآزما نیدر طول ا :خاص یبه مواجهه ها ییهوا یواکنش راه ها یریاندازه گ یبرا ییها تست

 یهاچهیکه ممکن است ماه دیکنیرا استنشاق م ییداروها ایها از آلرژن یمختلف یهاغلظت

 شود. یانجام م شیقبل و بعد از آزما یرومتریشما را سفت کنند. اسپ ییهوا یهاراه

در نفس  دیاکس کیتریسطوح ن یریگاندازه یبرا :(FeNO) یبازدم کیترین دیاکسکسر  شیآزما

شما ملتهب  یها هیباشد که ر یمعن نیممکن است به ا کیترین دیاکس یهنگام بازدم. سطوح بالا

 هستند.

 یبررس هاشیآزما نیا :کیآلرژ یخون ای یپوست شاتیآزما ،یصورت داشتن سابقه آلرژ در

 .شوندیشما م یمنیا ستمیها باعث واکنش سکه کدام آلرژن کنندیم

 

 

 

از تماس با  یریبا جلوگ توانیندارد، اما م زین یدرمان قطع چیو ه ستین یریشگیآسم قابل پ

 کرد. یریشگیآسم پ یحمله آسم از شعله ور یمحرکها و شروع کننده ها

 شود:استفاده میدرمان آسم  یدو نوع دارو برا

 چگونه تشخیص داده می شود؟ آسم

 در ارتباط با آسم چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟
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 (: مدت یطولانکننده)کنترل یداروهاالف( 

استفاده  دشدی تادر افراد مبتلا به آسم متوسط و کنترل علائم علائم بروز از  یریجلوگ یبرا 

 دیکنیکه احساس م یزمان یتا اثر کنند. آنها را حت شودداروها هر روز مصرف  نیا دیشوند. بایم

. این داروها را در هنگام سفر نیز باید هراه خود داشته دیمصرف کن ،استخوب کودکتان 

 باشید. 

  :(بخش دهنده )نجات نیتسک یداروهاب( 

که سرفه،  یزمان و کنند یعمل م عیکنترل علائم آسم سر یآسم برا عیسر نیتسک یداروها

نجات  ی. به آنها داروهادیکنمیآنها را مصرف  د،یحمله آسم دار ای یخس خس، مشکل تنفس

 .ندیگو یم زین

 

 بخش( نیترها )مهماجتناب از محرک

 .شوندیم هاهیر کیاست که باعث تحر یاز عوامل یکنترل آسم، دور یراه برا نیبهتر

 دود  ی)حت گاری. دود سدینکش گاریکودک س کیمطلقاً در خانه و نزد ممنوع: گاریس دود

 است. یقو اریمحرک بس کیلباس(  یرو ماندهیباق

 دارد(: یها )اگر کودک آلرژآلرژن کنترل 

 یبار با آب داغ )بالا کی یاها را هفتهها و لحافها، بالشملحفه گرد و غبار: یهاتیما 

 .دیاستفاده کن تیضد حساس یهااز ملافه. دیی( بشوگرادیدرجه سانت 60

 لینیو ای یکاش ،یچوب یهاپرزدار را با کفپوش یها: اگر ممکن است، فرشپوشکف 

 .دیکن نیگزیجا

 را از اتاق خواب کودک خارج  یخانگ وانیدارد، ح یآلرژ واناتی: اگر به حیخانگ واناتیح

 .دییبشو واناتیها را بعد از نوازش ح. دستدیکن

 عیدهنده سر نیتسک یاز داروها شتریب ایاگر دو بار در هفته 

به پزشک خود  د،یکن یاستفاده مکودک کنترل علائم آسم  یبرا

 پزشک. آسم شما ممکن است تحت کنترل نباشد و دیاطلاع ده

 کودککنترل روزانه  یدوز داروها رییبه تغ ازیشما ممکن است ن

 .داشته باشد
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 سرد و خشک  یلیخ رونیب یهوا ایاست  ادیهوا ز یکه آلودگ ییدر روزها :طیمح یهوا

 .دیها را ببندو پنجره دیاست، کودک را در خانه نگه دار

 

