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  بخش اول 

  آسم چيست؟

بزرگسال يك نفر را مبتلا مي  20كودك يك نفر و از هر  10سم بيماري شايعي است كه ازهر آ

بسياري چنين مي انديشند كه آسم بيماري است كه از دوران طفوليت شروع مي شود امـا  . كند

ود همچنين ممكن است در سال هاي نوجواني بهتر ش ـ. ممكن است آسم در هر سني بروز كند

كودكـان مبـتلا بـه آسـم هنـوز در بزرگسـالي نيـز        % 50و يا كاملا از بين برود ،اما نزديـك بـه   

اما بسـتگان اغلـب   . ممكن است آسم در افراد يك خانواده ديده شود. مشكلاتي خواهند داشت

به طـوري كـه مـي    . آسم علاج قطعي ندارد اما قابل كنترل است .بيماران ، مبتلا به آسم نيستند 

اكثر افراد مبتلا به آسم با درمان مناسب و مـنظم  . از بروز حمله هاي آسمي پيشگيري كردتوان 

بدون غيبت از مدرسه يا كار مي توانند به زندگي طبيعي خود ادامه دهنـد و حتـي از ورزش و   

  .شركت در ديگر تفريحات لذت ببرند

  كار ريه ها چيست؟

كـار ريـه هـا    براي دانستن اين كه آسم چيست بايد بدانيم كـه  

در حين انجام عمل دم ، ريه ها اكسيژن موجـود در    چيست ؟

سپس خون بـا جريـان   . هوا را مي گيرند و وارد خون مي كنند

در عـين  .خود اكسيژن را به بخش هاي مختلف بدن مي رساند
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حال خون دي اكسيد كرين را جمع مي كند و به ريه ها برمي گرداند و ايـن دي اكسـيد كـربن    

هوا از طريق يك سري لوله ها شاخه اي به ريـه  . اي بازدمي از ريه ها خارج مي شودهمراه هو

  .گفته مي شود)) لوله هاي برونشي  ((وارد و از آن خارج مي شود كه به اين لوله ها 

  سم چه اتفاقي مي افتد؟آدر

بازدم از  از آنجايي كه انجام عمل دم و. لوله هاي برونشي بيماران مبتلا به آسم منقبض مي شود

ميان اين لوله هاي باريك مشكل مي باشد، بيماران مبتلا به آسم دچار علائم تنگي نفس ، خس 

به علاوه در اين افراد خلط چسبناك هـم  . خس سينه و احساس فشار در قفسه سينه مي شوند 

  .توليد مي گردد كه با سرفه بالا مي آييد و يا در فرد احساس گرفتگي سينه ايجاد مي كند

  سم چيست؟آعلت 

  .با وجود انجام تحقيقات وسيع علت آسم هنوز ناشناخته مي باشد
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  سم را تشديد ميكند؟آچه عواملي 

در اكثر مواقع شدت بيماري آسم دليل واضحي ندارد اما اغلب برخـي چيزهـا باعـث وخامـت     

  : آسم مي شوند 

هفتـه بـه طـول     6ممكـن اسـت    كـه . معمولي يا آنفلونزا آسم را بدتر مي كنـد   سرما خوردگي

  .بيانجامد مگر آن كه درمان مناسب انجام گيرد

چيزهايي كه معمولا افراد مبتلا به آسم بـه  . حملات آسمي اغلب در اثر آلرژي ايجاد مي شود

 50از هـر  . م حيوانـات و پش ـ  گرده گياهان ، گرد و غبار خانه: آنها حساسيت دارند غبارتند از 

  .فرد آسمي يك نفر به آسپرين حساسيت دارد

ورزش خصوصا در هواي سرد ممكن است موجـب بـروز حمـلات    

وبي مـي تـوان آسـم ناشـي از     بـه خ ـ   آسمي شود اما با درمان صحيح

در مجموع از آنجائئ كه ورزش و نرمش بـراي  . كنترل كرد  ورزش را

  .افراد مبتلا به آسم مفيد است اين افراد نبايد از انجام آنها بپرهيزند

دود غليظ و هواي پر غبار اغلب  محرك هايي از قبيل دود دخانيات ،

خشـم ،  ( در برخي از افراد مبتلا به آسم تحريكـات روانـي   . به حملات آسمي مي شود  منجر
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اين كه بعضـي مـردم مـي    . مي تواند موجب بروز حمله شود)  اضطراب و حتي خوشحالي زياد

  گويند

مصرف اغلب قرص ها و داروها بـراي  . باعث آسم مي شود، صحت ندارد)  اعصاب خراب(  

با اين وجود ، در صورت ابتلاي بيمار به فشار خون بالا و يا . خطر است افراد مبتلا به آسم بي 

قلبي ممكن است برخي داروها ايجاد عوارض كنند كـه در ايـن صـورت از داروهـاي       بيماري

بيمـار بايـد بـا پزشـك خـود مشـورت كنـد و          در صورت ترديد ،. جايگزين استفاده مي شود 

