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رساند. سلول    یخون م  ان یکرده و به جر  افتیهوا را در  ژنیشما اکس  یها   هیهنگام تنفس، ر

به    ک یشما نزد  ،یروز عاد   ک یدارند. در طول    از ین  ژن ی کار و رشد به اکس  یبدن شما برا   ی ها

م  25000 به بدی کش  یبار نفس  راه های    در تنفس مشکل دارند.  یویر  یماری. افراد مبتلا 

 .هاست ریههای هوایی کیسههوایی مسیر انتقال هوا از بینی به سمت 

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

قفسه    ینفس، سفت   یتنگ  نه،ی مانند خس خس س  ی منجر به مشکلات تنفسکه    شود  یم  هیر

 شود.  یو سرفه م  نهیس

 شود.  ی شروع م  یدهد، اما اغلب در دوران کودک   ی قرار م  ری را تحت تاث  یآسم افراد در هر سن

  ی از حد  شیب  تی حساس(  آلرژنها )زا    تی افراد مبتلا به آسم نسبت به مواد حساس  ییهوا  یمجار

مواد خاص استنشاق شده    یافراد به بعض  نیا  ییهوا  یممکن است مجار  یدهد، حت  ینشان م

درواقع آلرژن ها مواد مضر نیستند بلکه سیستم ایمنی افراد این    نشان دهد.  تی حساس  زین

محل   در  تورم  و  التهاب  به  منجر  و  کنند  می  آنهاحمله  به  کردهو  شناسایی  مضرر  را  عوامل 

م  یآسم زمان  علائمشود. درنتیجه  می ماده محرک موجب شود که مخاط    ک یکه    شودیشروع 

  یی هوا  یحالت عضلات اطراف مجار  نیتنگ شود. در ا  جهیملتهب و در نت  ییهوا  یپوشاننده مجار

علاوه بر آن    شودی م  ییهوا  یمجار   شتریب  یاتفاق موجب تنگ  ن یشوند. امی  یدچار انقباض ناگهان

اضافه موجب    خلط  نیکند. ا  یم  دی تول  زین  یشتری ب  خلطکه دچار التهاب شده است    یمخاط تنفس

 چیست؟ آسم
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علائم    ن یا  اگر   . شودی عبور هوا م  ری در مس  شتریانسداد ب  جه یو در نت  ییهوا  یمجار   یگرفتگ

 . شودی کنترل نشود به آن حمله آسم گفته م یباشد و به راحت  دیشد

 

 

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

 به آسم عبارتنداز: 

  شتر ی احتمال ابتلا به آسم ب، مبتلا به آسم باشد  )مخصوصا مادر(  نی از والد ی کیاگر  •

 است. 

 ی و آلرژ  یمانند چاق گرید طیشرا ایها   یمار یداشتن ب •

   یدر کودکابتلا به عفونت های مکرر تنفسی  •

گرفتن در معرص محرک هایی چون دود سیگار در دوران بارداری و  در صورت قرار   •

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

 افزایش می یابد. 

  ع ی تر است. در نوجوانان و بزرگسالان، در زنان شا عیدر کودکان، آسم در پسران شا •

 تر است. 

 

 

 موثر است؟ آسم چه عواملی در بروز 
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 عبارتند از:  عوامل، علل مختلفی منجر به عود و شعله ور شدن علائم آسم می شود

 

 ها   محرک -

 ها نوسیس  و عفونت یمثل سرما خوردگ  یروسیو یعفونتها -

 تنباکو  مصرف -

 هوا مانند دود حاصل از سوختن چوب   یها  ندهیآلا -

 سرد  یهوا  -

 کردن  ورزش -

 یی ایمیش یگازها  ای عطرها -

 ی معده به مر  فلاکس یسر دل به دنبال ر سوزش -

 

ب  ی برخ  ی برا ن  ی احساسات قو  ی حت  ماران یاز  کننده حمله آسم    تواند یم  ز یو استرس  شروع 

. در  شودیاز موارد ذکر شده موجب شعله ور شدن آسم شما م ک یکه کدام  د یباشد. دقت کن 

 . دی ده صی عوامل را تشخ نیا  گریکدیتا با کمک  دیکن یهمکار   زیمورد با پزشک خود ن نیا

 



 یهمگانواحد آموزش سلامت 

   نژاد  یهاشم دیشه مارستانیب

 

5 

 علائم آسم ممکن است خفیف، متوسط و شدید باشد؛ شایع ترین علائم عبارتند از: 

و باعث اختلال در خواب بیمار    شود  می  یا شب تشدید  صبح زود  معمولا  سرفه :  سرفه -

 می شود.

