
 

 آسم چیست؟

 .با توجه به هوای آلوده این روزها بهتر است راجع به آسم بیشتر بدانیم

بزرگسال یك نفر را مبتلا مي كند. بسیاري چنین مي  20كودك یك نفر و از هر  10آسم بیماري شایعي است كه ازهر 

وز كند. همچنین ممكن اندیشند كه آسم بیماري است كه از دوران طفولیت شروع مي شود. اما ممكن است آسم در هر سني بر

كودكان مبتلا به آسم هنوز در بزرگسالي  %50است در سال هاي نوجواني بهتر شود و یا كاملا از بین برود. اما نزدیك به 

 .نیز مشكلاتي خواهند داشت

عي ندارد اما ممكن است آسم در افراد یك خانواده دیده شود. اما بستگان اغلب بیماران ، مبتلا به آسم نیستند .آسم علاج قط

قابل كنترل است. به طوري كه مي توان از بروز حمله هاي آسمي پیشگیري كرد. اكثر افراد مبتلا به آسم با درمان مناسب و 

منظم بدون غیبت از مدرسه یا كار مي توانند به زندگي طبیعي خود ادامه دهند و حتي از ورزش و شركت در دیگر تفریحات 

 .لذت ببرند

 ست؟کار ریه ها چی

جود در هوا را ها چیست ؟ در حین انجام عمل دم ، ریه ها اكسیژن مو ریه براي دانستن این كه آسم چیست باید بدانیم كه كار

مي گیرند و وارد خون مي كنند. سپس خون با جریان خود اكسیژن را به بخش هاي مختلف بدن مي رساند.در عین حال خون 

دي اكسید كربن را جمع مي كند و به ریه ها برمي گرداند و این دي اكسید كربن همراه هواي بازدمي از ریه ها خارج مي 

های شاخه اي به ریه وارد و از آن خارج مي شود. كه به این لوله ها )لوله هاي برونشي ( شود. هوا از طریق یك سري لوله 

 .گفته مي شود

 در مسیر تنفسی با وجود آسم چه اتفاقی می افتد؟

لوله هاي برونشي بیماران مبتلا به آسم منقبض مي شود. از آنجایي كه انجام عمل دم و بازدم از میان این لوله هاي باریك 

مي باشد، بیماران مبتلا به آسم دچار علائم تنگي نفس ، خس خس سینه و احساس فشار در قفسه سینه مي شوند. به  مشكل

 .علاوه در این افراد خلط چسبناك هم تولید مي گردد كه با سرفه بالا مي آید و یا در فرد احساس گرفتگي سینه ایجاد مي كند

 با مشاورین مهراز کارت همراه شوید بیمه دندانپزشکی جهت تهیه.

 علت آسم چیست؟

 .با وجود انجام تحقیقات وسیع علت آسم هنوز ناشناخته مي باشد

 چه عواملی این بیماری را تشدید میکند؟

 : ددر اكثر مواقع شدت بیماري آسم دلیل واضحي ندارد. اما اغلب برخي چیزها باعث وخامت آسم مي شون

هفته به طول بیانجامد مگر آن كه درمان مناسب  6سرما خوردگي معمولي یا آنفلونزا آسم را بدتر مي كند. كه ممكن است 

 .انجام گیرد

حملات آسمي اغلب در اثر آلرژي ایجاد مي شود. چیزهایي كه معمولا افراد مبتلا به آسم به آنها حساسیت دارند عبارتند از : 

 .فرد آسمي یك نفر به آسپرین حساسیت دارد 50غبار خانه و پشم حیوانات. از هر  گرده گیاهان، گرد و

 تاثیر ورزش

ورزش خصوصا در هواي سرد ممكن است موجب بروز حملات آسمي شود اما با درمان صحیح به خوبي مي توان آسم 

لا به آسم مفید است این افراد نباید كه ورزش و نرمش براي افراد مبت ناشي از ورزش را كنترل كرد. در مجموع از آنجایی
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 .از انجام آنها بپرهیزند

