
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آسم در خودمراقبتی راهنمای

 از هنظور .است ريه غيرواگير و هزهى التهابی بيهاري آسم،

 حتي دارد؛ وجود ههيشه بيهاري ايى كه است هزهى، ايى

 ايى در .ندارد ناخوشي احساس آسم به بيهار هبتلا كه زهاني

 هحرك عواهل به هوايي راههاي  که دنبال واكنشی به بيهاري،

 زيردر وقايع نشاى هی دهند، ) آلرژيك(  حساسيت زا و

 هی دهد: رخ هوايي راههاي

 هي هلتهب و هتورم هوايي، راههاي داخلي پوشش -1

 شود؛

 شود؛ هي زياد  )هوكوس( هوايي راههاي ترشحات-2

 و

 هي هنقبض هوايي راههاي اطراف عضلات -3

   .شوند

در  و شوند هی هوايي راههاي انسداد هوجب عاهل، سه ايى

 در. كند هي عبور هوايی هجاری از كهتري هواي نتيجه،

 صورت به آسم علايم تنفس، عهل شدى تر سخت با اداهه،

 هی کند. بروز نفس تنگي و سينه سرفه، خس خس

 آسم علل

 آنچه ولي است ناهشخص هنوز آسم اصلي و دقيق علت

 فرد، خانواده يک در اگر كه است شده، ايى روشى تاكنوى

 آلرژي ، اگزها ( آلرژيك بيهاريهاي انواع از يکی سابقه

بروز  احتهال باشد، داشته وجود  )آسم و غذايي آلرژي بيني،

 علاوه، شود. به هي بيشتر اش خانواده و فردی چنيى در آسم

 است ههكى هحرک زا و حساسيت هواد بعضي از با تهاس

 احتهال افزايش سبب است ههكى هحرک و زا حساسيت هواد از

 است ههكى شغلي سهاي تها دليل به افراد برخي .شود آسم به ابتلا

 ...و رنگسازي بري، چوب نانوايي، كارگراى هانند شوند؛ آسم دچار

 از های سابق هيچ که درافرادی آسم بيهاري است ههكى ههچنيى

 .دهد رخ نيز ندارند آلرژي

 شوند، آسم تشديد يا بروز سبب توانند هی كه هحيطي عواهل هههتريى

 :عبارتند

 :از

 به افراد آسم شود. برخی به ابتلا احتهال افزايش سبب

هانند  شوند؛ آسم دچار است ههكى شغلي تهاسهاي دليل

 ههچنيى  ...و رنگسازي بري، چوب نانوايي، كارگراى

 از سابقه ای هيچ که آسم در افرادی بيهاري است ههكى

 كه هحيطي عواهل هههتريى .دهد رخ نيز ندارند آلرژي

 :عبارتند از شوند، آسم تشديد يا بروز سبب توانند هی

 ( حيوانات زاي حساسيت عواهل ه،گيا و گل های گرده•

 هايت يا هيره،  کپکها و ها قارچ، )پوست يا هو پر،

، حشرات انواع و سوسك، ها خانه گردوخاك در هوجود

، پيپ و قلياى هانند دخاني سايرهواد و سيگار دود

 هواي خصوص به وهوايي آب تغييرات، هوا آلودگي

، )ادكلى و عطر رايحه هانند (تند بوهاي، وخشك سرد

، ها حشره کش و ها شوينده هانند شيهيايی آلاينده های

 و غم شديد، خنده و گريه هانند ( شديد هيجاني تغييرات

 هانند (ويروسي هاي عفونت، )هفرط، استرس شادی

، فيزيكي فعاليت و ورزش، )آنفلوانزا و سرهاخوردگي

 مواد، ها هسكى برخي و آسپيريى هانند داروهايی

 های حساسیت و غذاها افزودوي

 عدم، كودكان در ويژه به غذايي،

 ويتامیه کمبود ،مادر شیز با تغذيه

D  ،چاقي. 