 آبرسانی:تغذیه و  

 :توصیه های زیر کمک کننده هستنداما  جهت از بین رفتن علائم آسم وجود ندارد ییغذا میرژ

کاهش وزن  یتواند آسم را بدتر کند. حت یاضافه وزن م. دیحفظ وزن سالم غذا بخور یبرا -

تا در  دیکه چگونه درست غذا بخور دیریبگ ادیتواند علائم شما را بهبود بخشد.  یم یاندک

 .دیداشته باش یمدت وزن سالم یطولان

مانند بتا کاروتن و  ییها دانیاکس یاز آنت یآنها منبع خوب. دیفراوان بخور جاتیو سبز وهیم -

از  ی)التهاب( ناش کیو تحر هیورم رهستند که ممکن است به کاهش  Eو  C یها نیتامیو

 .آزاد کمک کند یها کالیزننده به سلول معروف به راد بیآس ییایمیمواد ش

تواند باعث علائم آسم  یم کیآلرژ ییغذا یواکنش ها. دیکن زیپره یمحرک آلرژ یغذاها از -

 شناسایی کنید.مواد غذایی  محرک کودک خود را شود. 

 ینییپا D نیتامیممکن است سطح و دتریافراد مبتلا به آسم شد. دیمصرف کن D نیتامیو -

هستند.  D نیتامیو یحاو یمانند سالمون همگ ییهایمرغ و ماهتخم ر،یداشته باشند. ش

را  D نیتامیسطح و تواندیم دینور خورش ریدر خارج از منزل ز قهیگذراندن چند دق یحت

 دهد. شیافزا

کنند.  جادیافراد ا یتوانند علائم آسم را در برخ یها م تیسولف. دیها اجتناب کن تیسولف از -

 یها وهیتوان در شراب، م یشوند را م یها که به عنوان نگهدارنده استفاده م تیسولف

 .افتی گرید ییمواد غذا یتازه و منجمد و برخ یگویم جات،یخشک، ترش

موجود  یاز روغن ها یغن یخوردن غذاها ای( میممکن است مصرف کمتر نمک )سد نیهمچن -

( علائم آسم را 3چرب امگا  یدهایها و دانه ها )اس لیآج یآب سرد و برخ یها یدر ماه

 است. ازین یشتریب قاتیموضوع به تحق نیا دییتأ یکاهش دهد. اما برا

آسم را درمان  م،یاجتناب کن ییو از چه غذاها میبخور ییچه غذاها نکهیآگاهانه در مورد ا انتخاب

محرک شناخته شده ممکن  یمتعادل و اجتناب از غذاها ییغذا میرژ کیکند. اما خوردن  ینم

 را بهبود بخشد. کودک یاست علائم و سلامت کل
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 فعالیت و استراحت:

ها که در آن دیرا انتخاب کن ییهاتیهستند، اما بهتر است فعال نهیگز نیبهتر یهواز یهاورزش

 :یو ناگهان یو نه به صورت انفجار کندیفرد به طور مداوم ورزش م

 مرطوب اطراف استخر  یکودکان مبتلا به آسم است. هوا یورزش برا نیاغلب بهتر :شنا

 .کندینم کیرا تحر ییهوا یمعمولاً مجار

 ها تحت کنترل کودک باشد.که شدت آن ییهاتیفعال سبک: یکوهنورد ای یروادهیپ 

 یدیمرحله کل نیا شود،یخس مخس ایدچار سرفه  یبدن تیاگر کودک شما اغلب بعد از فعال

 است:

 کننده تحت کنترل یکه آسم او با داروها دیمطمئن شو دیابتدا با با پزشک: مشورت

 کنترل است.

