
 

نفس، سرفه و احساس فشار    یتنگ   نه،یخس س مانند خس  یو علائم   شود یم   ییهوا  ی شدن مجاراست که باعث التهاب و تنگ  یمزمن تنفس   ی ماریب   ک یآسم  

  نیاز ا  ی ر ی شگی در پ   ییبسزا  ر ی تأث   ز ی ن   یو سبک زندگ  ی طیدر ابتلا به آسم نقش دارند، اما عوامل مح  ی کیاگرچه عوامل ژنت.  کندیم  جاد یا  نهیدر قفسه س 

 :   دارند.  یمار یب

 پیشگیری و مدیریت بیماری آسم:

 ی طیمح  ی ها. اجتناب از محرک۱

آلوده به دود    یهاط یو مح  گاری. اجتناب از سدهدی م  شیخطر ابتلا به آسم را افزا  ،یدر دوران کودک  ژهیوبه   گار،یقرار گرفتن در معرض دود س :گاری س دود

 است.   یضرور  گاریس

 کند.   یریبروز آسم جلوگ  ای  دیاز تشد  تواندیم  یسم  یهوا مانند ذرات معلق و گازها   یهانده یکاهش مواجهه با آلا هوا: یآلودگ 

 از آسم کمک کند.   یر یشگیبه پ  تواندیم  یخانگ  واناتی ح  یها، گرد و غبار، کپک و مو مانند گرده گل   زای اجتناب از مواد آلرژ  :کی آلرژ ی هاتی حساس

 : سالم هی. تغذ۲

 . خطر ابتلا به آسم را کاهش دهد  تواندیو غلات کامل م  یماه  جات،یسبز  ها،وه یاز م  یغن  ییغذا  میاند که رژمطالعات نشان داده   :یاترانهیمد ییغذا میرژ

مرغ و قرار گرفتن در معرض نور  چرب، زرده تخم  یهای مانند ماه  ییخطر آسم مرتبط است. مصرف منابع غذا  شی با افزا  D  نیتامیکمبود و :D  نیتامیو

 کمک کند.  یر یشگیبه پ  تواندی م  دیخورش

 دهند.   شیممکن است خطر آسم را افزا  یمصنوع  یهای مواد نگهدارنده و افزودن  یحاو   یغذاها :شدهیفرآور یاز غذاها  ز ی پره

 منظم  ی بدن  تی. فعال ۳

از    دیحال، افراد مبتلا به آسم با  نیرا بهبود بخشد و خطر ابتلا به آسم را کاهش دهد. با ا  هاهیعملکرد ر  تواندیم  یجسم  طیمنظم و متناسب با شرا  ورزش

 کنند.  یآلوده خوددار   یهاطیمح  ایسرد    یورزش در هوا 

 . کنترل وزن ۴

از آسم کمک    یر یشگیبه پ  تواندیمنظم م  یبدن  تی متعادل و فعال  ییغذا  میرژ  قیخطر آسم مرتبط هستند. حفظ وزن سالم از طر  شیو اضافه وزن با افزا  یچاق

 . کند

 ی تنفس  یها از عفونت یریشگ ی. پ۵

)مانند    ونی ناسیها و واکسشستن دست   ،یبهداشت فرد  تیبروز آسم شوند. رعا  ای  دیباعث تشد  توانندی و آنفولانزا م  یمانند سرماخوردگ  یروسیو  یهاعفونت 

 کمک کند.  یر ی شگیبه پ  تواندی واکسن آنفولانزا( م

 استرس  ت یر ی. مد۶

  قیو تنفس عم  وگای  شن،یتیاسترس مانند مد  تیریمد  یهاکیدهد. تکن  شی کرده و خطر ابتلا به آسم را افزا  فیرا تضع  یمنیا  ستمیس  تواندی مزمن م  استرس

 باشند.   دی مف  توانندیم

 به نوزادان ی ردهی. ش۷

 . را کاهش دهد  یخطر ابتلا به آسم در کودک  تواندیم  یبه نوزادان در شش ماه اول زندگ  یردهیاند که شنشان داده   مطالعات

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 بیماری آسم