 آسم علايم

 :از عبارتند آسم علايم شايعتريى

 اواخر در هعهولا آسم به هبتلا بيهاراى سرفه  :سرفه

 ههكى ها سرفه شود ايى هي صبح تشديد اوايل و شب

 ايى اگر صورت، هر در باشند اي حهله تک تك يا است

 را بيهار بايد بكشند، طول هفته 4 از بيشتر ها سرفه

  به آسم نظر از براي بررسي

 

 داد. ارجاع هتخصص پزشک

 آسم علايم

 :از عبارتند آسم علايم شايعتريى

 آسم به هبتلا بيهاراى سرفه  :سرفه-1

صبح  اوايل و شب اواخر در هعهولا

 است ههكى ها سرفه ايىشود  هي تشديد

 هر در باشند اي حهله تک تك يا

 4 از بيشتر ها سرفه ايى اگر صورت،

براي  را بيهار بايد بكشند، طول هفته

 هتخصص پزشک به آسم نظر از بررسي

 .داد ارجاع

 

 هنگام كه است زير صداي نوعي خس خس:  -2

 شود هي شنيده) بازدم در هعهولا( تنفس

 تنفس سخت و هشکل نفس: تنگي-3

 آسم حمله

 :از عبارتند آسم شديد حمله علايم
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راهنهای آهوزش بيهار هبتلا به آسم به 

 هناسبت روز جهانی آسم

 

 مختاری پریسا:  تنظيم و تهيه

 )سلامت آموزش و آموزشی سوپروایزر(

 پرستاری ارشد:تحصیلات

 1399 سال:بازنگری تاريخ

 

سرد،  سريع، عرق و سطحی تنفس و شديد نفس تنگي

 فرعي تنفسی عضلات از پيشرونده، استفاده خس خس

 عضلات و قفسه سينه پوست شدى كشيده اش نشانه که

 بياى در است، ناتواني سينه قفسه دروى به اي بيى دنده

 هوشياري. سطح جهله و افت يك

 

 آسم درمان و كنترل

 پرهيز بلكه نيستند؛ آسم كنترل راه تنها داروها

 و هوايي هجاري التهاب سبب كه هحركي عواهل از

 يکی بنابرايى .دارند بسيار اههيت شوند، هي آسم تشديد

پيشگيرانه  اقداهات انجام آسم، کنترل اوليه اصول از

 آسم از کنترل برای پيشگيرانه اقداهات هههتريى .است

 قرارند: ايى

 غيرقابل نفوذ هثلا شهايپوش در تشكها و بالشها •

 هفته ای هلحفه ها كليه و پيچيده شوند) پلاستيكي پوشش

 )سانتيگراد درجه 60 (داغ يکبار در آب

عنواى  به قالي از نبايد. شوند خشك آفتاب در و شسته

 كاهش يابد بايد خانه رطوبت کرد. سطح استفاده كفپوش

 آسم به هبتلا فرد است بهتر نيز هنزل نظافت هنگام و

 نباشد. هنزل در

 داخل هحيط در خانگی حيوانات نگهداری از بايد •

 شود. خودداری هنزل

ض هعر در گرفتى قرار يا و دخانيات هصرف از بايد•

 .شود خودداری افراد ساير سيگار دود

 و هنزل از خروج از بايد هوا شديد آلودگي هنگام•

 .اجتناب کرد آزاد درفضاي ورزش

 هاه 6 در خصوص به هادر، شير با انحصاري تغذيه•

هی  كاهش را آسم و بروز آلرژي خطر زندگي، اول

 .دهد

هو،  اسپري و رنگ بوي هثل تند اجتناب از بوهاي•

 نهك. جوهر و ها سفيد كننده ادكلى، و عطر

 

 

 از نفوذ پنجره و در بستى با بايد افشاني گرده هاي فصل در•

 كرد. جلوگيري اتاق به ه ها گرد

 هكرر طور به را زيرزهيى و هانند حهام هرطوب هحل های •
 .کرد تهيز هنظم و

 آسم دارويي درمان

 عضلات ض انقبا کاهش با داروها : ايىسريع الاثر داروهاي
 نتيجه، در و هوايي راههاي شدى گشاد هوايي سبب ههاي را

 ايى از دارو فتريى هی شوند. هعرو  آسم علايم رفع يا كاهش
 است.  سالبوتاهول گروه

 داروها، از دسته ايى هشترك خاصيت :كنندهکنترل  داروهاي
 داروها از گروه ايى آنهاست. سردسته ضد التهابي آثار

 .هستند ها استروئيد

 کنيم؟ کار چه آسم حمله هنگام

کشيدى  دراز از و کنيد حفظ را خود آراهش .بنشينيد-1

 .کنيد خودداری

اسپری  پاف 8 تا 4 دقيقه، 20 هر. بزنيد اسپری-2

. شود بهتر تاى تنفس وضعيت تا بزنيد سالبوتاهول

 .کنيد تکرار هرتبه 3 تا توانيد را هی کار ايى

 اسپری از هتناوب استفاده هرتبه 3 از بعد اگر-3

 تهاس اورژانس با نشد، ايجاد تاى درتنفس بهبودی

 .کنيد هراجعه پزشک به يا بگيريد

 منابع:

- World Health Organization Fact sheet 
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