 قهیدق ۱5تا  ۱0که کودک  کندیم هی: پزشک معمولاً توصهدهندنجات یاز اسپر استفاده 

( استفاده کند. یآب یخود )اسپر دهندهنیتسک یاز اسپر د،یشد تیقبل از شروع فعال

 .کندیم یریورزش جلوگ نیها حو از تنگ شدن آن کندیرا باز م ییهوا یکار مجار نیا

 مدت  یو برا یکه گرم کردن را به آرام دیکن قیکودک را تشو :تریکردن طولان گرم

تا  کندیکمک م هاهیبه ر یجی( انجام دهد. گرم کردن تدرقهیدق ۱0)حدود  یتریطولان

 سازگار شوند. عیدما و تنفس سر راتییبا تغ

 :اشیطیمح طیشرا لیبلکه به دل ت،یدارند، نه به خاطر خود فعال یبالاتر سکیر هاتیفعال یبرخ

 باشد. اگر کودک  یمحرک قو تواندیسرد م یهوا خشک: ایسرد  یدر هوا ورزش

 دیاو بگذار ینیدهان و ب یماسک رو ایشال  کیکند، حتماً  یسرد باز یدر هوا خواهدیم

 گرم و مرطوب شود. هاهیبه ر دنیتا هوا قبل از رس

 بسته  طیبسکتبال در مح ایکوتاه  یسرعت دنیمانند دو :عیو سر یانفجار یهاورزش

و  اطیموارد را با احت نی. اکشدیم عیو سر قیمحرک باشد، چون فرد نفس عم تواندیم

 انجام دهد. رانهیشگیپ یپس از مصرف اسپر
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 :دیعمل کن یفوراً طبق برنامه اضطرار دیدچار علائم شد، با یباز نیاگر کودک ح

 متوقف شود. دیبا یباز: تیفعال توقف 

 دیعمل کنطبق برنامه دهنده: نجات یاز اسپر استفاده. 

 را با  تیفعال تواندیبا دارو بهتر شد، م قهیاگر کودک ظرف چند دق: یجیتدر بازگشت

را قطع کرده و  تیفعال دیبدتر شد، با ای افتیشدت کمتر ادامه دهد. اگر علائم بهبود ن

 .دیبه پزشک مراجعه کن افتیاگر بهبود ن

 :خانه محیط و بهداشت

 کودک آرامش داشته باشند. یهاهیباشد تا ر ”یو خنث زیتم“تا حد امکان  دیبا یزندگ طیمح

 لتریشما ف ی)اگر جاروبرق دیبکش یخانه را مرتباً جارو برق منظم: نظافت HEPA  دارد بهتر

 .ندیتا گرد و غبار معلق در هوا ننش دیکن زیاست( و سطوح را با دستمال مرطوب تم

 از حد در خانه )به خصوص حمام و آشپزخانه(  شیرطوبت ب جادیاز ا رطوبت: کنترل

در  ریگها است. از دستگاه رطوبترشد کپک یبرا یمناسب طیمح رایز د،یکن یریجلوگ

 .دیاستفاده کن ازیصورت ن

 یقو زکنندهیتم یهایهوا، اسپر یهااز استفاده از خوشبوکننده :ییایمیو مواد ش عطرها، 

به سرعت باعث  توانندیم ییایمیمواد ش نیا. دیکن یتند در خانه خوددار یو عطرها

 شوند. ییهوا یمجار کیتحر

 

 

 

 

 

 

 



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد
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 د،یدیمرحله رس نیبه ا ای افتیبا مصرف دارو بهبود ن هیاگر علائم اول

 :یا به اورژانس مراجعه کنید دیریبا پزشک تماس بگ دیبا

کمرنگ در  یخاکستر ای یمشاهده رنگ آب ها:لب ایرنگ پوست  رییتغ-

است و  ژنیدهنده کمبود اکسنشان نیپوست )ا ایها ها، ناخناطراف لب

 است(. یجد اریبس

صحبت کند، مدام نفس  یبه راحت تواندیکودک نم نفس واضح: یتنگ-

 .ستدیبا دیبا دنینفس کش یبرا ای زند،ینفس م

قفسه  ریز ایها دنده نیپوست بهنگام تنفس،  :نهیرفتن قفسه س فرو-

 تنفس(. یبرا ادیدهنده تلاش ز)نشان شودیم دهیبه داخل کش نهیس

 نهیخس سدهنده استفاده شده اما خسنجات یاسپر دارو: ریتأث عدم-

 بهتر نشده است. قهینفس بعد از چند دق یتنگ ای

 :منبع
www.medlinepluse.gov 

www.uptodate.com 

 


