
سلام اسم من بردیا است. 15 ساله ام و مبتلا به آسم هستم. وقتى شش سالم بود، این بيماری را در من تشخيص دادند. چون هر وقت بازی 
مى كردم و مى دویدم، به سرفه و خسخس مى افتادم. اما حالا با داروها و توصيه های دكتر وضعيتم ثابت )كنترل( شده است.

به نظرم بد نيست شما هم كمى دربارة آسم بدانيد. چون گاهى كه مى شنوید آسم دارم یا مى بينيد كه از اسپری استفاده مى كنم، جوری 
نگاهم مى كنيد كه انگار وضعيتم ناجور و وخيم اســت. اما مى دانم كه آســم بيماری عجيبى نيست، بلکه خيلى هم شایع است و مى توان آن 
را مهار)كنترل( كرد. طبق تحقيقاتم، آسم یك وضعيت حساسيتى )آلرژیك( دستگاه تنفسى است كه با علامت های تنگى نفس، خسخس و 
سرفه خود را نشان مى دهد. وقتى مى گویيم حساسيت منظورمان این است كه دستگاه ایمنى ما واكنشى بيش از حد لازم نسبت به یك عامل 
خارجى نشان مى دهد. در آسم این واكنش بيش از حد باعث بسته شدن مسير ریه و احساس تنگى نفس مى شود. اما چطور این اتفاق مى افتد؟ 
بگذارید كمى دربارة كار دســتگاه ایمنى بدن توضيح بدهم. مى دانيم كه دســتگاه ایمنى ما مسئول محافظت از بدن ما در برابر بيماری ها، 
عفونت ها و مواد خارجى مضر است. وقتى یك مهاجم خارجى، مثلًا یك ویروس، وارد ریه مى شود، گلبول های سفيد به كمك گيرنده های ویژة 
خود آن را شناسایى مى كنند و به بقية دوستان خود خبر مى دهند كه مهمان ناخوانده داریم! این كار باعث مى شود گلبول های سفيد بيشتری 

به آن ناحيه اعزام شوند و فرایند دفاع بدن آغاز شود.
در این فرایند انواع گلبول های سفيد فعال مى شوند. بعضى از این گلبول ها »پادتن« ترشح مى كنند، بعضى ویروس را مى بلعند و بعضى دیگر 
با ترشح موادی به فرایند دفاع كمك مى كنند. ترشح موادی مثل »هيستامين« توسط این سلول ها باعث پرخون شدن آن ناحيه، تجمع مایعات 

و در كل ایجاد سازوكاری به نام »التهاب« در محل مورد تهاجم مى شود. 
آنچه در آسم اتفاق مى افتد این است كه راه هوایى تنفس نسبت به محرک های محيط اطراف بيش از حد حساس مى شود. راه هوایى مسيری 
اســت كه از دهان و بينى شــروع مى شود، از حلق، حنجره و نای مى گذرد و مانند یك درخت شاخه شاخه  مى شود و به مجراهای خيلى باریکى 
مى رسد كه »نایژه« و »نایژک« نام دارند. این مجراها مسئول انتقال هوا از فضای اطراف به داخل بدن ما هستند و اگر به هر دليلى بسته یا تنگ 

شوند، تنفس ما مشکل مى شود.
وقتى راه هوایى دچار حساسيت بيش از حد باشد، ورود موادی مثل گرد و غبار، گردة گل یا حتى بوهای تند، باعث آغاز یك واكنش حساسيتى 
)آلرژیك( مى شــود. طى این واكنش حساســيتى مایع در دیوارة نایژه ها تجمع پيدا مى كند و عضله های دیواره منقبض مى شوند. از سوی دیگر، 
موادی توســط سلول های التهابى به درون مجرا ترشح مى شــوند و لایه ای ضخيم را تشکيل مى دهند. تمام این اتفاق ها باعث تنگ شدن مسير 

مجرای تنفسى مى شوند.
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وقتی نفس در سینه حبس می شود!
نکته هایی درباره بیماری آسم

ان
جو

ب 
طبی



 این همان زمانى است كه من دچار تنگى 
نفس، خس خس سينه و گاهى سرفه و خلط 
مى شوم. این اتفاق ممکن است در حين بازی 
در حياط یا ســر كلاس یــا در یك مهمانى 
برایم بيفتد. در این وقت ها افشانه)اســپری( 
دهانى آبى رنگم به كمکم مى آید. این افشانه 
كه به آن »افشانه گشادكنندة برونش« )نایژه( 
مى گوینــد،  باعث شل شــدن ماهيچه های 
منقبض شــدة اطــراف راه هوایى، بازشــدن 
مســير آن و برطرف شدن سریع تنگى نفسم 
مى شود. به همين دليل به آن افشانه »دارای 

اثر سریع« مى گویند.

