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 ٔسزجٛی ػعیع 

ٔغاِة پیف ضٚی قٕا ٔحتٛای ٔغاِة آٔٛظقی تطای 

ٔطالثت اظ تیٕاضیتاٖ ٔیثاقس.أیسٚاضیٓ تا ضػایت ٘ىات 

 شوط قسٜ زض آٖ ؾلأت ذٛز ضا تاظیاتیس.

  آسم یک بیماری است که در آن راه های تنفسی

اندازه مخاط  شما تنگ و متورم شده و بیش از

تولید می کند.این امر سبب به وجود آمدن 

مشکلات تنفسی، سرفه، تنفس صدا دار و تنگی 

 .نفس خواهد شد

 ُآؾٓ اتتلاتٝ زلای 

 زضایٗ ٚٔحیظ غ٘تیه احتٕالاٞطزٚػأُ

 .ٞؿتٙس زذیُ تیٕاضی

 

 ٓٔحطوٟایآؾ 

 ٗٚیطٚؾی حطوٟایٔ زضٔؼطض لطاضٌطفت 

. ضاایجازوٙس آؾٓ ظا،ٔیتٛا٘سػلائٓ ٚٔٛازآِطغی

 تٝ اظفطزی آؾٓ ٔحطوٟای

 : ٔحطوٟاػثاضتٙساظ فطززیٍطتغییطٔیىٙسایٗ

 ٔٛازٔٛجٛززضٞٛأا٘ٙسٌطزٟٞا،شضات 

 یاظتاِٝ حیٛا٘ات ی لاضچ،قٛضٜ ضیع،تصضٞای

 ؾٛؾىٟا ٞای

 ٔا٘ٙسؾطٔاذٛضزٌی تٙفؿی ػفٛ٘تٟای 

 

 (ٚضظـ اظ ٘اقی آؾٓ) فیعیىی فؼاِیتٟای 

 ؾطز ٞٛای 

 ٔا٘ٙسؾیٍاض ٞٛأحطوٟایی آِٛزٌی 

 ذال زاضٚٞای 

 ٔا٘ٙستتاتلاوط،آؾپطیٗ،ایثٛپطٚفٗ

 ٚ٘اپطٚوؿٗ

 قسیس ذیّی ٚاحؿاؾات اؾتطؼ 

 اظغصاٞا  تؼضی  ٚٔٛازٍٟ٘ساض٘سٜ ؾِٛفیت

 ذكه ٔیٍٛ،ٔیٜٛ ٚ٘ٛقیس٘یٟااظجّٕٝ

 فطآٚضی ٞای ظٔیٙی قسٜ،ؾیة

 قسٜ،آتجٛٚقطاب

 اؾیسٔؼسٜ زضآٖ ٔؼسٜ،وٝ ضفلاوؽ تیٕاضی 

 .تطٔیٍطزز حّك ؾٕت تٝ

 حّٕٝ ی آؾٓ چیؿت ؟

یه حّٕٝ ی آؾٓ ٔی تٛا٘س قأُ ؾطفٝ، تٍٙی لفؿٝ ی 

ؾیٙٝ، ذؽ ذؽ ٚ ٔكىلات تٙفؿی تكٛز. حّٕٝ 

ٍٞٙأی ضخ ٔی زٞس وٝ ٞٛا اظ ضیٝ ٞای قٕا ػثٛض ٔی 

ٕٞیٗ عٛض وٝ ٞٛا اظ زضٖٚ ضیٝ ٞای قٕا ػثٛض ٔی  .وٙس

ٚاضز ضیٝ ٞا  وٙس، ٔجاضی ٞٛا تًٙ تط ٔی قٛزٚای وٕتطی

قسٜ ٚ زض ٘تیجٝ ٞٛای وٕتطی ٘یع ذاضج ٔی قٛز زض ایٗ 

حیٗ ٔراعی وٝ تسٖ تِٛیس ٔی وٙس ٔجاضی ٞٛا ضا ٔؿسٚز 

.وطزٜ ٚ ٚضؼیت ٔكىُ تط ٔی قٛز

 

 

 

 