  شتری هنگام بازدم باین صدا    ن:  د یسوت هنگام نفس کش  ی صدا  ا ی  نهی خس س  خس -

 شنیده می شود و ابتدا فرکانس صدا کم و به تدریج افزایش می یابد.  

نفس، نفس نفس زدن،    یشامل تنگ   :یتنفس  مشکلات -

از حد معمول است.    عتریتنفس سر ایمشکل در بازدم 

  نهی شود، پوست س  یدشوار م   اریکه تنفس بس   یهنگام

 شود.  دهی و گردن شما ممکن است به سمت داخل مک

س  یسفت - درد،  :نهی قفسه  است  ممکن   ای  ینیسنگ  که 

احساس شود و تنفس را    نهیقفسه س  هیفشار در ناح

 دشوار کند. 

 

به بررسی  اخذ شرحال:   و شرح حال کامل از سابقه خانوادگی    یپزشک  سابقهدر ابتدا پزشک 

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.  یکی زیف نهی معاپزشک   معاینه جسمی: 

 شما  یها هیعملکرد ر زانی م یبررس یبرا  ،یرومتر یاز جمله اسپ: هیعملکرد ر یهاتست

  ش،ی آزما  نیدر طول ا  :خاص  ی به مواجهه ها  یی هوا  ی واکنش راه ها  یر یاندازه گ  یبرا   یی ها  تست

آلرژن  یمختلف  یها غلظت م   ییداروها  ایها  از  استنشاق  ماه  دیکن یرا  است  ممکن    ی ها چهیکه 

 شود.  ی انجام م شی قبل و بعد از آزما  یرومتریشما را سفت کنند. اسپ ییهوا  یها راه

در نفس    دی اکس  کیتریسطوح ن  یریگاندازه  یبرا   :(FeNO)  یبازدم   کیترین  دی اکسکسر    شیآزما

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

 هستند.

 ؟چه علائمی دارد   آسم 

 تشخیص داده می شود؟چگونه    آسم 
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  یبررس هاشیآزما نیا  :کی آلرژ  یخون ای یپوست   شاتیآزما ،یصورت داشتن سابقه آلرژ  در

 .شوند یشما م  یمنیا ستمیها باعث واکنش سکه کدام آلرژن کنندیم

 

از تماس با    یر یبا جلوگ  توانیندارد، اما م  زی ن  یدرمان قطع  چی و ه  ست ی ن  یر یشگیآسم قابل پ 

 کرد. یر یشگی آسم پ  یحمله آسم از شعله ور  ی محرکها و شروع کننده ها

 شود: استفاده میدرمان آسم  ی نوع دارو برادو 

   (:مدت  ی طولان)کنندهکنترل  یداروهاالف( 

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

  دی کن  یکه احساس م یزمان یتا اثر کنند. آنها را حت  شودداروها هر روز مصرف  نی ا دیشوند. با

ود داشته باشید. این  خ. این داروها را در هنگام سفر نیز باید هراه دیمصرف کن  د،یخوب هست 

 دسته دارویی عبارتند از: 

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟  آسم در ارتباط با  

حداکثر جریان  کند یبه شما کمک میک ابزار دستی است که فلومتر  کیپ

 یکنترل آسم خود را بررس زانیم هوای بازدمی را اندازه گیری کرده و 

 .دیکن

تا پزشک  دیکن یریگیرا پ جیو نتا دیروز از آن استفاده کن هر

ممکن  نیدر مورد آسم شما اطلاعات کسب کند. همچنبتواند 

آسم شما بدتر  ایکه آ دیده صیاست به شما کمک کند تا تشخ

 .دیعلائم را داشته باش نکهیقبل از ا یشود، حت یم

نشان دهنده آسم متوسط است و نتیجه  80-50نتیجه بین 

 نشان دهنده حمله شدید است. 50زیر 
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استنشاقی:   - ضدالتهاب  راهداروهای  شدن  ملتهب    ی هااز 

تا به دور نگه داشتن علائم آسم  کنندیم  یریجلوگ ییهوا

 کمک کنند. 