برای مهار بهتر بيماری و حمله های آســم، دكترم یك برنامة عملى برای من تنظيم كرده 
است. این برنامه یك جدول با سه ستون سبز، زرد و قرمز است. ستون سبز مربوط به زمانى 
اســت كه من فعاليت های روزانه را بدون مشکل انجام مى دهم، در طول هفته حداكثر دو بار 
مجبور به استفاده از افشانه آبى مى شوم و شب ها بدون مشکل مى خوابم. در این حالت بيماری 
مهار شده است. ستون زرد مربوط به زمانى است كه كمى در فعاليت های روزانه مشکل دارم، 
بيش از دو  بار در هفته از افشــانه استفاده مى كنم و از تنگى نفس شبانه رنج مى برم. در این 
حالت باید با پزشکم تماس بگيرم و درمورد مصرف داروهایم با او مشورت كنم. ستون قرمز نيز 
مربوط به وقتى است كه علائم شدید دارم، داروها اثر نمى كنند و راه رفتن یا حرف زدن برایم 
مشکل شده است. این حالت كه به آن »حملة آسم« مى گویند، نيازمند مراجعة سریع به بخش 

فوریت های پزشکى )اورژانس( بيمارستان و دریافت داروهای قویتر است.

 دمیار و اسپری
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اسپری های آسم انواع، رنگ ها، نام ها و نحوة 
استفاده های متفاوتى دارند. برای همين بعد 
از خرید افشــانه باید از داروســاز یا پزشکم 
چگونگى دقيق مصرف و نگهداری افشــانه را 
بپرســم. گاهى كودكانى كه سن پایين تری 
دارند، برای بهتر رسيدن دارو به ریه هایشان، 
از وسيله ای به نام »دميار« استفاده مى كنند. 

منطقه خطرمنطقه احتياطمنطقه خوب
مصرف آسپری سریع الاثر كمتر از 2 بار در هفته
فعاليتهای روزانه بدون تنگى نقس انجام مى شوند

شب ها علائم تنگى نفس و سرفه وجود ندارند
علائمى از سرفه و خس خس وجود ندارد 

مصرف آسپری سریع الاثر بيش از 2 بار در هفته
فعاليتهای روزانه به دليل تنگى نفس، كم شده اند
شب ها به دليل تنگى نفس و سرفه بيدار مى شوند

علائم سرفه یا سرماخوردگى وجود دارد

اسپری كمکى به رفع علائم نمى كند
توانایى راه رفتن یا حرف زدن ندارد
به سختى و تند تند نفس مى كشد

خس خس شدید سينه

اقدامات لازم:
ادامه ی داروها طبق دستور

اقدامات لازم:
تماس با پزشك یا مراقب سلامت

اقدامات لازم:
مراجعه فوری به اورژانس

حملة آســم مى تواند در اثر یك عفونت ویروسى یا باكتریایى، استنشاق مواد حساسيت زا یا 
مصرف نکردن منظم داروها ایجاد شود. به همين دليل است كه باید:

• داروها را سرخود قطع نکنم و طبق توصية پزشك آن ها را مصرف كنم.
• ا فشانه های مورد نياز را هميشه به همراهم داشته باشم و چگونگى استفاده از آن ها را بدانم.

• مراقب خودم باشم كه به عفونت های تنفسى مبتلا نشوم. 
• از مواد حساسيت زا دوری كنم.

• از دود سيگار و قليان دوری كنم.
• واكســن های آنفلوانزا، كرونا یا ســایر عفونت های تنفسى را طبق توصية پزشکان سالانه 

تزریق كنم.
به علاوه، با همکاری خانواده، خانه را باید به یك مکان ضد آســم تبدیل كنيم. یعنى تمام 
نقاط خانه را از نظر وجود گرد و غبار، قارچ،  كپك، مایت و حشــره بررســى و پاک كنيم و 

تمهيداتى فراهم كنيم كه از تجمع و رشد این موارد جلوگيری شود؛ یعنى باید:
• در خانه از تهویه كنندة هوا استفاده كنيم.

• رطوبت و گرمای زیاد را كه عامل رشد كپك و مایت است، از بين ببریم.
• حيوانات خانگى را از خانه بيرون ببریم.

• تا جایى كه امکان دارد، به جای فرش دارای پرز بلند، از كفپوش قابل شست وشو استفاده 
كنيم.

• ملافه، تشك و بالش را با روكش های ضد مایت بپوشانيم و هفته ای یك بار آن ها را بشویيم. 
از پشم یا پرَ برای پركردن بالش ها استفاده نکنيم.

• از پرده های قابل شست وشو استفاده كنيم.
• از كمد، صندلى و مبلى  استفاده كنيم كه به راحتى قابل تميزكردن یا شست وشو باشند.

• از اسباب بازی های دارای روكش پرزدار استفاده نکنيم.
با رعایت این موارد و به كمك خانواده، بيماری ام تا حدی مهار مى شــود و مى توانم زندگى 
طبيعى شادی مثل دیگر دوستانم داشته باشم. ورزش منظم و استفاده از رژیم غذایى سالم در 
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