آؾٓ ذٛز ضا وٙتطَ وٙیس ٚ تا ٔصطف زاضٚٞای صحیح تٝ 

زوتطتاٖ تجٛیع وطزٜ اؾت ٚ ٕٞچٙیٗ زٚضی اظ قىّی وٝ 

 .ٔحطن ٞا اظ حٕلات آؾٓ جٌّٛیطی وٙیس

ٕٞٝ ی افطازی وٝ ایٗ تیٕاضی ضا زاض٘س زاضٚٞای ٔكاتٟی 

 . ٔصطف ٕ٘ی وٙٙس

تؼضی اظ زاضٚٞا ٕٔىٗ اؾت اؾتٙكالی تاقس ٚ تؼضی زیٍط 

زاضٚٞای آؾٓ زض زٚ ٘ٛع تٝ صٛضت لطل ٔصطف ٔی قٛز .

 سٔرتّف ػطضٝ ٔی قٛ٘

 زاضٚٞای  الاثطٚ ؾطیغ زاضٚٞای

 وٙتطَ عٛلا٘ی ٔست 

وٙتطَ ٔی  ضا آؾٓ حٕلات ی ٞا الاثط٘كا٘ٝ ؾطیغ زاضٚٞای

وٙٙس. اٌط ٘یاظ تٝ اؾتفازٜ اظ زاضٚٞای ؾطیغ الاثط تطای قٕا 

افعایف پیسا وطزٜ اؾت تٝ زوتطتاٖ ٔطاجؼٝ وٙیس تا 

زاضٚٞای جسیسی تطای قٕا تجٛیع وٙس. زاضٚٞای وٙتطَ 

عٛلا٘ی ٔست ٘یع وٕه ٔی وٙس وٝ قٕا حّٕٝ ٞای وٕتط ٚ 

قسٜ ذفیف تطی زاقتٝ تاقیس أا ٍٞٙأی وٝ زچاض حّٕٝ 

 .ایس واضی ٕ٘ی تٛا٘س ا٘جاْ زٞس

 زضٔاٖ ذاٍ٘ی ٚ قیٜٛ ی ظ٘سٌی تطای افطاز ٔثتلا تٝ آؾٓ

 ٜٞااجتٙاب اظ ٔحطن ، تؿتٗ پٙجط 

  یىی اظ وّیس ٞای وٙتطَ ایٗ تیٕاضی ایٗ اؾت

 :وٝ وٕتط زض ٔؼطض ٔحطن ٞا لطاض تٍیطیٓ

  اظ ٞٛاوف اؾتفازٜ وٙیس. ٞٛاوف ٔی تٛا٘س

 .واٞف زٞسٌطزٜ ٞای ٔٛجٛز زض ٞٛا ضا 
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 ع(چٙاضاٖ)ٝثأٗ الائٕتیٕاضؾتاٖ 

 ٚاحس آٔٛظـ ؾلأت

 ؾٓآ
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 :تاضید تسٚیٗ
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 02:قٕاضٜ تاظٍ٘طی

 

 ػٙٛاٖ ؾٙس:

 ٜ تیٕاضاٖیػپٕفّت آٔٛظقی ٚ
 

 

 ٘ىات ظیط زض ایٗ ذصٛل ٔی تٛا٘س تٝ قٕا وٕه وٙس:

