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 بسته خود مراقبتي آسم

 

 اپيدميولوژي آسم

برطبق آمار سازمان بهداشت آسم يك معضل بهداشتي براي كليه جوامع اعم از توسعه يافته و در حال توسعه به شمار مي رود. 

ميليون نفر درسراسردنيا به بيماري آسم مبتلا هستند كه جمعيت قابل توجهي از آنان را كودكان و  033جهاني بيش از 

ميليون بيمار آسمي به بيماران فعلي اضافه  033سال آينده  03د كه طي و پيش بيني مي شو نوجوانان تشکيل مي دهند

هزار نفر به علت اين بيماري جان خود را از دست مي دهند. آسم شايعترين بيماري مزمن  033گردند. همچنين سالانه حدود 

 ه است.دوران كودكي وشايعترين علت بستري در بيمارستان و نيز شايعترين علت غيبت طولاني ازمدرس

است كه البته اين آمار  %00براساس مطالعات انجام شده در كشور ما شيوع علائم آسم در جمعيت كودكان و نوجوانان حدود 

 در كلان شهرهايي نظير تهران بسيار بالاتر است.

 

 تعريف آسم

آسم يك بيماري التهابي مزمن و غيرواگير ريه است. مزمن به اين معنا كه بيماري هميشه وجود دارد حتي زماني كه بيمار 

در اين بيماري در افراد مستعداز نظر ارثي، به دنبال مواجهه با عوامل محرك وحساسيت زا )آلرژيك( احساس ناخوشي ندارد. 

ترشحات و  هداخلي راههاي هوايي متورم و ملتهب شپوشش د . همچنينرددگمي عضلات ديواره راههاي هوايي منقبض 

 .افزايش مي يابد)موكوس(  آنهامخاطي 

مجموع وقايع فوق موجب انسداد راههاي هوايي شده ودرنتيجه هواي كمتري از آنها عبور مي كند و با سخت تر شدن عمل 

 ي نفس بروز مي كند.، خس خس سينه و تنگهاي مکرر تنفس، علائم آسم بصورت سرفه

 

 علل آسم  

نشان مي دهد كه آسم محصولي از تركيب علت دقيق و اصلي آسم هنوز نامشخص است ولي آنچه كه تاكنون روشن شده، 

عوامل محيطي، سبك و نحوه زندگي و خصوصيات زيستي و ذاتي فرد )ژنتيك( مي باشد. اگر افراد خانواده سابقه انواع آلرژي 

ا داشته باشند احتمال بروز آسم در ساير افراد آن خانواده بيشتر مي شود. آلرژي بيني ، آلرژي غذايي و آسم( رها )اگزما ،

همچنين تماس با عواملي چون دود سيگار، عوامل عفوني ويروسي و بعضي مواد حساسيت زا ممکن است سبب افزايش 

رگران نانوايي، چوب احتمال ابتلا به آسم گردد. برخي افراد بدليل تماس هاي شغلي ممکن است دچار آسم شوند. )نظير كا

 بري، رنگسازي،......( 

و آلودگي هوا بهه علهت دود سهيگار و     (Fast Food)سبك زندگي شهري از نظر زندگي آپارتماني، عدم تحرك، غذاهاي آماده 

 آلودگي شهر به علت دود خودروها عوامل شيوع بيشتر آسم هستند.

نيز رخ دههد. تهاثير مخهرب عوامهل محيطهي در سهال ههاي اول         همچنين ممکن است بيماري آسم درافراد بدون سابقه آلرژي

زندگي زندگي مانند عفونت هاي شديد و يا آلودگي محيط زندگي تاثير بدي روي رشد و تمايز راه هاي ههوايي دارد و ابهتلا بهه    

زايش خطهر حمهلات   آسم گسترش مي يابد در مواجهه با عوامل محرك، علائم بيماري بدتر مي شود و منجر به آسم پايدار و اف

 حاد مي گردد.
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 عوامل خطر براي بروز يا شدت آسم چيست؟

 از بين عواملي كه سبب بروز يا بدتر شدن علائم آسم مي گردند موارد شايع عبارتند از : 