ه هاي پزشك خـود مشـورت كنـد و همچنـين نبايـد      همچنين نبايد بدون در نظر گرفتن توصي

  .بدون در نظر گرفتن توصيه هاي پزشكي و به طور ناگهاني مصرف داروهاي خود را قطع كند

  چه درمانهايي براي آسم وجود دارد؟

آسم علاج واقعي ندارد اما بيشتر افراد مبتلا به آسم با درمان 

درمـان  . دمي دهن ـمه ندگي عادي خود اداكاملا به ز صحيح ،

هاي بسياري براي آسم در دسـترس اسـت كـه معمـولا بـه      

. صورت اسپري و گاه به صورت قرص مصـرف مـي شـود   

برخي از درمان ها به منظور بهبود سريع در موارد حاد آسم بكار مي رود ولي ديگر درمـان هـا   

گيرنده هـا مـي   اين درمان هـا را پيش ـ  (را بايد براي تاثير بهتر آنها به صورت منظم استفاده كرد 

بيمار بايد در مورد درمان با پزشك خود مشورت كند و براي اين كـه داروهـا حـداكثر     ).نامند 
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تاثير را داشته باشند مطمئن شود كه چگونگي مصرف داروها را مي داند،اگر چه نفس تنگـي و  

  .خس خس وجود نداشته باشد

  چه مواقعي درمانهاي شديد تر لزوم پيدا ميكند؟

اقعي كه علائم آسم در تشخيص تشديد يافته و يا احتياج به درمان شديدتر دارد مهم دانستن مو

شـب بــدتر مـي شــود و يكــي از    آسم اغلـب در  . است 

دهنده نياز بيمار به درمـان بيشـتر    ــان    ــه نش ــي ك علائم

خواب در شب يـا صـبح رود در    ــداز از    ــد بي ــي باش م

ــا تنگــي نفــس اســت   معمــولا .ي اثر خس خـس سـينه   

شب ها به علت سـرفه از خـواب    تلا به آسـم  كودكان مب

در صورتي كـه  . بيدار مي شوند و اين را مي توان نشانه اي براي نياز به درمان بيشتر تلقي كرد 

بيمار در طول روز خس خس بيشتري داشته باشد به طوري كه مجبـور شـود از اسـپري هـاي     

  .ود مراجعه كندبايد به پزشك خ خود به دفعات بيشتر از معمول استفاده كند ،

  

  

  در باره آسم چه مي دانيد؟
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واگير است كه براي تمـام سـنين از شـيرخوارگي تـا دوران      آسم از جمله بيماريهاي شايع غير

كند آسم يك بيماري جدي ومزمن ريه اسـت كـه غالبـاً بـا      كهولت مشكلات زيادي فراهم مي

مـزمن بـه ايـن     0شـود وممكن است سبب مشكلات تنفسي  التهاب مجاري هوايي همراه است

حتي زمـاني كـه بيمـار احسـاس ناخوشـي نـدارد در        معنا است كه بيماري هميشه وجود دارد

آسم ، علائم خس خس ، سرفه ،تنگـي نفـس و    صورت تحريك مجاري هوايي در فرد مبتلا به

وتـنفس طبيعـي وراحـت بـراي بيمـار       فشردگي قفسه سينه عدم تحمل ورزش ظاهر مي شـود 

 دشوار مي گردد

ممكن است از چند دقيقه تا چنـد روز طـول بكشـند حمـلات      لائم آسم عود كننده هستند وع

كشنده باشند ودر حملات شديد مراقبتهـاي پزشـكي لازم    آسم ممكنست خفيف يا شديد وگاه

سني بروز كند علت دقيق واصلي آسم هنوز نامشخص است  است اين بيماري مي تواند در هر

دهد كه برخي از افراد بويژه شيرخوران كه سابقه مثبـت   شان ميولي آنچه تاكنون روش شده ن

دارند زماني كه در معرض دود سيگار گرده گياهان وقارچ ها يا  در خانواده) حساسيت (آلرژي 

  براي ابتلا بـه آسـم پيـدا     وسوسك ها قرار مي گيرند شانس زيادتري حيوانات خانگي هيره ها

  .مي كنند

 ،حملات آسم قابل پيشگيري است هر بيمار بايد از عوامل محرك آسم قابل پيشگيري است آيا

  ومزاحمي كه سبب التهاب مجاري هوايي وبدتر شدن بيماري آسـم مـي شـوند اجتنـاب كنـد     

 

تـوان بـه    تا كنون راه حلي براي ريشه كن كردن آسم پيدا نشده است ولي اين بيمـاري را مـي  



 7

ــت    ــم در بيش ــا آس ــدگي ب ــرد زن ــرل ك ــان وكنت ــكلي درم ــر ش ــدون درد س ــوارد ب ــت ر م  اس

مراقبـت   آسم چگونه كنترل مي شود ؟ آسم يك بيماري مـزمن اسـت معمـولاً بيمـار نيـاز بـه      

