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 PE-PA-35کد دستنامه:

 1بازنگری

جوهر نمك و حشره ، تا حد امكان از مايع سفيدكننده )وايتكس(  51. 

كش استفاده نكنيد و هنگام استفاده ي ساير افراد خانواده از آنها بهتر 

 است از منزل خارج شويد. 

 نداشته باشيد. پرندگان و فضولات آنها ، حيواناتبا تماس نزديك   51.

 2-3كليه ي وسايل را هر   ، نظافت منزل را كاملا رعايت كرده   51. 

 روز يك بار كاملا تميز و گردگيري نماييد. 

هنگام نظافت منزل دهان و بيني خود را با ماسك يا پارچه ي   51. 

 مرطوب بپوشانيد 

پس از استفاده از انواع مواد شوينده و شيميايي پنجره ها را براي  51. 

 مدتي باز نگاه داريد. 

روز يك بار به خوبي و با قدرت جارو  4-1فرش و موكت ها را هر  22. 

تا حد امكان از جاروبرقي ، بزنيد و زير فرش ها را كاملا تميز كنيد 

 استفاده نماييد. 

از انداختن فرش )به خصوص غير دستباف ( در اتاق خواب خود  25. 

 خودداري كنيد. 

هنگام خوابيدن از ملحفه هاي كاملا نخي و بالش پنبه اي   22. 

هنگام ، روز يك بار آنها را با آب گرم بشوييد  4-1استفاده كرده و هر 

شستشو از مايع سفيد كننده ي غليظ يا نرم كننده هاي معطر 

 استفاده نكرده و آنها را در هواي آزاد خشك كنيد. 

از ايجاد كپك بر روي سطوح مختلف منزل )مثل كناره ي   23. 

شيرهاي حمام( يا مواد غذايي فاسد شونده جلوگيري كرده و محل 

داخل ، هاي مناسب رشد كپك )مثل كهنه ها و اسفنج هاي آشپزخانه 

 ماشين لباسشويي و نقاط نمناك( را شناسايي و پاكسازي كنيد. 

در صورت وجود تعداد زيادي سوسك حمام در منزل شما بايد   24. 

 جهت نابودسازي كامل آنها و سم پاشي مناسب منزل اقدام كنيد.

شوينده و انواع عطر و ، آرايشي ، . از مصرف هرگونه مواد بهداشتي 21

 ،اسپري با مارك ها و اسامي جديد يا ناشناخته جدا خودداري كنيد

دود هيزم و چوب يا دود و تماس باا ا ز استعمال سيگار و قليان   21. 

اگزوز ماشين هاو نيز حضور در مكان هايي كه دود آن وجود دارد 

 )مثل قهوه خانه ها( جدا خودداري نماييد. 

 . از شنا كردن در استخرهاي عمومي خودداري كنيد. 21

در مناطق مركزي و شلوغ و پرترافيك شهري كاملا از حضاور  21. 

 خودداري كنيد. 

تا حد امكان از حضور در پمپ هاي بنزين و پياده شدن از ماشين  32. 

 در اين محل ها پرهيز كنيد. 

در فصل هاي شلوغ از مسافرت به مناطق پرتراكم و آلوده و   35. 

 غبارآلود خودداري كنيد. 

هنگام حضور در هواي سرد دهان و بيني خود را كاملا با يك   32. 

 پارچه يا شال ضخيم بپوشانيد. 

از انجام فعاليت هاي سنگين جسماني و خستگي شديد بويژه در  33. 

 هواي سرد و خشك خودداري كرده و استراحت كافي داشته باشيد. 

از حضور در مكان هاي كاملا مرطوب و بدون تهويه و يا تماس با  34. 

رطوبت گرم )مثل سونا و چشمه هاي آب گرم( پرهيز كرده و در 

صورتي كه هواي منزل شما شديدا خشك است از دستگاه هاي 

 بخارساز سرد استفاده كنيد. 

اصول بهداشتي و پيش گيري از بروز بيماري هاي عفوني را كاملا  31. 

ابتلا به اين ، رعايت كنيد تا دچار سرماخوردگي و آنفلوانزا نشويد 

بهتر است ساليانه با ، بيماري ها باعث بدتر شدن علايم آسم مي شوند 

 مشورت پزشك خود واكسن آنفلوانزا را تزريق كنيد. 