 ( مواد حساسيت زا يا آلرژن مانند گرده هاي گل و گياه0

 عوامل حساسيت زاي حيوانات خون گرم ) پر ، مو يا پوست ( -

 گرده ها و قارچ ها   -

 هيره )مايت( موجود در گرد و خاك خانه ها   -

 انواع سوسك ها و حشرات -

 كپك ها و قارچ ها -

 ( مواد محرك 2

 پيپ و ... (از دوران بارداري تا پس از تولد ودر طي زندگي  در معرض قرار گرقتن با دود سيگار و ساير مواد دخاني )قليان ،-

 گونه ماده سوختني دود آتش ،اسپندو هر -

 آلودگي هوا )ازن ،دي اكسيد گوگرد،ذرات معلق، سموم قارچي و...( -

 تماس با بخارات ناشي از آشپزي مانند اكسيد نيتروژن-

 تغييرات آب و هوايي بخصوص هواي سرد وخشك  -

 د رطوبت زياد و يا استفاده از بخور طولاني مدت كه باعث لفزايش قارچ و كپك در محيط مي شو -

 بوهاي تند )نظير بوي عطر و ادوكلنو شوينده ها( -

 گرد و غبار -

 خنديدن شديد ، استرس(تغييرات هيجاني  شديد )گريه كردن ، -

 ( عفونتهاي ويروسي )سرماخوردگي ، آنفلوانزا و ..... (0

 ( ورزش و فعاليت فيزيکي 4

 ( عوامل ديگر  5

 داروهايي مانند آسپرين وبرخي مسکن ها   -

 اد افزودني در غذاها و آلرژي هاي غذايي بويژه در كودكان  مو -

 كم تحركي وچاقي    -

 افسردگي و اضطراب پدر ومادر قبل و طي بارداري  -

 زايمان به روش سزارين  -

 وزن پايين موقع تولد و نيز سن كم مادر  -

 Dويتامين  كمبود -

 عدم تغذيه با شير مادر -

 كلر استفاده در آب استخر ها  -

 آلاينده هاي شيميايي : شوينده ها حشره كش ها، بوي رنگ  -
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 علايم آسم  

 شايعترين علائم آسم عبارتند از :  

 ( سرفه :  0

سرفه بيماران آسمي معمولاً خشك است، اغلب در اواسط و آخر شب و اوايل صبح و يا هنگهام ورزش و يها برخهورد بها عوامهل      

ي گردد. ممکن است تك تك ياحمله اي باشد ولي اكثراً به مدت طولاني ادامه مهي  خطر محيطي بدتر مي شود و مانع خواب م

 هفته طول بکشد بايد بيمار از جهت آسم بررسي گردد.   4يابد. اگر سرفه كودكي  بيش از 

 ( خس خس :  2

. بايد توجه داشت نوعي صداي زير است كه هنگام تنفس و اغلب در بازدم، بيشتر در هنگام شب و انجام ورزش شنيده مي شود

كه خس خس سينه از خرخر كه نوعي صداي بم است و اغلب در هنگام دم شنيده مي شود افتراق داده شود. خس خس عهود  

 كننده نيز از علائمي است كه بايد در صورت مشاهده به آسم مشکوك شد. 

 ( تنگي نفس :  0

كمبود هوا صورت مي گيرد اگهر بيمهار دچهار اخهتلال در      در تنفس طبيعي، عمل دم وبازدم به راحتي و بدون احساس فشار يا

 تنفس بصورت تنگي نفس گردد ، بايد بعنوان يکي از علايم مشکوك به آسم  بررسي گردد.  

البته همه بيماران علائم فوق را بطور كامل ندارند و شدت وميزان علائم نيز ساعات مختلف شب و روز، فصهل ههاي گونهاگون و    

يماري و در حمله آسم متفاوت است. از آنجاكه ممکن است در بعضي از افراد،  بيمهاري آسهم همزمهان بها     درحالتهاي مختلف ب

ساير آلرژي ها ديده شود لذا بايد به علايم اين بيماريها در حال  و يا گذشته وي توجه كرد، نظير علائم آلهرژي بينهي )عطسهه    

 ت پوستي خارش دار )اگزما(.  مکرر ، خارش ، گرفتگي و آبريزش بيني( و يا وجود ضايعا

 

 تشخيص آسم  

گرفتن شرح حال كامل بيماران و معاينه باليني توسط پزشك بطور معمول پايه اصلي در تشهخيص بيمهاري اسهت . لهذا بهروز      

هفته ، خس خس سينه مکرر و تنگي نفس در هر فرد ، احتمال آسم  را  قويا مطرح مهي   4سرفه هاي طولاني و مکرر بيش از 

 .نمايد

در تشخيص بيماري علاوه بر شرح حال و معاينه باليني از روشهاي سنجش عملکرد ريوي نظير اسپيرومتري)تست تنفس( نيهز  

دستگاه پيك فلومتر يا نفس سنج نيز براي تعيين شدت بيماري ، پايش بيماران قبل و بعهد از درمهان و   كمك گرفته مي شود. 