اسـتفاده از   پزشكي پيوسته و منظم دارد بيماران مبتلا به آسم متوسط تـا شـديد مـي تواننـد بـا     

وايي خـود  ه داروهاي طويل الاثر كه توسط پزشك توصيه مي شود بطور روزانه التهاب مجاري

صـورت ظهـور    را كنترل كنند وبه اين وسيله علائم وحملات بيماري را پيشـگيري نماينـد در  

 0بكـار ميـرود   بـراي تسـكين آنهـا   ) ماننـد داروهـاي استنشـاقي    (علائم داروهاي سريع الاثـر  

 :كنيم در پايان به نكاتي چند جهت پيشگيري از حملات آسم اشاره مي

 : آسمنكاتي جهت پيشگيري از حملات 

 حيوان حساسيت زا دارند اجتناب كنيد از حضور در خانه اي كه -1

 ببريد حيوانات دست آموز را از خانه بيرون -2

 كنيد از بكار بردن بالش يا تشك حاوي پر پشم وكرك اجتناب -3

 بپيچيد بالشها وتشك ها را در پوششهايي پلاستيكي وغير قابل نفوذ -4

 بشوييد ) درجه سانتيگراد 55(يكبار در آب داغ  كليه ملحفه ها را هفته اي -5

   در صورت امكان از قالي بعنوان كف پوش استفاده نكنيد -6

  فصول گروه افشاني پنجره ها را بسته نگه داريد در -7

وجه سيگار نكشيد واجازه سـيگار كشـيدن در خانـه را بـه      در صورت ابتلا به آسم به هيچ -8

   هيچ كس ندهيد
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ماهگي يكي از مهمتـرين راههـاي پيشـگيري از     6ري شيرخواران با شيرمادر تا انحصا تغذيه-9

آسم و ساير حساسيتها در كودكـاني اسـت كـه سـابقه چنـين بيماريهـايي را در خـانواده         وقوع

  دارند خودشان

در . اسـت  هـاى مختلـف   هاى هوايى بـه محـرك   بيمارى آسم در واقع نوعى افزايش پاسخ راه

 هـاى داخلـى و خـارجى    يرى و حساسيت مجارى هوايى به محـرك پذ واقع افزايش تحريك

 شود كه به صورت انقباض و تنگى گسترده مجارى هاى هوايى مى سبب ايجاد التهاب در راه

دچـار   هاى هوايى كند و در اين حالت است كه بيمار به دليل تنگى شديد راه هوايى تظاهر مى

 .شود تنگى نفس و سرفه مى

  يابد ه چه شكلى بروز مىعلائم بيمارى آسم ب•

اى است و بيماران خصوصـاً افـراد جـوان و كودكـان ممكـن اسـت در        يك بيمارى دوره آسم

 بيماران در فواصل بين حملات حاد آسم. گونه نشانه غيرعادى نداشته باشند معاينه هيچ هنگام

فه خس سينه و سر در حمله حاد آسم علائم به صورت تنگى نفس، خس. بدون علامت هستند

 اى كه در اما در كل علائم آسم خصوصاً در كودكان بسيار متفاوت است به گونه. كند مى بروز

بعضى از موارد مادر كودك آسمى فقط متوجه ضعف عمومى، خستگى و خمـودگى و كـاهش   

 .هــا ممكــن اســت تنهــا علامــت باشــد  ســرفه در بچــه. شــود كــودك خــود مــى فعاليــت

تقريبـاً تمـام بيمـاران    . سر هم و متناوب است شك پشتهاى خ آسم سرفه اما از علائم مزمن
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ها پس از خواب شـبانه هنگـام    شوند و بسيارى از بيماران صبح تر مى بدحال ها آسمى، شب

  .احساس سختى و فشار روى قفسه سينه دارند نفس كشيدن

  موثرند چه عواملى در بروز حمله آسم•

خـانوادگى   اً كودكـان سـابقه شخصـى يـا    درصد بيماران مبتلا به آسم خصوص ـ 50در بيشتر از 

در آسـم   .هـاى غـذايى وجـود دارد    ريزش بينى، كهير و اگزمـا و يـا آلـرژى    آلرژى مانند آب

پر، پشم، گـرد و   زا مانند گرده گياهان، اجزاى حيوانى مثل مو، آلرژيك مواد آلرژن يا حساسيت

مـورد بيمـارانى كـه     ن دربنابراي. شوند ها سبب افزايش شدت بيمارى مى غبار خانگى و قارچ

وجـود  . زا را كـاهش داد   حساسـيت  زمينه آلرژى دارند بايد تا سر حد امكان رويارويى با مواد

محيط زنـدگى در بـروز حمـلات     حيوانات خانگى، سوسك، كپك، مو، پشم و پر حيوانات در

در واقـع  . هرگونه گردوغبـارى باشـد   محيط زندگى بايد كاملاً تميز و عارى از. آسم موثر است