.  در صورتي كه به صورت مكرر و در تماس با مواد مختلف دچار 31

بروز علايم شديد يا حمله مي شويد به طوري كه باعث اختلال در 

فعاليت هاي روزمره ي شما شده است و هم چنين در صورتي كه 

نوبت نياز به استفاده از اسپري آبي داريد يا در طول  1روزانه بيش از 

شب براي استفاده از آن بيدار مي شويد توصيه مي شود به پزشك 

متخصص مراجعه كنيد تا تغييرات لازم در نوع درمان و ميزان 

 . داروهاي شما ايجاد شود
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آسم يك بيماري تنفسي غيرعفوني و غير واگير است كه در آن راه هاي 

هوايي كه مسير عبور هوا )پس از بيني و حلق و ناي( به سمت ريه ها هستند 

تنگ و باريك شده و هواي كافي به خوبي و آساني به ريه ها و داخل بدن 

 نمي رسد و باعث بروز علايم زير مي شود :

گرفتگی و سنگینی   -تنگی نفس و سختی تنفس     -سرفه     -

 خس خس سینه و تنفس صدادار  -قفسه ی سینه    

عوامل زير در بسیاری از افراد ممكن است باعث بروز علايم  

 و حتی ايجاد حمله ی شديد آسم شوند :

 گرد و خاك و غبار ) مثل گرد و غبار اسباب منزل و مبلمان ( -

 گل ها و گياهان ) به خصوص گرده ي گل ها (  -

 آلودگي هوا و دوده و ذرات ريز معلق در هوا  -

فلفل ، ادويه ها ، هندوانه ، برخي غذاها ) به خصوص گوجه فرنگي   -

آجيل هايي مثل بادام زميني و ، غذاهاي شور ، سس ها، زعفران، قرمز

غذاهاي آماده و بسته ، كنسروها مثل ماهي تن ، غذاهاي دريايي، گردو

انواع ، غذاهاي داراي تركيبات نگهدارنده يا رنگ هاي مصنوعي ، بندي

 نوشابه ها (، شكلات و شيريني

بعضي از داروهاي ضد درد مثل بروفن و ، داروهاي مختلف ) آسپيرين

برخي از داروهاي ضد فشار خون مثل آتنولول و ، ناپروكسن 

 پروپرانولول (

 انواع عطرها و اسانس ها يا مواد آرايشي و بهداشتي معطر  -

، انواع تركيبات به شكل افشانه و اسپري ) مثل خوشبو كننده ي هوا   -

اسپري هاي ويژه ي ، شيشه پاك كن ، پاك كننده ها ، حشره كش 

مواد شيميايي و نفتي يا شوينده ها با بوي تند ، اسيدها -آرايش مو (  

، مايع لوله بازكن ، جوهر نمك ، و سوزاننده ) مثل مايع سفيد كننده 

دود ، انواع دود ) مثل دود سيگار و تنباكو -بنزين و تينر (   ، گازوييل

پارچه   -انوا ع كپك و مواد فاسد   -دود اگزوز (  ، هيزم و چوب و زغال

و  پر وكرك پرندگان و تماس با حيوانات     -هاي پشمي و پرزدار   

سرماي شديد يا تغيير دماي   -سوسك حمام و ساير حشرات خانگي  

 خشكي هوا  -ناگهاني و شديد   

رطوبت شديد و فضاهايي با بخار آب اشباع ) مثل سونا و چشمه هاي   -

ابتلا به بيماري هاي عفوني و ويروسي ) مثل  -م (  آب گر 

اضطراب و فشارهاي رواني        ، استرس   -سرماخوردگي و آنفلوانزا (    

فعاليت جسماني سنگين و ورزش ) به خصوص در هواي سرد يا   -

 آلوده ( 

پس از ترخیص تا زمان بهبودی به نكات و توصیه های زیر  

 توجه کنید :

در صورتي كه دقيقا علت بروز حمله ي فعلي را نمي دانيد و   5. 