 رد.بخصوص پيش بيني وقوع حملات آسم كاربرد دا

 

 كنترل و درمان آسم  

ولي اين بيماري را مي توان به شکلي  آسم يك بيماري مزمن است وتاكنون راه حلي براي ريشه كن كردن آن پيدا نشده است،

ههد  از درمهان آسهم، كنتهرل علائهم بيمهاري اسهت و         لهذا  درمان وكنترل كرد كه از بروز علائم و حملات آن پيشگيري شود.

 درصورت كنترل بيماري آسم مي توان از زندگي مطلوبي برخوردار بود. 

پرهيهز شهود و    آسهم مهي گردنهد    علائهم  از عوامل خطري كه باعث بروز يا بدتر شدنلازم است كنترل و درمان آسم به منظور 

 .درمان دارويي با نظر پزشك معالج انجام گيرد و از مصر  يا قطع خود سرانه داروها اجتناب گردد
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 پيشگيري از بروز يا بدتر شدن علائم آسم

پرهيز از عوامل محركي كه سبب التهاب مجاري هوايي مي شوند موجب پيشگيري از بروز يا بدتر شدن علائم آسم مهي گهردد.   

 اين عوامل خطر آغازگر آسم ناميده مي شوند. آغازگرهاي آسم و روش هاي پرهيز و كنترل اين عوامل عبارتنداز: 

 موجود در گردو خاك خانه ها )مايت(هيره * 

 ميلهههي متهههر( كهههه بههها چشهههم غيهههر مسهههلح ديهههده    0/3هيهههره هههها بنهههد پايهههاني ميکروسهههکوپي هسهههتند ) حهههدوداً  

ههاي فهرش ، پتهو ،    محل زندگي اين حيوان در لابه لاي پهرز  نمي شوند. تغذيه اين موجودات از پوسته ريزي بدن انسان است .

 –باب بازيها ي پشمي و پارچه اي  و وسايل مشابه است . شرايط آب و ههوايي گهرم مرطهوب    مبلمان ، پرده ، تشك، بالش، اس

)مثلاً در زمستان كه اكثراً درب وپنجره ها بسته است و اغلب از بخور نيز استفاده مي شود ( رشهد و تکثيهر ايهن موجهودات را     

سبب بروز يا تشديدعلايم آسم مهي گهردد. لهذا بها     تماس و استنشاق ذرات بدن و فضولات دفعي اين حيوانات تسريع مي كند. 

 استفاده از روش هاي زير بايد با آن ها مقابله كرد :

 بالش ها و تشك ها در پوشش هايي غيرقابل نفوذ پيچيده شود. -

 درجه سانتي گراد ( شسته شده ودرآفتاب خشك گردد.03كليه ملحفه ها هفته اي يکباردرآب داغ ) -

 لي به عنوان كف پوش استفاده نشود.درصورت امکان ازقا -

 مبلمان و .... ( در داخل اتاق كودك نگهداري نشود.كتاب ، –وسايل فراوان )اسباب بازي  -

بهتر است اتاق خواب آفتاب رو و داراي نهور كهافي   درصد يا كمتر كاهش يابد.  53به  محل كار سطح رطوبت اتاق در خانه يا  -

 .باشد

 ( استفاده كرد.HEPAتر است فرد مبتلا به آسم در منزل نباشد و از جاروبرقي داراي فيلتر مناسب )هنگام نظافت منزل به -

 

  عوامل حساسيت زاي حيوانات* 

 به هيچ وجه اجازه ورود حيوانات دست آموز به رختخواب داده نشود.  -

 سگ وپرندگان .... ( حيوانات دست آموز از خانه خارج گردند. ) گربه،  -

 به كاربردن بالش يا تشك حاوي پر، پشم و كرك اجتناب شود.از  -

 سوسك از عوامل حساسيت زا است كه با روشهاي مناسب در رفع اين حيوان تلاش گردد.  -

 