دود غلیظ و هواي پر غبار اغلب منجر به حملات آسمي مي شود. در برخي از افراد ، دخانیات محرك هایي از قبیل دود

( مي تواند موجب بروز حمله شود. این كه بعضي مبتلا به آسم تحریكات رواني ) خشم ، اضطراب و حتي خوشحالي زیاد

 .عصاب خراب ( باعث آسم مي شود، صحت نداردمردم مي گویند ) ا

مصرف اغلب قرص ها و داروها براي افراد مبتلا به آسم بي خطر است. با این وجود ، در صورت ابتلاي بیمار به فشار 

ممكن است برخي داروها ایجاد عوارض كنند كه در این صورت از داروهاي جایگزین استفاده  بیماري قلبي خون بالا و یا

 . مي شود

ین نباید بدون در نظر گرفتن توصیه هاي پزشك خود بیمار باید با پزشك خود مشورت كند و همچن در صورت تردید ،

 .مشورت كند و همچنین نباید بدون در نظر گرفتن توصیه هاي پزشكي و به طور ناگهاني مصرف داروهاي خود را قطع كند

 چه درمانهایی برای این عارضه وجود دارد؟

كاملا به زندگي عادي خود ادامه مي دهند. درمان هاي آسم علاج واقعي ندارد. اما بیشتر افراد مبتلا به آسم با درمان صحیح ،

بسیاري براي آسم در دسترس است. كه معمولا به صورت اسپري و گاه به صورت قرص مصرف مي شود. برخي از 

درمان ها به منظور بهبود سریع در موارد حاد آسم بكار مي رود. ولي دیگر درمان ها را باید براي تاثیر بهتر آنها به 

این درمان ها را پیشگیرنده ها مي نامند (. بیمار باید در مورد درمان با پزشك خود مشورت كند منظم استفاده كرد. ) صورت

و براي این كه داروها حداكثر تاثیر را داشته باشند مطمئن شود كه چگونگي مصرف داروها را مي داند. اگر چه نفس تنگي 

 .و خس خس وجود نداشته باشد

 مانهای شدیدتر لزوم پیدا میکند؟چه مواقعی در

دانستن مواقعي كه علائم آسم در تشخیص تشدید یافته و یا احتیاج به درمان شدیدتر دارد مهم است. آسم اغلب در شب بدتر 

مي شود و یكي از علائمي كه نشان دهنده نیاز بیمار به درمان بیشتر مي باشد. بیدار شدن از خواب در شب یا صبح زود در 

س خس سینه یا تنگي نفس است .معمولا كودكان مبتلا به آسم شب ها به علت سرفه از خواب بیدار مي شوند و این را اثر خ

مي توان نشانه اي براي نیاز به درمان بیشتر تلقي كرد. در صورتي كه بیمار در طول روز خس خس بیشتري داشته باشد به 

 .باید به پزشك خود مراجعه كندیشتر از معمول استفاده كند ،طوري كه مجبور شود از اسپري هاي خود به دفعات ب

 درباره آسم چه میدانید؟

آسم از جمله بیماریهاي شایع غیر واگیر است كه براي تمام سنین از شیرخوارگي تا دوران كهولت مشكلات زیادي فراهم مي 

یي همراه است. و ممكن است سبب مشكلات كند. آسم یك بیماري جدي و مزمن ریه است كه غالباً با التهاب مجاري هوا

تنفسي شود. مزمن به این معنا است كه بیماري همیشه وجود دارد حتي زماني كه بیمار احساس ناخوشي ندارد. در صورت 

تحریك مجاري هوایي در فرد مبتلا به آسم ، علائم خس خس ، سرفه ،تنگي نفس و فشردگي قفسه سینه عدم تحمل ورزش 

 .تنفس طبیعي وراحت براي بیمار دشوار مي گردد ظاهر مي شود و

علائم آسم عود كننده هستند و ممكن است از چند دقیقه تا چند روز طول بكشند. حملات آسم ممكن است خفیف یا شدید وگاه 