عامل ايجاد آن ، سابقه ي حساسيت شناخته شده اي نداريد 

احتمالا ماده ي كاملا جديدي است كه در چند روز اخير به تازگي 

، داروها ، با آن تماس داشته يا از آن استفاده كرده ايد )انواع غذاها 

بنابراين با تمركز كامل ، لباس و....( ، عطر ،مواد شيميايي مختلف 

، فهرستي از فعاليت هاي اخير خود مانند تماس با مواد مختلف 

غذاهاي مصرف شده )شامل كليه ي مواد اوليه( و حضور در مكان 

هاي مختلف را يادداشت نماييد تا به يافتن عامل حساسيت زا 

 كمك كند .

در صورتي كه هنگام ترخيص داروي خاصي )مثل كورتون   2. 

خوراكي( براي شما تجويز شده است فقط همان دارو را طبق 

 دستور و تا زمان معين شده مصرف كنيد.  

بنابراين ، درمان آسم در اغلب موارد نياز به مصرف آنتي بيوتيك ندارد 3.

اما در صورت ، از مصرف خودسرانه ي اين داروها جدا خودداري كنيد 

تجويز حتما دارو را در زمان مشخص مصرف كرده و دوره ي درمان را تا 

 انتها كامل نماييد. 

از مصرف تركيبات مختلف تزريقي يا خوراكي كورتون دار )مثل  4. 

پردنيزولون ( به طور ، هيدروكورتيزون ، بتامتازون ، دگزامتازون 

خودسرانه و بدون دستور پزشك كاملا خودداري كنيد و در 

صورتي كه هنگام ترخيص براي شما از اين گروه دارويي تجويز 

شده است تنها طبق دستور مصرف كرده و حتما در زمان مشخص 

 شده دارو را قطع كنيد.  

از مصرف خودسرانه ي انواع داروهاي ضد درد مثل آسپيرين و   7. 

بروفن و داروهاي ضد فشار خون مثل آتنولول و پروپرانولول )ايندرال( 

كه باعث بروز حمله ي آسم مي شوند خودداري كرده و در صورت نياز 

به چنين داروهايي به پزشك مراجعه كرده و ايشان را از وجود زمينه 

 ي آسم در خود مطلع كنيد تا داروهاي ديگري براي شما تجويز شود. 

اسپري هاي خود را در زمان مشخص و به روش صحيح استفاده   1. 

استفاده ي منظم و دائم آنها حتي در زمان هاي بدون علامت از ، كنيد

 بروز علايم و حمله ها جلوگيري مي كند. 

اسپري هايي به رنگ آبي )سالبوتامول( و سبز )آتروونت( معمولا اثر  1. 

فوري دارند و براي درمان سريع علايم به كار مي روند اما اثر آن ها 

بنابراين بايد همواره و در هر شرايطي يكي از آنها ، كوتاه و موقت است

)ترجيحا اسپري آبي( را همراه خود داشته باشيد تا در صورت بروز هر 

يك از علايم )مل تنگي نفس يا سرفه( بتوانيد سريعا از آن استفاده 

 كنيد. 

به هيچ وجه بدون همراه داشتن اسپري هاي آبي يا سبز از منزل  52. 

توصيه مي شود چند عدد از اين نوع اسپري را تهيه ، خارج نشويد 

، ساك ورزشي ، كرده و در مكان هاي مختلف مثل كيف دستي 

 داشبورد اتومبيل و داخل ميز كار خود قرار دهيد. 

در صورتي كه هنگام ورزش و فعاليت دچار بروز علايم مي شويد  55. 

، دقيقه قبل از شروع ورزش از اسپري آبي استفاده كنيد  51مي توانيد 

هم چنين پيش از آغاز ورزش بدن خود را گرم و آماده سازي كرده و 

به آرامي شدت فعاليت را زياد كنيد و از ورزش كردن در هواي سرد 

 خودداري نماييد. 

از مصرف غذاهاي تحريك كننده كه در بالا به نام بعضي ازآنها   52. 

 اشاره شد تا حد امكان خودداري نماييد. 

تماس خود با گل ها و گياهان ) مثلا حضور در باغ يا پارك يا گل  53. 

فروشي ( را تا حد امكان محدود كرده و از نگهداري آنها در داخل 

 منزل بويژه اتاق خواب خودداري كنيد.

از صابون ها يا مواد شوينده ي معطر براي استحمام و شستن   54. 

لباس ها استفاده نكنيد و از تماس طولاني مدت با مواد شوينده ي 

 داراي بوي تند خودداري نماييد. 

1 2 3 