بندپايان بسيار كوچكى وجود دارند  هاى فرش و موكت هاى خانگى، لاى پرز در گرد و خاك

شـوند و بـه صـورت     غيرمسلح ديـده نمـى   ها با چشم مايت. شود گفته مى» مايت«كه به آنها 

هـا بـه دسـتگاه تـنفس      ورود مايـت . كنند مى انگل در محيط زندگى انسانى و حيوانى زندگى

لازم است كـه بـراى كـاهش و كنتـرل      پس. شود زايش شدت بيمارى آسم مىسبب بروز و اف

اسـت از عوامـل خطرآفـرين و     حملات آسم محيط زنـدگى بيمـاران را تـا جـايى كـه ممكـن      

  .زا پاكسازى كنيم  حساسيت
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هـاى مشـابه و    ها مثل آسپرين و دارو از حساسيت به دارو آسم غيرآلرژيك ممكن است ناشى

  .هاى دستگاه تنفسى باشد عفونت لى و يايا ناشى از عوامل شغ

فوقانى چه از نـوع ويروسـى و چـه     هاى دستگاه تنفسى در فصول سرد سال با افزايش عفونت

بـراى پيشـگيرى از ابـتلا بـه      از ايـن رو . شـود  باكتريـايى علائـم بيمـارى آسـم شـديدتر مـى      

ــت ــيه      عفون ــولانزا توص ــن آنف ــمى واكس ــان آس ــراى كودك ــى ب ــاى تنفس ــى ه ــود م  .ش

سـيگار و   هـايى مثـل دود   رزش و فعاليت، خنده، هواى سرد و خشك، بوى قوى و محـرك و

اضـطراب و   روانى مانند ترس، _هاى روحى  تنباكو، رنگ و بخارات شيميايى و حتى استرس

  .كند عصبانيت نيز بيمارى آسم را شديدتر مى

  كنيم براى كاهش حملات آسم چه•

پرهيز جـدى از   ها و ى آسم، استفاده صحيح از درمانآگاه بودن بيماران آسمى با سرشت بيمار

كننـده   تشـديد  زا با تغيير زندگى و پاكسازى محيط زندگى و شـناخت عوامـل   مواد حساسيت

 .اســت بيمــارى همــه و همــه در كنتــرل و پيشــگيرى از بــروز حمــلات آســم بســيار مــوثر 

بـراى كنتـرل    مـدت  لانىآسم هرگز به طور كامل قابل علاج نيست و معمولاً درمان و اداره طو

  .آن نياز است

استنشاقى است كـه معمـولاً توسـط     هاى هاى درمان بيمارى آسم استفاده از اسپرى يكى از راه

هايى هستند كه بـه طـور    از جمله اسپرى سالبوتامول و تربوتالين. شود بيماران ترجيح داده مى

هـاى استنشـاقى    بـه ايـن دارو  آل  پاسخ ايده اما يكى از علل اصلى عدم. شوند شايع نسخه مى
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صحيح اسـتفاده از آنهـا بـه بيمـاران آمـوزش داده       استفاده نادرست از آنها است و بايستى طرز

  :شود

درپـوش را برداشـته و يـك     -2. كنيد و چند ثانيه تكـان دهيـد   قوطى را هم دماى بدن گرم -1

ت همان دسـت را در  انگشت سبابه را در ته قوطى و انگشت شس -3. بازدم متوسط انجام دهيد

قوطى را عمودى نگه داشته و دهانه قوطى را كمى داخل دهان كنيد  -4. پايين قوطى قرار دهيد

پس از شروع دم، دو انگشت را كمـى فشـار دهيـد تـا دارو آزاد      -5.كنيد و شروع به دم آهسته

 ..گـه داريـد  ثانيـه نفـس خـود را ن    10تا  4كنار برده، دم را كامل كرده و  گاه قوطى را شود آن

تقريبـاً تمـام بيمـاران    . است سر هم و متناوب هاى خشك پشت اما از علائم مزمن آسم سرفه

ها پس از خواب شـبانه هنگـام    صبح شوند و بسيارى از بيماران تر مى ها بدحال آسمى، شب

  .دارند نفس كشيدن احساس سختى و فشار روى قفسه سينه

  چه عواملى در بروز حمله آسم موثرند•

مبتلا به آسم خصوصـاً كودكـان سـابقه شخصـى يـا خـانوادگى        درصد بيماران 50بيشتر از  در

در آسم آلرژيك . هاى غذايى وجود دارد و اگزما و يا آلرژى ريزش بينى، كهير آلرژى مانند آب

مانند گرده گياهان، اجزاى حيوانى مثل مو، پـر، پشـم، گـرد و غبـار      زا مواد آلرژن يا حساسيت

بنابراين در مورد بيمارانى كـه زمينـه   . شوند افزايش شدت بيمارى مى ها سبب چخانگى و قار