اصلي كشنده باشند ودر حملات شدید مراقبتهاي پزشكي لازم است. این بیماري مي تواند در هر سني بروز كند. علت دقیق و

آسم هنوز نامشخص است. ولي آنچه تاكنون روشن شده نشان مي دهد كه برخي از افراد بویژه شیرخوران كه سابقه مثبت 

آلرژي )حساسیت ( در خانواده دارند زماني كه در معرض دود سیگار، گرده گیاهان و قارچ ها یا حیوانات خانگي و سوسك 

 .به آسم پیدا مي كنند ها قرار مي گیرند شانس زیادتري براي ابتلا

 آیا آسم قابل پیشگیری است؟

حملات آسم قابل پیشگیري است. هر بیمار باید از عوامل محرك ومزاحمي كه سبب التهاب مجاري هوایي وبدتر شدن 

 .بیماري آسم مي شوند اجتناب كند
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ن به شكلي درمان وكنترل كرد زندگي تا كنون راه حلي براي ریشه كن كردن آسم پیدا نشده است. ولي این بیماري را مي توا

 .با آسم در بیشتر موارد بدون درد سر است

 آسم چگونه کنترل میشود؟

آسم یك بیماري مزمن است. معمولاً بیمار نیاز به مراقبت پزشكي پیوسته و منظم دارد. بیماران مبتلا به آسم متوسط تا شدید 

وسط پزشك توصیه مي شود بطور روزانه التهاب مجاري هوایي خود را مي توانند با استفاده از داروهاي طویل الاثر كه ت

كنترل كنند وبه این وسیله علائم وحملات بیماري را پیشگیري نمایند. در صورت ظهور علائم داروهاي سریع الاثر )مانند 

 .داروهاي استنشاقي ( براي تسكین آنها بكار میرود

 :به نکاتی جهت پیشگیری از حملات آسم اشاره میکنیم

 از حضور در خانه اي كه حيوان حساسيت زا دارند اجتناب كنيد. 
 حيوانات دست آموز را از خانه بيرون ببريد. 
 از بكار بردن بالش يا تشك حاوي پر، پشم وكرك اجتناب كنيد. 
 بپيچيد بالشها وتشك ها را در پوششهايي پلاستيكي و غير قابل نفوذ. 
 ( بشوييد 55كليه ملحفه ها را هفته اي يكبار در آب داغ )درجه سانتيگراد. 
 در صورت امكان از قالي بعنوان كف پوش استفاده نكنيد. 
 در فصول گرده افشاني پنجره ها را بسته نگه داريد. 
 چ كس ندهيددر صورت ابتلا به آسم به هيچ وجه سيگار نكشيد واجازه سيگار كشيدن در خانه را به هي. 

ماهگي یكي از مهمترین راه هاي پیشگیري از وقوع آسم و سایر حساسیتها در  6تغذیه انحصاري شیرخواران با شیرمادر تا 

 .كودكاني است كه سابقه چنین بیماریهایي را در خانواده خودشان دارند

. در واقع افزایش تحریك پذیرى و بیمارى آسم در واقع نوعى افزایش پاسخ راه هاى هوایى به محرك هاى مختلف است

حساسیت مجارى هوایى به محرك هاى داخلى و خارجى سبب ایجاد التهاب در راه هاى هوایى مى شود. كه به صورت 

انقباض و تنگى گسترده مجارى هوایى تظاهر مى كند و در این حالت است كه بیمار به دلیل تنگى شدید راه هاى هوایى دچار 

 .ى شودتنگى نفس و سرفه م

 علائم بیماری آسم به چه شکلی بروز پیدا میکند؟

آسم یك بیمارى دوره اى است و بیماران خصوصاً افراد جوان و كودكان ممكن است در هنگام معاینه هیچ گونه نشانه 

ورت غیرعادى نداشته باشند. بیماران در فواصل بین حملات حاد آسم بدون علامت هستند. در حمله حاد آسم علائم به ص