راه    یها  چهیماهداروهای شل کننده عضلانی استنشاقی:   -

   مانند اسپری سالمترول کنند. یرا شل م  ییهوا

بر   - دارو علاوه  این  ترکیبی:  استنشاقی  خاصیت  داروهای 

کننده شل  حاوی  عضلاضدالتهاب  می  های  نیز  تنفسی  ت 

 باشد. 

مجاری   - اطراف  صاف  عضلات  لکوترین:  های  کننده  اصلاح 

تنفسی را شل کرده و تورم را کاهش می دهد. می توانید  

 قرص یا مایعات مصرف کنید  شکل آنها را به

  نه ی نفس، خس خس س  ی تنگ  ی ناگهان  یاز حملات آسم )قسمت ها   ی ریبه جلوگکرومولین:   -

 کند.  یرا که قبلاً شروع شده است، متوقف نم یکند، اما حمله آسم یو سرفه( کمک م

   :(بخش دهنده )نجات  نیتسک یداروهاب( 

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

نجات    ی. به آنها داروها دی کن میآنها را مصرف    د،ی حمله آسم دار  ای  یخس خس، مشکل تنفس

 . ندی گو یم زین

 این دسته دارویی عبارتنداز: 

 داروهای گشادکننده مجاری ریه استنشاقی )برونکودیلاتور(  -

 داروهای ضدالتهاب خوراکی  -

  

 عیدهنده سر نیتسک یاز داروها شتریب ایاگر دو بار در هفته 

به پزشک خود  د،یکن یکنترل علائم آسم خود استفاده م یبرا

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

کنترل روزانه شما  یدوز داروها رییبه تغ ازیشما ممکن است ن

 .داشته باشد

جهت دریافت فیلم آموزشی 

اسپری های ز نحوه استفاده ا

تنفسی ، بارکد مقابل را 

 اسکن کنید.
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 فعالیت های مجاز: 

  ن یداشتن علائم آسم هنگام ورزش به ا شود. یعلائم آسم م جادیاوقات ورزش باعث ا یگاه

 . دیخود آگاه باش ی. اما از محرک ها دی ورزش کن  د ی نبا ای دی توان یکه نم ست ی ن یمعن 

خشک ورزش    ایسرد    یخشک ممکن است باعث علائم آسم شود. اگر در هوا   ایسرد    یهوا 

 : دیکن یم

 . دینفس بکش ینیب قیطر از -

 . دی دهان خود قرار ده یماسک را رو  ای یروسر  -

  ی که به تازگ  یی هاچمن  ایمزارع   یکی. از انجام ورزش در نزددی هوا آلوده است ورزش نکن   ی وقت

 . دیکن ی اند، خوددارشده یزنچمن
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 : دیو بعد از آن سرد شو دیاز ورزش بدن خود را گرم کن  قبل

خود را به    یورزش   ت یفعال  ای  دی کن   یرو   اده یسرعت، پ   ش یگرم کردن، قبل از افزا  یبرا -

 . دیانجام ده یآرام 

 بهتر است.  د،یگرم کن  شتریچه ب هر -

انجام    ی خود را به آرام  یورزش   تی فعال  ای  د یکن  ی رو  ادهیپ   قهیخنک شدن، چند دق   یبرا -

 . دیده

 علائم آسم شوند. جادیباعث ا نیریاز انواع ورزش ممکن است کمتر از سا یبرخ

گرم و مرطوب به دور نگه داشتن علائم   یاست. هوا  آسمافراد مبتلا به    یبرا  یورزش خوب  شنا

کمتر احتمال    د،یکن یحرکت نم  عی ها که سرورزش  ریو سا  سبالی ب  فوتبال،  کند.  یآسم کمک م 

نگه    عیدر حال حرکت سر  شهی که شما را هم  ییهاتی فعال  کنند.  کیدارد علائم آسم شما را تحر

 .  کنندیم کیفوتبال احتمالاً علائم آسم را تحر  ایبسکتبال   دن،ی مانند دو  دارند،یم