وجـود  . زا را كـاهش داد   تا سر حـد امكـان رويـارويى بـا مـواد حساسـيت       آلرژى دارند بايد

سوسك، كپك، مو، پشم و پر حيوانات در محيط زنـدگى در بـروز حمـلات     حيوانات خانگى،
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در واقـع  . زندگى بايد كاملاً تميز و عارى از هرگونه گردوغبـارى باشـد   محيط. آسم موثر است

هاى فرش و موكت بندپايان بسيار كوچكى وجود دارند  خانگى، لاى پرز هاى در گرد و خاك

شـوند و بـه صـورت     ها با چشم غيرمسلح ديده نمـى  مايت. شود گفته مى «مايت«كه به آنها 

هـا بـه دسـتگاه تـنفس      ورود مايـت . كنند زندگى مىانسانى و حيوانى  انگل در محيط زندگى

پس لازم است كـه بـراى كـاهش و كنتـرل     . شود بيمارى آسم مى سبب بروز و افزايش شدت

را تـا جـايى كـه ممكـن اسـت از عوامـل خطرآفـرين و         حملات آسم محيط زنـدگى بيمـاران  

  .زا پاكسازى كنيم  حساسيت

 هاى مشابه و يا ها مثل آسپرين و دارو اروغيرآلرژيك ممكن است ناشى از حساسيت به د آسم

  .هاى دستگاه تنفسى باشد ناشى از عوامل شغلى و يا عفونت

هاى دستگاه تنفسى فوقانى چه از نـوع ويروسـى و چـه     افزايش عفونت در فصول سرد سال با

از ايـن رو بـراى پيشـگيرى از ابـتلا بـه      . شـود  بيمـارى آسـم شـديدتر مـى     باكتريـايى علائـم  

ــت ــا عفون ــىه ــى     ى تنفس ــيه م ــولانزا توص ــن آنف ــمى واكس ــان آس ــراى كودك ــود ب  .ش

هـايى مثـل دود سـيگار و     و خشك، بوى قوى و محـرك  ورزش و فعاليت، خنده، هواى سرد

روانى مانند ترس، اضـطراب و   _هاى روحى  استرس تنباكو، رنگ و بخارات شيميايى و حتى

  .كند مى عصبانيت نيز بيمارى آسم را شديدتر
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  اهش حملات آسم چه كنيمبراى ك•

ها و پرهيز جـدى از   آسم، استفاده صحيح از درمان آگاه بودن بيماران آسمى با سرشت بيمارى

كننـده   پاكسازى محيط زندگى و شـناخت عوامـل تشـديد    زا با تغيير زندگى و مواد حساسيت

 .از بــروز حمــلات آســم بســيار مــوثر اســت بيمــارى همــه و همــه در كنتــرل و پيشــگيرى

مـدت بـراى كنتـرل     معمولاً درمان و اداره طولانى هرگز به طور كامل قابل علاج نيست وآسم 

  .آن نياز است

هاى استنشاقى است كـه معمـولاً توسـط     بيمارى آسم استفاده از اسپرى هاى درمان يكى از راه

ر هايى هستند كه بـه طـو   سالبوتامول و تربوتالين از جمله اسپرى. شود مى بيماران ترجيح داده

هـاى استنشـاقى    آل بـه ايـن دارو   اما يكى از علل اصلى عدم پاسخ ايده. شوند مى شايع نسخه

 نادرست از آنها است و بايستى طرز صحيح استفاده از آنهـا بـه بيمـاران آمـوزش داده     استفاده

  :شود

برداشـته و يـك    درپـوش را  -2. قوطى را هم دماى بدن گرم كنيد و چند ثانيه تكـان دهيـد   -1

همان دست را در  انگشت سبابه را در ته قوطى و انگشت شست -3. متوسط انجام دهيد بازدم

كمى داخل دهان كنيد  قوطى را عمودى نگه داشته و دهانه قوطى را -4. پايين قوطى قرار دهيد

فشـار دهيـد تـا دارو آزاد     پس از شروع دم، دو انگشت را كمـى  -5.و شروع به دم آهسته كنيد

 .ثانيه نفس خود را نگه داريد 10تا  4را كنار برده، دم را كامل كرده و گاه قوطى  شود آن
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 از كودكـان دانـش آمـوز در   % 10آسم يكي از شايع ترين بيماريهاي تنفسي است كه در حدود 

   .اغلب كشورها به آن مبتلا مي باشند

   .پسران شايعتر از دختران است ميزان بروز بيماري در بين كودكان بيشتر و در

تنفسي ناي و ريه ها بـه محركهـاي    ويژگي اين بيماري افزايش حساسيت پاسخ دهي مجراي از

شدت آن به طور خود بـه خـودي و يـا     گوناگون است و با تنگي قابل توجه راههاي هوايي كه

  .در نتيجه درمان تغيير مي كند،شناخته مي شود

 شـايع در محـيط و ديگـر    افراد آسمي سيستم تنفسي بسيار حساسي دارند كه نسبت بـه مـواد  