تنگى نفس، خس خس سینه و سرفه بروز مى كند. اما در كل علائم آسم خصوصاً در كودكان بسیار متفاوت است به گونه اى 

كه در بعضى از موارد مادر كودك آسمى فقط متوجه ضعف عمومى، خستگى و خمودگى و كاهش فعالیت كودك خود مى 

 .شود. سرفه در بچه ها ممكن است تنها علامت باشد

از علائم مزمن آسم سرفه هاى خشك پشت سر هم و متناوب است. تقریباً تمام بیماران آسمى، شب ها بدحال تر مى شوند  اما

 .و بسیارى از بیماران صبح ها پس از خواب شبانه هنگام نفس كشیدن احساس سختى و فشار روى قفسه سینه دارند

 چه عواملی در بروز حمله آسم موثرند؟

رصد بیماران مبتلا به این بیماری خصوصاً كودكان سابقه شخصى یا خانوادگى آلرژى مانند آب ریزش د ۵0در بیشتر از 

بینى، كهیر و اگزما و یا آلرژى هاى غذایى وجود دارد. در آسم آلرژیك مواد آلرژن یا حساسیت زا مانند گرده گیاهان، 

ب افزایش شدت بیمارى مى شوند. بنابراین در مورد اجزاى حیوانى مثل مو، پر، پشم، گرد و غبار خانگى و قارچ ها سب

بیمارانى كه زمینه آلرژى دارند باید تا سر حد امكان رویارویى با مواد حساسیت زا را كاهش داد. وجود حیوانات خانگى، 

 .سوسك، كپك، مو، پشم و پر حیوانات در محیط زندگى در بروز حملات آسم موثر است



 

ز و عارى از هرگونه گردوغبارى باشد. در واقع در گرد و خاك هاى خانگى، لاى پرز هاى محیط زندگى باید كاملاً تمی

گفته مى شود. مایت ها با چشم غیرمسلح دیده نمى « مایت»فرش و موكت بندپایان بسیار كوچكى وجود دارند كه به آنها 

ایت ها به دستگاه تنفس سبب بروز و شوند و به صورت انگل در محیط زندگى انسانى و حیوانى زندگى مى كنند. ورود م

افزایش شدت بیمارى آسم مى شود. پس لازم است كه براى كاهش و كنترل حملات آسم محیط زندگى بیماران را تا جایى كه 

 .ممكن است از عوامل خطرآفرین و حساسیت زا پاكسازى كنیم

 آسم غیر آلرژیک

مثل آسپرین و دارو هاى مشابه و یا ناشى از عوامل شغلى و یا  آسم غیرآلرژیك ممكن است ناشى از حساسیت به دارو ها

 .عفونت هاى دستگاه تنفسى باشد

در فصول سرد سال با افزایش عفونت هاى دستگاه تنفسى فوقانى چه از نوع ویروسى و چه باكتریایى علائم بیمارى آسم 

ى براى كودكان آسمى واكسن آنفولانزا توصیه مى شدیدتر مى شود. از این رو براى پیشگیرى از ابتلا به عفونت هاى تنفس

 .شود

ورزش و فعالیت، خنده، هواى سرد و خشك، بوى قوى و محرك هایى مثل دود سیگار و تنباكو، رنگ و بخارات شیمیایى و 

 .روانى مانند ترس، اضطراب و عصبانیت نیز بیمارى آسم را شدیدتر مى كند-حتى استرس هاى روحى

 سم چه کنیم؟برای کاهش حملات آ

آگاه بودن بیماران آسمى با سرشت بیمارى آسم، استفاده صحیح از درمان ها و پرهیز جدى از مواد حساسیت زا با تغییر 

زندگى و پاكسازى محیط زندگى و شناخت عوامل تشدید كننده بیمارى همه و همه در كنترل و پیشگیرى از بروز حملات 

 .آسم بسیار موثر است

 .ر كامل قابل علاج نیست و معمولاً درمان و اداره طولانى مدت براى كنترل آن نیاز استآسم هرگز به طو

یكى از راه هاى درمان بیمارى آسم استفاده از اسپرى هاى استنشاقى است كه معمولاً توسط بیماران ترجیح داده مى شود. 