 . دی خود را مصرف کن  عی دهنده سر نیتسک  ایکوتاه اثر  یاستنشاق  ی از ورزش، داروها  قبل

 . دیقبل از ورزش مصرف کن  قهیدق 15تا  10را  آنها -

 ساعت کمک کنند.   4توانند تا  ی م آنها -

 ممکن است کمک کنند.  ز یاثر ن یطولان یاستنشاق ی داروها

 . دی قبل از ورزش از آنها استفاده کن  قهیدق 30 حداقل -

دارو را قبل از مدرسه    نیتوانند ا  یساعت کمک کنند. کودکان م  12توانند تا    یم  آنها -

 خواهد بود.   دی کل روز مف  یمصرف کنند و برا

نوع دارو هر روز قبل از ورزش ممکن است به مرور زمان    نیکه استفاده از ا   دیداشته باش  توجه

 آن را کاهش دهد.  یاثربخش

 . دی دنبال کن  د،ی استفاده کن  یکدام دارو و چه زمان نکهیخود را در مورد ا پزشک  یهاهیتوص
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 تغذیه: 

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

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

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

 . دیداشته باش یمدت وزن سالم یطولان

مانند بتا کاروتن و   ییها   دانی اکس یاز آنت یآنها منبع خوب. دی فراوان بخور جاتیو سبز وهیم -

از    ی)التهاب( ناش   کیو تحر  هیهستند که ممکن است به کاهش تورم ر  Eو    C  یها   نیتامیو

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

تواند باعث علائم آسم    ی م  ک یآلرژ  ییغذا  ی واکنش ها.  دی کن   زیپره  یمحرک آلرژ   یغذاها  از -

 .شود  یمنجر به علائم آسم م  کی آلرژ یغذا  کیافراد، ورزش بعد از خوردن    یشود. در برخ 

  ی نییپا  D  ن یتامیممکن است سطح و  دتر یافراد مبتلا به آسم شد.  دی مصرف کن   D  نیتامیو -

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

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

 دهد.  ش یافزا

کنند.    جادیافراد ا  یتوانند علائم آسم را در برخ  یها م   تی سولف.  دی ها اجتناب کن   ت یسولف  از -

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

 . 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    یدها یها و دانه ها )اس  لیآج   یآب سرد و برخ  یها  یدر ماه

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

آسم را درمان    م،ی اجتناب کن   ییو از چه غذاها  میبخور  ییچه غذاها  نکه یآگاهانه در مورد ا  انتخاب

محرک شناخته شده ممکن    ی متعادل و اجتناب از غذاها  ییغذا  م یرژ  کیکند. اما خوردن    ینم

 شما را بهبود بخشد.  یاست علائم و سلامت کل 

 : دیبه کاهش وزن دار ازین اگر

 . دی وزن کم کن  جیتدر به -

  ن ی. به ادی کن   نی گزیکوچکتر جا  ییبزرگ در روز را با چند وعده غذا  ییوعده غذا  3 -

 شد.  دی گرسنه نخواه ادیز بیترت
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کمک    یکه به شما در سوزاندن کالر  دیصحبت کن  یخود در مورد برنامه ورزش   پزشک  با -

 کند.  یم

 خودمراقبتی: 

  دیتوان  یکه م  یکار   نیبهتر  د،ی کش  یم   گاریاگر س  نیدارند. بنابرا  ازین  زیتم  یشما به هوا  یها  هیر

ترک صحبت    یخود در مورد راه ها   پزشکاست. با    گاریترک س  دیخود انجام ده  یها   هیر  یبرا

دود سیگار  یحت.  دی کن  آس  یم  استنشاق  باعث  بنابرا  شتریب  بیتواند  د  نیشود.  افراد    گر یاز 

 . دی نکشند و در صورت امکان آن را به طور کامل ترک کن   گار یکه در اطراف شما س دی بخواه

  یی. در روزهادی مانند اگزوز خودرو و گرد و غبار اجتناب کن  یاشکال آلودگ  ریاز سا  دیبا نیهمچن 

  یاز بوها و دودها  .دیداخل آن بمان  دی توان  یو اگر م   دی است، پنجره ها را ببند  ادیهوا ز  یکه آلودگ

 . دیکن  یدور  دیشد

 . دی بمان خانهسرد است، داخل  یلیخ ایگرم  یلیکه هوا خ یزمان  ن، یهمچن 

  د ی هست  یکه در اطراف افراد یو زمان یی بعد از رفتن به دستشو شهیهم از عفونت دوری کنید.

