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سلامت و بهداشت

دكتر اعظم گودرزی
دكترای تخصصی آموزش بهداشت و ارتقای سلامت

آسم زدایی

 بيماری آسم يك بيماري التهابی مزمن و غيرواگير ريه 
است. مزمن به اين معنا كه بيماري هميشه وجود دارد؛ حتي زماني 
كه بيمار احساس ناخوشي ندارد. در اين بيماري، به دنبال واكنش 
راه هاي هوايي به عوامل محرك و حساسيت زا )آلرژيك( اتفاقاتي در 

راه هاي هوايي رخ مي دهند:
 پوشش داخلي راه هاي هوايي متورم و ملتهب مي شود.

 ترشحات راه هاي هوايي )موكوس( زياد مي شود.

 عضلات اطراف راه هاي هوايي منقبض مي شود.

مجموع اين اتفاقات موجب انســداد راه هاي هوايي مي شود و در 
نتيجه هواي كمتري از آن ها عبور مي كند. با سخت تر شدن تنفس، 
علائم آسم به صورت ســرفه، خس خس سينه و تنگي نفس بروز 

مي كنند.

 علائم شایع
سرفه

سرفة بيماران آسمي غالباً در شب و اوايل صبح بدتر و مانع خواب 
راحت مي شود. ممكن است تك تك يا حمله اي باشد، ولـي اكثـراً 
به مدت طولاني ادامه مي يابد. اگر سرفه هاي فردي بيش از چهار 

هفته طول بكشد، او بايد از نظر آسم بررسی شود.
خس خس

نوعي صداي زير است كه هنگام تنفس و اغلب در بازدم شنيده 
مي شود. بايد توجه داشت، خس خس سينه با خرخر كه نوعي صداي 

بم است و غالباً در هنگام دم شنيده مي شود، متفاوت است.
تنگي نفس

در تنفس طبيعي، عمل دم و بازدم به راحتی و بدون احساس فشار 
يــا كمبود هوا صورت مي گيرد. اگر بيمــار دچار اختلال در تنفس 
به صورت تنگي نفس باشد، بايد به عنوان يكي از علائم مشكوك 

به آسم بررسی شود.
البته همة بيماران آسمي علائم فوق را به طور كامل ندارند. شدت 
و ميزان علائم نيز در حالت های مختلف بيماري و در حملة آســم 

متفاوت است.
علائم حملۀ آسم شدید

علائم حملة آسم شديد را بايد به سرعت شناسايي كرد. اين علائم 
عبارت اند از: 

 تنگي نفس شديد، تنفس سريع، عرق سرد؛
 خس خس پيش رونده؛

 استفاده از عضلات فرعي تنفس به صورت داخل كشيده؛
 شدن پوست قفسه سينه و عضلات بين دنده ای؛

 ناتواني در بيان حتي يك جمله؛
 افت سطح هوشياري.

 علل بروز آسم
علت دقيق و اصلي آسم هنوز نامشخص است، ولي آنچه تاكنون 
روشن شده نشان مي دهد، اگر افراد خانواده سابقة انواع بيماري هاي 
حساســيت زا )آلرژيك( يعني »اگزما، حساســيت بيني، حساسيت 
غذايي و آســم« را داشته باشــند، احتمال بروز آسم در ساير افراد 
آن خانواده بيشتر مي شــود. همچنين، تماس با عواملي چون دود 
ســيگار، عوامل عفوني ويروسي و بعضي مواد حساسيت زا ممكن 
است بر احتمال ابتلا به آسم بيفزايد. برخي افراد به دليل تماس هاي 
شغلي ممكن است دچار آسم شوند )نظير كار در نانوايي، چوب بري 
و رنگ ســازی(. همچنين، ممكن است بيماري آسم در افراد بدون 

سابقة آلرژي نيز رخ دهد.

از بين عوامل محيطي كه سبب بروز يا بدترشدن آسم مي شوند، 
موارد شايع عبارت اند از:

مواد حساسيت زا 
 عوامل حساسيت زاي حيوانات )پر، مو يا پوست(؛

گرده ها و قارچ ها؛
 هيره )مايت( موجود در گرد و خاك خانه ؛

 سوسك؛
 مواد محرك؛

 دود سيگار و ساير مواد دخاني )قليان و پيپ(؛
 آلودگي هوا؛

 تغييرات آب و هوايي، به خصوص هواي سرد و خشك؛
 بوهاي تند )نظير بوي عطر و اودكلن(؛

 تغييرات هيجاني شديد )گريه كردن، خنديدن شديد و فشار رواني(؛
 عفونت هاي ويروسي )سرماخوردگي، آنفلوانزا و ...(؛

 ورزش و فعاليت بدنی؛
عوامل ديگر:

 داروها مانند آسپرين و برخي مسكن ها
 مــواد افزودني در غذاها و حساســيت  هاي غذايي، به ويژه در 

كودكان؛
 چاقي.
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 درمان دارویی
 آسم يك بيماري مزمن است و تاكنون راه حلي براي ريشه كن كردن 
آن پيدا نشده است، ولي اين بيماري را مي توان به شكلي درمان و 
مهار كرد كه از بروز علائم و حملات آن پيشگيري شود. در صورت 

مهار بيماري آسم مي توان از زندگي مطلوبي برخوردار بود.
داروهاي تسکین دهنده )سريع الاثر(

اين داروها با شــل كردن عضلات راه هاي هوايي، به گشادشدن 
راه هــاي هوايــي و در نتيجه كاهش يا رفع علائم آســم كمك 
مي كنند. زمان شــروع اثر اين داروها چند دقيقه اســت. بنابراين، 
داروهاي تسكين فوري ناميده می شوند و هنگام بروز اولين علائم 

تشديد بيماري بايد به كار روند. 
داروهاي مهار کننده يا نگه دارنده

خاصيت مشترك اين دستة دارويي، اثرات ضدالتهابی آن هاست. 
از اين راه علائم آسم را كاهش مي دهند. اين دستة دارويي به طور 
طولانی مدت به كار مي روند و استفاده از آن ها بايد روزانه و منظم 

باشد.