 .ه مى شوندسالبوتامول و تربوتالین از جمله اسپرى هایى هستند كه به طور شایع نسخ

اما یكى از علل اصلى عدم پاسخ ایده آل به این دارو هاى استنشاقى استفاده نادرست از آنها است و بایستى طرز صحیح 

 :استفاده از آنها به بیماران آموزش داده شود

 :روش صحیح مصرف

 .قوطى را هم دماى بدن گرم كنید و چند ثانیه تكان دهید -1

 .بازدم متوسط انجام دهید درپوش را برداشته و یك -2

 .انگشت سبابه را در ته قوطى و انگشت شست همان دست را در پایین قوطى قرار دهید -۳

 .قوطى را عمودى نگه داشته و دهانه قوطى را كمى داخل دهان كنید و شروع به دم آهسته كنید -۴

تا  ۴پس از شروع دم، دو انگشت را كمى فشار دهید تا دارو آزاد شود آن گاه قوطى را كنار برده، دم را كامل كرده و  -۵

 .ثانیه نفس خود را نگه دارید 10

اما از علائم مزمن آسم سرفه هاى خشك پشت سر هم و متناوب است. تقریباً تمام بیماران آسمى، شب ها بدحال تر مى شوند 

 .رى از بیماران صبح ها پس از خواب شبانه هنگام نفس كشیدن احساس سختى و فشار روى قفسه سینه دارندو بسیا

 .میزان بروز بیماري در بین کودکان بیشتر و در پسران شایعتر از دختران است

با تنگي قابل  از ویژگي این بیماري افزایش حساسیت پاسخ دهي مجراي تنفسي ناي و ریه ها به محرکهاي گوناگون است و

 .توجه راه هاي هوایي که شدت آن به طور خود به خودي و یا در نتیجه درمان تغییر مي کند،شناخته مي شود



 

افراد آسمي سیستم تنفسي بسیار حساسي دارند. که نسبت به مواد شایع در محیط و دیگر عوامل زمینه ساز واکنش نشان مي 

 .ر ، آلوده کننده هاي هوا و یا آلرژي به گرده گیاهان، موي حیواناتدهد و موادي از قبیل عفونت ، گرده و غبا

 آسم ناشی از ورزش

یکي از انواع آسم ، آسم ناشي از ورزش است. که با افزایش فعالیت جسماني ایجاد مي شود. تا کنون علت آسم ناشي از 

رونشي و ریوي است. که باعث بروز آسم ورزش شناخته نشده است. و بهترین دلیل براي آن آزاد شدن مواد تنگ کننده ب

 .مي شود (EIA) ورزشي یا

 ارزش و اهمیت تمرین های ورزشی

را تجربه مي کنند ممکن است از فعالیتهاي شدید  (EIA) جوانان و کودکاني که پس از فعالیتهاي ورزشي آسم ورزشي

شکل جسماني ضعیف ، بد شکلي قفسه سینه و پرهیز کنند و بدین علت این کودکان ممکن است از آمادگي بدني پایین تر، 

فقدان مهارتهاي حرکتي دشاته باشند. و همچنین ممکن است به علت تصور بدي که از خودشان دارند دچار مشکلات رواني 

شوند.این افراد ممکن است به دلیل عدم توانایي،مشارکت در فعالیتهایي که توسط افراد هم سن و سال انجام مي شود، دچار 

 .لات اجتماعي و هیجاني شوندمشک

 درمان آسم ناشی از ورزش و فعالیت

جهت کاهش و کم کردن میزان بروز و شدت آسم ورزشي راه هاي مختلفي وجو دارد. از قبیل مصرف انواعي از داروها که 