كننـده   عوامل زمينه ساز واكنش نشان مي دهد و موادي از قبيل عفونت ، گرده و غبـار ، آلـوده  

  .هاي هوا و يا آلرژي به گرده گياهان ، موي حيوانات

   آسم ناشي از ورزش

 تا. شود يكي از انواع آسم ، آسم ناشي از ورزش است كه با افزايش فعاليت جسماني ايجاد مي

مـواد   كنون علت آسم ناشي از ورزش شناخته نشده است و بهترين دليـل بـراي آن آزاد شـدن   

  .مـي شـود   (EIA) تنگ كننده برونشي و ريـوي اسـت كـه باعـث بـروز آسـم ورزشـي يـا        

   ارزش و اهميت تمرين هاي ورزشي

ن را تجربه مي كنند ممك (EIA) ورزشي آسم ورزشي جوانان و كودكاني كه پس از فعاليتهاي

بدين علت اين كودكان ممكـن اسـت از آمـادگي بـدني      است از فعاليتهاي شديد پرهيز كنند و
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قفسه سينه و فقدان مهارتهاي حركتي دشاته باشند  پايين تر، شكل جسماني ضعيف ، بد شكلي

كـه از خودشـان دارنـد دچـار مشـكلات روانـي        و همچنين ممكن است به علت تصور بـدي 

توانايي،مشاركت در فعاليتهايي كـه توسـط افـراد هـم      به دليل عدم اين افراد ممكن است.شوند

  .اجتمــاعي و هيجــاني شــوند   ســن و ســال انجــام مــي شــود، دچــار مشــكلات      

 درمان آسم ناشي از ورزش و فعاليت

كردن ميزان بروز و شدت آسم ورزشي راههاي مختلفي وجو دارد از قبيـل   جهت كاهش و كم

افراد آسمي بايد قبـل از انجـام فعاليتهـاي جسـماني از آنهـا       داروها كه اغلب مصرف انواعي از

  .كنند استفاده

 ورزشهاي توصيه شده به افراد مبتلا به آسم

  . از دارو قبل از ورزش مي توانند همانند افراد غير آسمي ورزش كنند افراد آسمي با استفاده

غيرآسمي مشابه است ، سطح بالا در يك ورزش خاص براي افراد آسمي و  برنامه هاي تمريني

  .هوازي عمومي بايد به آن اضافه شود تنها يك برنامه

 تمرينات هوازي

، تمرين بايد با شدت كم آغاز شده و بتدريج با بهبود آمادگي هـوازي   پس از گرم كردن ملايم

  .افزايش يابد
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 زبااسـتفاده ا .هدف تحريك و استرس وارد كردن بر سيستم بـدون ايجـاد فشـار بـر آن اسـت     

و بازيهاي  تمريناتي از قبيل قدم زدن ، بالا و پايين پريدن ، دويدن ، دوچرخه سواري و فعاليتها

حـداكثر   %90 تـا % 65شدت تمرينات بايد حـدود  .استقامتي متنوع مي توان به اين مهم رسيد

   .سرعت ضربان قلب باشد

   : روش محاسبه حداكثر ضربان قلب

  220-سن=سرعت ضربان حداكثر

 مرينفشار ت

. عضلات را براي تمرينات شديدتر آينده آماده مـي كنـد   برنامه بايد با پياده روي شروع شود و

 30تـا   10پريدن ، سپس تمرينهاي با شدت بيشتر كه مـدت آن   در ابتدا پياده روي بالا و پايين

  .ثانيه ادامه مي يابد 90تا  30ثانيه با استراحت 

 نوع تمرينات

امـا بهتـر اسـت افـراد     .بدني به علاقه فـرد بسـتگي دارد   ر برنامه هايشركت منظم يا متناوب د

بايد به سيستم قلبي تنفسي اسـترس تحريـك وارد   ( كنيم  آسمي را به فعاليتهاي هوازي تشويق

دوران كودكي آموزش شنا ببيند ، شـنا نـه تنهـا اثـر آسـم زاي       در صورت امكان بايد در.) شود

  .بر افزايش حجم قلب و ريه دارد مثبتي كمتري دارد بلكه اثر بسيار
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  كـــرد و يـــا آن را كـــاهش داد؟   چـــه زمـــاني بايـــد از انجـــام ورزش پرهيـــز    

هنـوز علائـم تنگـي نفـس را داشـته       اگر افراد آسمي قبل از تمرين دارو مصرف مي كنند ولـي 

 افراد آسمي متوجه شده اند كه تمرين اگر چه بعضي از. نبايد تمرينهاي شديد انجام دهند.باشد

، اما در اغلب مـوارد تنگـي برونشـي     باعث گشاد شدن راههاي تنفسي و بهبود تنفس مي شود

  .بايد از كلاسهاي ورزشي معاف شوند كودكان آسمي بيشتر مي شود شايان ذكر است كه

فعاليت بايد مشاركت در بازي و تمـرين شـديد    در حين (EIA) افراد آسمي در صورت ايجاد