پر ازدهام  تیجمع  از  .دییبشوحتما دستهای خود را    هستند    ضیکه مر دور    زیاد و محل های 

بزنند    دی دارند بخواه  یکه سرماخوردگ   افرادی  . ازدیبمان به    یوقت  ایماسک  بهتر شد  حالشان 

 یایند. ب انتدنید

 :آسم مدیریت محرک های  

 از حملات: یر یجلوگ ی توانند باعث حمله آسم شوند. برا یم گرد و غبار

 . دی استفاده کن  تی ضد حساس یروکش تشک و روبالش  از -

 .دی استفاده نکن  یروتخت ایپر شده، لحاف  یبالش ها  از -

  .دی و کاملا خشک کن  د یی خود را هر هفته بشو رختخواب  -

 . دی بکش یجاروبرق محیط را   یبا استفاده از جاروبرق مرتباً -
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 . دینگه دار نییدرصد پا 50تا  30در خانه را در حدود  یرطوبت نسب سطح -

تواند    یم   یآلودگ   ن یتواند باعث حمله آسم شود. ا  یم  هوا یآلودگ 

  ش یشود. به پ   یناش   یدود آتش سوز  ایها    لیاز کارخانه ها، اتومب 

  .دیتوجه کن نترنت ی و ا ونیزیتلو  و، یهوا در راد  تیفیک  یها  ین یب

شوند که غذا    یم  افتی  ییاغلب در جاها  آفات  ری ها و سا   سوسک 

کنترل آفات در    یماند. برا  یم  یآن باق   یشود و خرده ها   یخورده م

 خانه:

 . دی را حذف کن حشرات موذی  منابع آب و غذا   دیتوان یکه م ییجا تا -

 . دی کن  زی را فوراً تم ی غذاهاخرده و  ظروف -

 . دی کن   یرا در ظروف دربسته نگهدار  ییغذا مواد -

 . دی کن  یها را در ظرف دربسته نگهدار زباله -

موش ها را   ایرا که ممکن است سوسک ها   یمناطق اغلب  -

 . دی کنند جارو کن  یجذب م 

 . دی کن  درزبندی یو اطراف لوله کش  زهایقرن  وارها،یها، د  نتی ها را در کاب ترک -

 ممکن است باعث حملات آسم شوند.  را یز دی کن   یها خوددار پاشو مه هایازاسپر -

 : دیمحافظت کن را خوددر این شرایط توانند باعث حمله آسم شوند.  یپشمالو م یخانگ   وانات ی ح 

 

 از اتاق خواب  ی خانگ واناتینگه داشتن ح دور -

   یخانگ  واناتی ح شستن -

 ت یاز روکش تشک و بالش ضد حساس استفاده -

ح  افراد - خز  به  آسم  به  خود    یخانگ   وانی مبتلا 

بنابرا  تی حساس ح  نیندارند،  خز  کردن    وان یکوتاه 

 کند.  یبه آسم شما کمک نم یخانگ

حساس  یم  کپک کپک  به  خواه  شود،  آسم  حمله  باعث  باش  تی تواند  در    ای  دیداشته  کپک  نه. 

آب رخ داده    رکودکه    ییجا ای  نیرزمیدر مناطق مرطوب مانند آشپزخانه، حمام و ز یداخل  یفضاها

 در معرض کپک در خانه: نکاهش قرار گرفت   یکند. برا یاست رشد م 
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 . دی ساعت خشک کن   48تا  24مرطوب را ظرف  وسایلاز رشد کپک،   یریجلوگ یبرا -

 . دی آب را در اسرع وقت برطرف کن  ینشت -

 . دیکن  ضیسقف و فرش را تعو  یها  یکاش  یصورت کپک زدگ  در -

نگه داشتن رطوبت   نییپا یبرا  ریدستگاه رطوبت گ  کی ایمطبوع  هیدستگاه تهو کی از -

 . دی داخل خانه استفاده کن 

رطوبت  بار در روز با رطوبت سنج    کیاز    شی. بدیدرصد نگه دار   50  ریرا ز  رطوبت -

