
پیشگیری ازمحرک ھای آسم  
آسم چھ نوع بیماری است؟ 

تاثیر میگذارد آسم باعث تنگی نفس، خس خس سینھ و فشار قفسھ سینھ توام با ھا  ریھ درحمل ھوا  یلولھ ھابرمزمن است کھ  یک بیماریآسم 
.بیماری آسم درمان نمیشود ولی قابل کنترل است. سرفھ در طی شب یا صبح زود میشود  

بیماری آسم علائم 
: بھ شرح زیر میباشند رایج این بیماریاز علائم  یاما برخ یکسان نیستھمھ  یعلائم آسم برا  

 .بھ معنای این است کھ نمیتوانید بھ اندازه کافی در ریھ خود ھوا وارد کنید -:تنگی نفس •
 .احساسی مانند بستن کش بھ دور قفسھ سینھ است -:فشار قفسھ سینھ  •
 .مانند بلند یا کوتاھی است کھ ھنگام دم و بازدم شنیده میشود سوتصدای  -:خس خس  •
 .سرفھ  ملایم و خشک کھ اغلب در شب یا صبح اتفاق میافتد و بیشتر از یکھفتھ طول میکشد -:سرفھ •

محرکھای آسم چھ ھستند؟ 
مھم است کھ بدانید کھ محرک ھای . می شوند  کھ یک حملھ آسمی را آغاز می کنند یا باعث بدتر شدن آسم شما ھستند محرک ھای آسم چیزھایی

دوری کردن از محرک ھای آسم شما می . شما چیستند وراه ھای اجتناب از آنھا را فراگیرید
.تواند بھ شما در جلوگیری از یک حملھ آسمی کمک کند  

 برخی از محرکھای شایع آسم
 حیوانات خز دار/ حیوانات خانگی 

، بزاق خشک ، روغن، ادرار و مدفوع  سگ، ) شوره (  برخی از افراد بھ تکھ ھای پوست
.جوندگان و دیگر حیوانات خانگی با خز و پر حساسیت دارندگربھ،   

گربھ ھا، سگ ھا و حیوانات خانگی پردار را اگر باعث افزایش محرک ھای آسم می  •
 شوند

 .خارج از خانھ یا خارج از اتاق خواب خود نگاھدارید   •
طورمرتب حمام کنید یا یک خانھ جدید برای حیوان خانگی حیوانات خانگی را بھ  •

 .خود در نظر داشتھ باشید

 غبار
را ببینید  آنھاکوچکی ھستند کھ نمی توانید " حشرات " انند مکرم ھای غباری .بسیاری از افراد مبتلا بھ آسم بھ کرم ھای غباری حساسیت دارند 

.شما ، اسباب بازی ھای پرشده و فرش زندگی می کنندودررختخواب، تشک، بالش ھا ، ملافھ ھا و روتختی   

 .بپوشانیدتشک و بالش را در یک پوشش ضد غبار  •
 .درجھ بشویید 120ملافھ ھا و پتوھای خود را ھر ھفتھ در آب گرم بالاتر از  •
 .یدیاسباب بازی ھای توپرشده را از اتاق خواب بیرون  ببرید یا اسباب بازی راھر ھفتھ با آب گرم بشو •
 .ر ھنگامی کھ اتاق ھا در حال جارو شدن ھستند و برای مدت کوتاھی بعد از جارو کردن بداخل اتاق ھا نرویدد •
 .یدببر  یرونفرش را در صورت امکان از اتاق خواب ب •

 سیگار کشیدن
کودکانی کھ با افرادی کھ سیگار می کشند. دود سیگار می تواند ریھ ھای افراد مبتلا بھ آسم را تحریک کند  

.زندگی می کنند و در معرض دود سیگار ھستند بیشتر احتمال گرفتن آسم را دارند  

 .اجازه سیگار کشیدن درداخل خانھ یا دراتومبیل را ندھید •
 .کودکان را از دود سیگار دورنگاھدارید  •
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 سوسکھا
سوسک ھا بھ آب. بھ آسم ھستند بھ مدفوع خشک شده و باقی مانده از سوسک ھا حساسیت دارند  مبتلاکھ بسیاری از افراد   

  .جذب میشوندباز باشند  ھایدر ظرف کھو غذا 

 .مواد غذایی و زبالھ را در ظروف سر بستھ  نگھ دارید و ھرگز غذا را بیرون نگذارید •
 .سوسک ھای خانھ خود را از بین ببرید •
 .ا از اتاق خواب خود دور نگھ داریدتمام مواد غذایی ر •

 گرد و غبار/ آب و ھوا 
گرده از گیاھان مانند علف ، علف ھای ھرز، . آب و ھوامانند رطوبت بالا یا دمای انجماد  ممکن است محرک حملھ ھای آسمی شوندتغییرات 

 .سم بشونددرختان و گل ھا می توانند باعث واکنش ھای حساسیتی شوند و ھمچنین محرک حملھ ھای آ

 .در روزھای سرد و ھنگام وزش باد بپوشانید  شالو دھان خود را با یک  بینی •
 .در داخل خانھ با پنجره ھای بستھ باقی بمانید، وازدستگاه تھویھ ھوا در خانھ و ماشین خود استفاده کنید •
 .کنید از بیرون رفتن  در روزھا و در زمان ھایی کھ تعداد گرده ھا در ھوا بالا است اجتناب •

 کپک
زبالھ ھا  مرطوب بمانندکپک را می توان در مناطق . استنشاق باعث حملات آسمی گرددبعد ازاست کھ می تواند دار کپک یک نوع قارچ اسپور

.پیدا کرد  

 .چمن ھای بریده شده  انباشتھ را پس از زدن چمن ھا بردارید  •
 .ظروف زبالھ را تمیز و خشک نگھ دارید •
 .دارد پاک کنید) بلیپچ(ھای حمام را با یک تمیز کننده ای کھ ماده سفید کننده  پردهو مناطق کپک زده  •

 دود، بوی قوی، اسپری ھا و آلودگی ھوا
تولید گازھای گلخانھ ای صنعتی مانند دود . دود ، بوی قوی و اسپری ھا می توانند راه ھای ھوایی حساس را درھنگام استنشاق آزاردھند

.د موجب حملھ آسمی شودازاتومبیل ھا نیزمی توان  

 .یا شومینھ استفاده نکنید سوز در صورت امکان، ازاجاق چوب سوز ، بخاری نفت •
 . سعی کنید از بوھای قوی و اسپری ھا مانند عطر، پودر تالک ، اسپری مو و رنگ اجتناب کنید •
 .کنید ریزیفعالیت ھا در فضای بازرا بھ زمانی ھایی کھ سطح آلودگی ھای ھوا کم باشند برنامھ •
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