  .را كاهش دهند

   سردكردن

 پايان هر دوره تمريني بايد يك بخش برگشت به حال اوليه دنبال شود اين حالت مي تواند در

از سطح  ضربه بالاتر 20با انجام فعاليتهاي ريتميك ملايم پياده روي تا بازگشت ضربان قلب به 

   . استراحت ادامه يابد

  .، مي باشدانجام شده است سرد كردن شامل تكرار تمرينهاي كششي كه در گرم كردن
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   نتيجه گيري

به شخص ديگر در زمانهاي مختلـف متفـاوت اسـت ،     پاسخ افراد آسمي به ورزش از شخصي

بايد در تمرينهاي منظم و برنامه ورزشي بـا حـداقل    ولي به عنوان يك قاعده كلي ، افراد آسمي

   .محدوديت شركت كنند

تمرين ها در غلبـه بـر نـاتواني     ها در بالاترين سطوح ورزشي شاهدي بر فوايد موفقيت آسمي

تحريكي براي ديگران جهت پيش بيني فعاليتهاي جسماني و ورزشـي در برنامـه روزانـه     آنها و

  .باشد خود مي
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  بخش دوم

 آسم چيست؟

آسـم يـك   . گـي نفـس اسـت   زبان يوناني گرفته شده كه معنـي آن تن  از ASTHMA  آسم كلمه

تنگي نفس به علت ورم لوله هاي تنفسي به وجود مي آيد و اگـر   بيماري مزمن است كه در آن

يكـي از دلايـل ورم، در افـراد مبـتلا بـه      . نفس هم از بـين مـي رود   اين ورم درمان شود تنگي

  .است  آلرژي آسم،

بـراي انجـام   . كامل وارد ريه شـود  اثر داروهاي ضد آسمي موقعي مؤثر است كه دارو به طريق

شـود كـه اول دارو را در     اتاقكي استفاده مـي  اين كار و جلوگيري از هدر رفتن دارو در هوا از

 .تواند از هدر رفتن دارو جلوگيري كند  آن مي كند و مريض با استفاده از  خود ذخيره مي

 :آسم به وسيله دو گروه دارو انجام مي شود) كنترل ( درمان 

  مانند سالبوتامول) گشاد كننده هاي لوله هاي تنفسي(داروهاي موضعي  -

  داروهاي ضد ورم مانند كورتون ها -
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 براي درمان آسم، سازمان بهداشت جهاني اين بيماري را به چهار طبقه دسته بندي

 :كرده است

  FEV1رمان براساس علائم طبقه بندي آسم قبل از د

  خفيف موعدي -1

  هميشگي خفيف -2

  هميشگي متوسط -3

  هميشگي وخيم -4

 :اولين قدم تشخيص آسم است و آن را از دو طريق بايد شناسايي كرد

   سرفه تنگي نفس، : علائم -1

سالبوتامول به حد نرمـال   زير حد نرمال باشد و بعد از استنشاق 1FEVاگر  : اسپيرومتري -2

   .ددبرگر

باشـد   البته در مواردي مانند آسم خفيف كه امكان شهود و اثبات اين دو طريق امكـان نداشـته  

  .بايد از تست با متاكولين استفاده كرد
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 SPIROMETRY سنجش تنفس

 هـاي ايـن   است كه علـت آن ورم ديـواره  ) يهاي هواي لوله(آسم يك بيماري مزمن برونش ها 

  .ها است لوله

  .و سرفه و حالت گرفتگي قفسه سينه مي شود) بازدم(اين ورم باعث تنگي تنفس 

هوايي  هاي  به موجب مطالب فوق، يكي از عناصر اصلي براي تشخيص آسم، وجود تنگي لوله

  .موقع بازدم است

 است كه) اسپيرومتري(اي پزشك سنجش تنفس به همين علت يكي از مهمترين آزمايش ها بر

   .توان آسم را تشخيص داد و كنترل درمان را از طريق آن پيگيري كرد  از طريق آن مي

SPIROMETRY چيست؟ 

 SPIROMETRY آزمايش بدون درد و NON INVASIVE توان تـنفس يـك     است كه با آن مي

  )حجم تنفسي. (را اندازه گيري نمود فرد

  . در انگليس اختراع شد 1946سال  اسپرومتري در

  

  

  

  :براي بهتر فهميدن اسپرومتري، مفيد است تعريفي از تنفس بكنيم
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  تنفس چيست؟

و  تنفس عملي است كه به طريق آن اكسيژن از اتمسفر بيرون به نـايژك هـا منتقـل مـي شـوند     

  .بالعكس دي اكسيدكربن از نايژك ها به بيرون فرستاده مي شوند

ثـابتي   يك دم و ديگري بازدم، و در طي هر فـاز، دم مقـدار  . فاز تشكيل شده استتنفس از دو 