 . دی چک کن محیط را 

 . دی . کاملا خشک کن دیسطوح سخت پاک کن  یو آب از رو  ندهیرا با مواد شو کپک -

 . دی دوش گرفتن، پنجره را باز کن  پس از -

 نحوه استفاده از دستگاه پیک فلومتر:

 ابتدا درجه دستگاه را در پایین ترین حالت قرار دهید 

 

با ببر  دی ستیصاف  بالا  را  خود  سر  عم  دیو  نفس   قیو 

به    ستادنی. )ادی خود را تا آخر پر کن   یها  هی. ردیبکش

خود وارد    یها   هیدر ر  یشتر ی ب  یکند هوا   یشما کمک م 

 .( دی کن 

 

خود قرار    یدندان ها   ن یرا در دهان خود، ب  یقطعه دهان 

. زبان خود را  دی خود را در اطراف آن ببند  ی. لب ها دیده

پشت را مسدود    یها چه یدر ای د یسوراخ قرار ندهداخل 

 . دینکن 

جا م   ییتا  سر  د یتوان  یکه  و  .  د یکن   فوت   عیمحکم 

  د ی توانیکه م   ییبا تنفس خود نشانگر را تا جا  دی خواهیم

 . دی تمرکز کن   عیو سر  دی بازدم شد  یپس رو  د،ی حرکت ده

 .  دی تکرار کن گریمراحل را دو بار د نی و ا د یبرگردان نیینشانگر را به پا
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از    نیبالاتر کن   دوعدد  ثبت  را در دفترخود  اگر    .دی عدد 

ناح  نیبهتر در  شما  داروها  هیتلاش  فورا  است،    یقرمز 

و با پزشک خود تماس    د یدهنده خود را مصرف کن   نیتسک

 . دیبه اورژانس برو ای دیریبگ

 

 : اتی رک دخان ت 

درمان   یبرا دی توان یاست که م   یقدم نیمهم تر نی. ادی را ترک کن  گاریس د،ی هست یگار یس اگر

 . دیبردار برونشیت مزمن

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

آن داشته باشد.    یبرا   ی لی و دل  رد یبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا   د یبا  یگار یابتدا فرد س 

 شروع گردد.  یبرنامه ورزش  کیبهتر است زمان ترک با 

 . دیاستراحت نما  یشود و به قدر کاف زیپره  ادیز یاز خستگ  

برا  کی  به اطراف  ن ییتع  یگار یتوسط فرد س  گار یترک س  ی روز مشخص  و دوستان    انیو 

 . ستین یکار دشوار  گاریداد که: ترک س نانیاطم  یگار یبه فرد س دیاعلام گردد و با

 . ماندیم  یباق  یمدت کوتاه کند یم دا ی که بعد از ترک پ  یعلائم 

  کنندیرا ترک م  گاریکه مصرف س  یاکثر افراد   نکهیبا توجه به ا 

لذا    آورند،یم   یرو  گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س 

و نسبت به   ی ن ی ب  شیپ  گردد یکه منجر به عود م  یط یتمام شرا  دیبا

 رفع آن اقدام گردد. 

  نیعادت است و ا  کی   دنی کش گار یبداند که س  دیبا  ی گاریفرد س 

 کنار گذاشت.  توانیعادت را م

بار   نیبعد از چند یگار یبه خاطر داشت ممکن است افراد س دیبا 

 شوند.  گاریتلاش موفق به ترک س

د  یگار یفرد س  با افراد  به    یگار یکه س  یگریاگر همراه  هستند 

 کمتر خواهد بود.  ار یمبادرت کند، احتمال عود بس گاریترک س
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است    پرداختهیم  گاریس  دیخر  یرا که روزانه برا  یرا ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد.  هیخود هد یبرا

 . کند لی م وهیم  ایآب بنوشد  وانیل کیکرد  گاریهر زمان هوس س 

 مشغول باشند.   دیبمانند و در طول روز با کاریب د یفراد نبا نیا 

با  خانواده  تحت    دیافراد  است  ممکن  که  ترک  اول  هفته  در  بخصوص  کنند،  کمک  او  به 

   .ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح  ی فشارها
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