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 آسم در بزرگسالان
 

 کلیه ملحفه ها را هفته ای یکبار در آب گرم  بشویید.  -01

در صورت امکان از قالی به عنوان کف  وفوا اسفتفففاد   -00

 نکنید. 

 در فصول گرد  افشانی ونجر  را ببندید.  -01

 در صورت امکان از دستگا  تهویه استفاد  کنید.  -01

در زمان آلودگی هوا، از بیفرنن مفانفدن زیفاد ن اصفوصفا  -01

 نرزا در بیرنن از منزل اجتناب کنید. 

 نزن اود را در محدند  نرمال نگهدارید. -01

 

 میزان فعالیت :
  نرزشهای منظم ن سبك  چون شنفا انفجفام دهفیفد ن از

 نرزا های سنگین بپرهیزید

   قبل از نرزا ازدارنها ی اود جهت ویشگیری از برنز

 حمله آسم استفاد  کنید. 

 تغذیه:
   رنزانه جهت نرم ن رقیق ناارج شدن راحت تفرشفحفات

 مایعات  بیشتری مصرف نماید  .

  غذاهایی که برای شما حساسیت زا می باشند   را حفذف

زا مانفنفد افربفز ،  کنید ن از اوردن میو  های حساسیت

انگور ن گوشت های فرآنری شد  ماننفد سفوسفیف  ن 

 کالباس اجتناب نمایید.

 

 

 

به علائم هشدار دهند  زیر توجه نمایید ن در صورت 

 برنز به مرکز درمانی مراجعه نمایید :

 

 تر شدن ویش رنند  سرفه، ا  ا  سیفنفه، تفنفگفی بد

 نف  ن یا احساس فشردگی قفسه سینه 

  هر گونه سختی در نف  کشیدن در حفیفن را  رففتفن ن

 صحبت کردن

 نیاز به استفاد  زیاد از دارنی گشاد کفنفنفد  را  هفوایفی

 )سالبوتامول(در رنز یا شب

هیچگا  دارنی مصرفی را با نظر اودتان افزایش یا 

 کاهش ندهید .
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 آسم چیست ؟ 
بفر  کفهآسم یك بیماری مزمن )طولانی مدت( ریفوی اسفت. 

مجاری هوایی شما تأثیر می گذارد، لوله هایی که هفوا را بفه 

داال ن اارج از ریه های شما منتقل می کنند. هنفگفامفی کفه 

مبتلا به آسم هستید، را  های هوایفی شفمفا مفمفکفن اسفت 

ملتهب ن باریك شوند. این می تواند باعث ا  ا  سیفنفه، 

سرفه ن سفتی در قفسه سینه شود. هنگامی که این عفلائفم 

 بدتر از حد معمول می شوند، به آن حمله آسم می گویند

 علایم :
 در بعضی از بیماران سرفه تنها علامت است .  -0

حمله آسم بطور حاد با سرفه ن احساس سنگینی ن سفتی  -1

 در  قفسه سینه شرنع می شود .

 ا  ا  سینه شنید  می شود. -1

اندام ها سرد  شد  ن استگی عضلات تنفسی بفه نجفود  -1

 می آید.

 اقدامات لازم هنگام حمله آسم:

 

 حفظ آرامش  .1

 ترک محل یا دنری از عامل بوجود آنرند  حمله آسم  .2

 مصرف دارنهای تجویز شد  ن انجام تمرینات تنفسی   .3

 تسکین اعصاب ن تماشای تلوزیون نشنیدن موسیقی .4

 رنا های درمانی : 
  استفاد  از دارنهای گشاد کنند  را  های هوایی به

 صورت قرص ، آمپول ، اسپری 

  استفاد  از دستگا  بخور ن اکسیژن 

 نکات مورد توجه :

 
 دارنها را طبق دستور وزشك مصرف کنید. -0

سیگار نکشید ن توصیه کنید دیگفران هفم در مفنفزل   -1

 سیگار نکشند .

از بوهای تند مثل بوی رنگ ن اسپری مو، عطر ن ادکفلفن،  -1

 سفید کنند  ها ن جوهر نمك اجتناب نمایید.

از قرار گرفتن در مفکفان هفای سفر بسفتفه ن شفلفو   -1

 اودداری شود. 

از قرار گرفتن در هوای ایلی سرد یا ایلی گرم ورهفیفز  -1

 شود. 

از هیجانات عاطفی ن انجام فعالیت های شدیفد نرزشفی  -2

 اودداری گردد . 

 حیوانات دست آموز در اانه نگا  ندارید. -7

 از بالش یا تشك های ور، وشم، کرک استفاد  نکنید.  -8

 .  رطوبت اانه ن محیط های دربسته را کاهش دهید-3

 

 

 مددجوی عزیز

مطالب ویش رنی شما محتوی نکات  آموزشی برای مفراقفبفت از 

بیماریتان می باشد. امیدناریم با رعایت  نکات ذکر شد  در آن 

 سلامت اود را بازیابید .

 

 
 