  .شود  هوا وارد شش ها مي شود و همانقدر هم در بازدم خارج مي

لوله هاي تنفسي به وجود مي  آسم يك بيماري مزمن است كه در آن تنگي نفس به علت ورم 

 .رود ميآيد و اگر اين ورم درمان شود تنگي نفس هم از بين 

فقيـر از   غني از اكسيژن و» هواي دم«تركيب هواي وارد شده با هواي خارج شده تفاوت دارد، 

فقيـر از   اكسـيدكربن و  برعكس، غنـي از دي  » هواي بازدم«اكسيد كربن است در حالي كه   دي

  .اكسيژن است

بـاقي   حجـم « در شش ها هميشه مقدار هواي ثابتي در پايان هر بازدم باقي مي ماند كـه بـه آن  

  .مي گويند» مانده

 آيا اين آزمايش بايد در شرايط خاصي بايد انجام گيرد؟

حـال   مهم اين است كه اگر مريض تـا بـه  . تواند در تمام طول روز انجام شود  اين آزمايش مي

بـرونش هـا را    كـه ) بتا ادرژرنيـك  (اين آزمايش را انجام نداده است بايد از استعمال داروهاي 

  .نند خودداري كندگشاد مي ك
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 طريقه هاي استعمال داروهاي آسمي

 رسـد ولـي در    استعمال داروهاي ضد آسم از طريق استنشاق به نظر يك عمل خيلي ساده مي

  .حقيقت چنين نيست

 شود بدون اين كه دليـل منطقـي داشـته باشـد،     در برخي از موارد كه وضعيت مريض حاد مي 

 استعمال نشده باشد وجود دارد، به ايـن معنـي كـه يـا     احتمال اين كه داروها به طريق صحيح

بـه   يا اين كـه دارو ) تعداد گرفتن دارو در روز(دستور پزشك به طور درست انجام نشده است 

مريضـي   اين گونه اشتباهات در خيلي از موارد موجب حاد شدن. درستي وارد بدن نشده است

 كـه مـريض تعلـيم داده شـود تـا      براي همين خيلي مهم اسـت . شدن آن مي شود  و خطرناك

  .داروهاي آسمي را بشناسد و طريقه درست گرفتن دارو را ياد بگيرد

شـود كـه    براي اين كه داروهاي آسم بتوانند به محل برونش ها برسند از وسائلي اسـتفاده مـي  

طريقه اسـتعمال   شود در مورد تعداد اين دستگاه ها و در اينجا سعي مي . شناختن آن مهم است

  .ز آن اطلاعات كافي داده شودا

 داروهاي آسم و طريقه استعمال آنها

هـا   كنترل آسم زياد آسان نيست بلكه احتياج مداوم به درمان صحيح دارد كه ممكن است سال

  .كشد  طول بكشد و حتي در برخي از موارد تمام عمر به درازا مي
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باعث  ه علاج بخش قطعي نيستند ،براي اين بيماري درمان هايي وجود دارد كه با وجود اين ك

برخـوردار   شوند در اغلب موارد بيماري تحت كنترل درآيد و بيمار از يك زنـدگي عـادي   مي 

  .شود

  .در اين ميان مسئله چگونگي استفاده صحيح از داروهاي مختلف براي آسم مهم است

  .دارد ي پزشكها موفقيت درمان آسم رابطه مستقيم با پذيرش دارو و عمل صحيح به توصيه

و  تر مصرف شود اثر آن بيشتر است و نياز مريض بـه پزشـك    پس بنابراين هرچه دارو صحيح

  .شود درمان آن كمتر مي 

كاركرد آنهـا را   داروهاي ضد آسم بسيار و گوناگون هستند و براي استفاده از هر كدام آنها بايد

ممكن است دستگاه ها با هم  فاده كنند وبرخي از بيماران بايد از دو دارو يا بيشتر است. شناخت

علاوه اين كه اين داروهـا بايـد در    فرق كنند و اين ممكن است بيمار را كمي سردرگم كند؛ به

  .طول روز به طور مرتب مصرف شوند

 ها در اسپري استفاده از اتاقك

انجـام   بـراي . اثر داروهاي ضد آسمي موقعي مؤثر است كه دارو به طريق كامل وارد ريه شـود 

دارو را در  شـود كـه اول    اين كار و جلوگيري از هدر رفتن دارو در هوا از اتاقكي استفاده مـي 

  .جلوگيري كند تواند از هدر رفتن دارو  كند و مريض با استفاده از آن مي  خود ذخيره مي
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پري اس ـ تواننـد خـوب از   براي بيماران مسن كه نمي . استفاده از اين اتاقك ها خيلي ساده است

مقاومت هوا نيـز   چون ذرات دارو در آن كوچكتر و. استفاده كنند اتاقك هاي بزرگتر بهتر است

  .دكن  خيلي كمك مي هاي كوچك هوايي شود و اين به رسيدن دارو در نايژه در آن كمتر مي 
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