  ٌٓطز ذان ٔٛجٛز زض ٚؾایُ ذا٘ٝ ٔی تٛا٘س ػلائ

قثاٍ٘اٞی ضا تیكتط وٙس. تطای واٞف ٌطز ٚ ذان تٟتط 

اؾت چٙس آیتٓ ضا زض اتاق ذٛاب ذٛز تغییط زٞیس. تٝ 

ضٚ ترتی ٚ فّیتط ػٙٛاٖ ٔثاَ ػٛض وطزٖ ضٚ تاِكی، 

ٞٛاوف ٔی تٛا٘س ؾٛزٔٙس تاقس. ؾؼی وٙیس تٝ جای 

فطـ اظ پاضوت ٚ اجٙاؼ زیٍطی اؾتفازٜ وٙیس وٝ پطظ 

 .وٕتطی زاقتٝ تاقس

 جاز ضعٛتت ٔغّٛب. اٌط زض یه ٔٙغمٝ ی ٔطعٛب یا

ظ٘سٌی ٔی وٙیس تا زوتطتاٖ زض ٔٛضز اؾتفازٜ اظ یه 

 .ضعٛتت ٌیط صحثت وٙیس

 عٛب ٔا٘ٙس حٕاْ ، ؾؼی وٙیس لؿٕت ٞای ٔط

آقپعذا٘ٝ ٚ اعطاف ذا٘ٝ ضا تطای جٌّٛیطی اظ ٌؿتطـ 

لاضچ تٕیع ٍ٘ٝ زاضیس. تطي ٞای وپه ظزٜ ٚ چٛب ٞای 

 .ٔطعٛب ٔٛجٛز زض حیاط ذا٘ٝ ضا اظ تیٗ تثطیس

  اٌط قٕا تٝ قٛضٜ ی حیٛا٘ات حؿاؾیت زاضیس اظ

حیٛا٘ات ذاٍ٘ی ذع زاض یا پط زاض زٚضی وٙیس. تٕیع 

طزٖ حیٛا٘ات ذاٍ٘ی تٝ عٛض ٔطتة ٔی وطزٖ یا حٕاْ ت

 .تٛا٘س زض واٞف قٛضٜ ٞای اعطاف قٕا ٔٛثط تاقس

 ذا٘ٝ ی ذٛز ضا حسالُ یىثاض زض ٞفتٝ تٕیع وٙیس. 

 اٌط آؾٓ قٕا تا پٛقا٘سٖ زٞاٖ ٚ تیٙی زض ٞٛای ؾطز .

ٞٛای ؾطز تكسیس ٔی قٛز ٔی تٛا٘یس اظ یه ٔاؾه 

 .صٛضت وٕه تٍیطیس

 

تا ٔطالثت اظ ذٛز ٔی تٛا٘یس ػلائٓ ایٗ تیٕاضی ضا تحت 

 : وٙتطَ ذٛز زض آٚضیس

 .ٓزاقتٗ آؾٓ تٝ ایٗ ٔؼٙی ٘یؿت  ٚضظـ ٔٙظ

وٝ ٘ثایس ٚضظـ وٙیس. ضاٜ ٞای زضٔا٘ی ٔی تٛا٘س اظ 

حّٕٝ ی آؾٓ زض حیٗ فؼاِیت جٌّٛیطی وطزٜ ٚ ػلائٓ 

ضا وٙتطَ وٙس. ٚضظـ ٔٙظٓ ٔی تٛا٘س لّة ٚ قف 

ٞای قٕا ضا لٛی وٙس ایٗ تاػث ٔی قٛز ػلائٓ ایٗ 

ضظـ ٔی وٙیس، اٌطقٕازضٞٛایؿطزٚ. اظتیٙثطٚز تیٕاضی

ظ یه ٔاؾه اؾتفازٜ وٙیس تا ٞٛایی وٝ تٙفؽ ٔی ا

 .وٙیس ٌطْ تاقس

 افعایف ٚظٖ ٔی تٛا٘س ػلائٓ ایٗ ٚظٖ ٔتٙاؾة .

تیٕاضی ضا تكسیس وٙس ٚ قٕا زض ٔؼطض ذغطات 

 .تیكتطی تطای تیٕاضی ٞای زیٍط لطاض ٔی زٞس

 تطٌكت اؾیسوٙتطَ ؾٛظـ ٔؼسٜ ٚ ضفلاوؽ( 

ؾٛظـ . ٕٔىٗ اؾت اؾیس ضفلاوؿی وٝ ؾثة (ٔؼسٜ

ٔؼسٜ ٔی قٛز تٝ ٔؿیطٞای جطیاٖ ٞٛا زض قف ٞا 

اٌط قٕا  .آؾیة تطؾا٘س ٚ ػلائٓ آؾٓ ضا تستط وٙس

ؾٛظـ ٔؼسٜ ی ٔساْٚ یا ٔىطض زاضیس تطای زضٔاٖ ذٛز 

تا زوتطتاٖ صحثت وٙیس. ٕٔىٗ اؾت ٘یاظ تاقس لثُ 

اظ ایٙىٝ ػلائٓ ایٗ تیٕاضی ضا تٟثٛز زٞیس ضفلاوؽ 

 .ٔؼسٜ ذٛز ضا زضٔاٖ وٙیس

 وتاب آٔٛظـ تٝ تیٕاض ظٞطا زِیطتغ: اٙٔ

www.healthline.com/4102 
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