  دود سيگار* 

پيپ و .... ( از مهترين علل افزايش بروز و تشهديد علائهم آسهم بخصهوص در كودكهان مهي       دود سيگار و ساير دخانيات )قليان، 

 ماده سمي در دود سيگار شناخته شده است. بنابراين توصيه  مي شود :   4333باشند. حدود 

 اجازه سيگار كشيدن در خانه يا فضاهاي بسته به هيچ كس داده نشود. -

 از مصر  انواع مواد دخاني اعم از سيگار، قليان، پيپ، ...... خودداري شود.  -

 

   تغذيه* 

ماه اول زندگي خطر بروز آلرژي و آسم را كاهش مي دههد. لهذا بهراي پيشهگيري از      0تغذيه انحصاري با شيرمادر بخصوص در  

 آسم بهتر است از شيرخشك و يا شير تازه گاو استفاده نشود. 
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كه آلرژي زا غذاهاي طبخ شده و آماده و كنسروي و فست فودها  ،مواد نگهدارنده و رنگ هاي غذايي اي حاويمصر  غذاه

تا ميزان آلرژي زايي غذا به افزايش يابد  . از طر  ديگر مصر  غذاهاي تازه و سبزيجات و ميوه جاتحداقل برسدهستند به 

 حداقل برسد . 

، افزايش تعداد حملات و كنترل تباط دارند و چاقي باعث افزايش شدت علائم آسماز آنجا كه چاقي و آسم با هم بسيار ار

 شد. و ورزش مانع از چاقي مناسب آسم مي شود بايد با تنظيم محتواي غذانا

 

   آلودگي هوا* 

در مهواقعي كهه    لهذا بهتهر اسهت   بدتر شدن آسم مي گردد. بروز و يا هواي آلوده حاوي مواد شيميايي متعددي است كه موجب 

صها ورزش درفضهاي آزاد   از خهروج از منهزل و خصو   حتهي المقهدور   علائم هشدار دهنده نشاندهنده آلودگي شديد هوا هسهتند 

 د.اجتناب گرد

تشديد آسم به شمار  بروز و استفاده از وسايل گرمايشي دود زا ) بخاري نفتي يا چوبي ، وجود تنور درمنزل و...... ( نيز از عوامل

 د و استفاده از وسايل گرمايشي غيردود زا توصيه مي گردد.  مي رون

نيز از عوامل مهم كاهش حملات آسم است چرا كه اولاً آفتاب باعث كاهش مايت محل كار نورگير بودن مستقيم فضاي خانه و 

 فعال مي گردد. Vit Dها و كپك ها مي شود و ثانياً باعث توليد 

 

  بوهاي تند* 

جهوهر نمهك و شهوينده هها      عطر و ادوكلن، سفيد كننهده هها ،  به بوهاي تند مثل بوي رنگ و اسپري مو ، افراد نسبتبعضي از 

 اجتناب كنند.    محل كاربايد از اين عوامل محرك در محيط خانه و  لذاواكنش نشان مي دهند 

 

  گرده هاي گياهان و قارچ ها* 

علوفهه   ي فصلي مي شوند. درختاني مثل نارون ، كاج ، سهپيدار ، گرده هاي گياهي موجود درفضا ، اغلب سبب آسم و آلرژي ها

هاي هرز در فصول مختلف مشکل ساز هستند. در فصل هاي گرده افشاني با بستن درب و پنجره ها مي توان از نفوذ گهرده هها   

 به اتاق جلوگيري كرد. 

وامل آلرژي زا در فضاهاي بسهته بهه شهمار مهي     رطوبت و گرما سبب رشد قارچ ها وكپك ها مي گردند، كپك ها و قارچ ها از ع

روند. لذا بايد از منابع تکثير قارچ مثل جاهاي مرطوب اجتناب كرده و محل هاي مرطهوب )حمهام ، زيهر زمهين ( مکهرراً تميهز       

 باعث افزايش قارچ ها وكپك ها مي شوند.   خانهشوند. نگهداري گلدان هاي زينتي و متعدد در 

 