 .اغلب افراد آسمي باید قبل از انجام فعالیتهاي جسماني از آنها استفاده کنند

 افراد مبتلا به آسم ورزشهای توصیه شده به

 .افراد آسمي با استفاده از دارو قبل از ورزش مي توانند همانند افراد غیر آسمي ورزش کنند

برنامه هاي تمریني سطح بالا در یک ورزش خاص براي افراد آسمي و غیرآسمي مشابه است، تنها یک برنامه هوازي 

 .عمومي باید به آن اضافه شود

 .م کردن ملایم، تمرین باید با شدت کم آغاز شده و بتدریج با بهبود آمادگي هوازي افزایش یابدتمرینات هوازي: پس از گر

فشار تمرین: برنامه باید با پیاده روي شروع شود و عضلات را براي تمرینات شدیدتر آینده آماده مي کند. در ابتدا پیاده روي 

 .ثانیه ادامه مي یابد 90تا  ۳0ثانیه با استراحت  ۳0تا  10ت آن بالا و پایین پریدن ، سپس تمرینهاي با شدت بیشتر که مد

نوع تمرینات: شرکت منظم یا متناوب در برنامه هاي بدني به علاقه فرد بستگي دارد.اما بهتر است افراد آسمي را به 

ان باید در دوران فعالیتهاي هوازي تشویق کنیم. ) باید به سیستم قلبي تنفسي استرس تحریک وارد شود.( در صورت امک

 .کودکي آموزش شنا ببیند. شنا نه تنها اثر آسم زاي کمتري دارد بلکه اثر بسیار مثبتي بر افزایش حجم قلب و ریه دارد

 .سال کلیک کنید تعرفه دندانپزشکی جهت مشاهده

 چه زمانی باید از انجام ورزش پرهیز کرد و یا آن را کاهش داد؟

اگر افراد آسمي قبل از تمرین دارو مصرف مي کنند ولي هنوز علائم تنگي نفس را داشته باشد.نباید تمرینهاي شدید انجام 

افراد آسمي متوجه شده اند که تمرین باعث گشاد شدن راه هاي تنفسي و بهبود تنفس مي شود. اما در  دهند. اگر چه بعضي از

 .اغلب موارد تنگي برونشي بیشتر مي شود شایان ذکر است که کودکان آسمي باید از کلاسهاي ورزشي معاف شوند

 .تمرین شدید را کاهش دهنددر حین فعالیت باید مشارکت در بازي و  (EIA) افراد آسمي در صورت ایجاد

 سرد کردن

https://mehrazcard.com/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81%d9%87-%d8%af%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86%d9%be%d8%b2%d8%b4%da%a9%db%8c-%d8%b3%d8%a7%d9%84-98/
https://mehrazcard.com/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81%d9%87-%d8%af%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86%d9%be%d8%b2%d8%b4%da%a9%db%8c-%d8%b3%d8%a7%d9%84-98/


 

در پایان هر دوره تمریني باید یک بخش برگشت به حال اولیه دنبال شود. این حالت مي تواند با انجام فعالیتهاي ریتمیک 

 . ضربه بالاتر از سطح استراحت ادامه یابد 20ملایم پیاده روي تا بازگشت ضربان قلب به 

 .کششي که در گرم کردن انجام شده است، مي باشدسرد کردن شامل تکرار تمرینهاي 

 نتیجه گیری

پاسخ افراد آسمي به ورزش از شخصي به شخص دیگر در زمانهاي مختلف متفاوت است. ولي به عنوان یک قاعده کلي ، 

 .افراد آسمي باید در تمرینهاي منظم و برنامه ورزشي با حداقل محدودیت شرکت کنند

ین سطوح ورزشي شاهدي بر فواید تمرین ها در غلبه بر ناتواني آنها و تحریکي براي دیگران موفقیت آسمي ها در بالاتر

 .جهت پیش بیني فعالیتهاي جسماني و ورزشي در برنامه روزانه خود مي باشد

  

 اه شویدبا مشاورین مهراز کارت همر دندانپزشکی ارزان جهت استفاده از خدمات.
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