نکاتی برای پیشگیری از حملات آسم  
مهم ترين عوامل خطر بيماری آســم عبارت اند از: هيرة موجود 
در گرد و خاك خانه، عوامل حساسيت زای حيوانات مانند پر، پشم 
و موی حيوانات خانگی، دود ســيگار و ساير دخانيات، دود و بخار 
شيميايی موجود در محيط كار، آلودگی هوا، بوهای تند نظير بوی 

عطر و افشانه )اسپری( و شوينده ها، گرده های گياهان و قارچ ها.
از مهم ترين اصول اولية مهار آسم، انجام اقدامات پيشگيرانه است، 
بنابراين، لازم اســت افراد عوامل خطر ايجادكنندة بيماری آسم را 
كه موجب بروز يا تشــديد علائم بيماری می شــوند و نيز راه های 

پيشگيری و مهار اين عوامل را بشناسند:
 بالش ها و تشــك ها در پوشــش هايي غيرقابــل نفوذ )مثلًا 

پلاستيكي( پيچيده شوند؛
 ملحفه هــا هفته اي يك بار در آب داغ )60 درجة ســانتی گراد( 

شسته و در آفتاب خشك شوند.
 در صورت امكان از قالي به عنوان كف پوش استفاده نشود.

 وســايل فراوان )اســباب بازی، كتاب و مبلمان( در داخل اتاق 
كودك نگهداري نشود.

 سطح رطوبت خانه كاهش يابد.
 بهتر است اتاق خواب رو به آفتاب و داراي نور كافي باشد.

 هنگام نظافت منزل بهتر است فرد مبتلا به آسم در منزل نباشد.
 حدود 4000 مادة ســمي در دود ســيگار شناخته شده است. 
بيماران بايد از مصرف دخانيات يا قرارگرفتن در معرض دود سيگار 
ســاير افراد خودداري كنند. همچنين، دود سيگار و ساير دخانيات 
)قليــان و پيپ( از مهم ترين عوامل افزايش آســم، به خصوص در 
كودكان، هستند. اجازة سيگاركشيدن در خانه يا فضاهاي بسته به 

هيچ كس داده نشود.
 به هنگام آلودگي هوا از منزل خارج نشوند و برای جلوگيري از 
آلودگي هواي داخل منزل، از سوخت هاي زيستي )بيولوژيك( مثل 

چوب، فضولات و زباله اجتناب شود.

 بايد از نگهداري حيوانات خانگي در محيط داخل منزل خودداري 
شود و به هيچ وجه اجازة ورود حيوانات دست آموز به رختخواب داده 
نشــود. حيوانات دست آموز از خانه خارج شــوند )گربه و سگ(. از 
به كاربردن بالش يا تشــك حاوي پر، پشم و كرك اجتناب شود. 
سوسك از عوامل حساسيت زاست. با روش هاي مناسب در دفع اين 

حيوان تلاش شود.
 تغذية انحصاري با شــير مادر، به خصوص در شــش  ماه اول 
زندگي، خطر بروز حساسيت و آســم را كاهش مي دهد. لذا براي 

پيشگيري از آسم بهتر است از شير خشك استفاده نشود.
 در مورد علائم هشداردهندة بروز حملات آسم و نحوة برخورد 
و اقدامــات اوليه، در صورت بروز حملات، به بيمار و اطرافيان وي 

آموزش داده شود.
 بعضي از بيماران مبتلا به آســم به بوهاي تند مثل بوي رنگ 
و اسپري مو، عطر و ادوكلن، سفيدكننده ها و جوهر نمك واكنش 

نشان می دهند و بايد از اين عوامل محرك اجتناب كنند.
 گرده هاي گياهي موجود در فضا غالباً سبب آسم و آلرژي هاي 
فصلي می شوند. درختاني مثل نارون، كاج، سپيدار، علوفه هاي هرز 
در فصل هاي سال مشكل ساز هستند. در فصل های گرده افشانی، با 
بستن در و پنجره ها مي توان از نفوذ گرده ها به اتاق جلوگيري كرد.

 رطوبت و گرما سبب رشد قارچ ها و كپك ها می شوند. كپك ها 
و قارچ ها از عوامل حساسيت زا در فضاهاي بسته به شمار مي روند. 
لــذا بايد از منابع تكثير قارچ مثل جاهــاي مرطوب اجتناب كرد و 

محل هاي مرطوب )حمام و زير زمين( مكرراً تميز شوند.

 آسم و ورزش 
بيمار دچار آســم قادر به انجام همة ورزش هاست. وقتي بيماري 
آســم مديريت شود، نه تنها نبايد بيمار را از انجام ورزش منع كرد، 

بلكه بايد به ورزش نيز تشويق كرد.
ورزش هايي چون شنا، پياده روي و دوچرخه سواری ارجح هستند.

بايد توجه داشت، فعاليت بدني و ورزش در بعضي افراد مي تواند 
باعث شروع حملة آسم شود. اين بيماران به خصوص در هوای سرد 
و خشك بايد قبل از شروع ورزش چند دقيقه بدن خود را با نرمش 
گرم كنند و در صورتي كه هنگام ورزش دچار علائم می شوند، بايد 

نيم ساعت قبل از ورزش با تجويز پزشك دارو مصرف كنند.
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