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سلامت و بهداشت

دكتر اعظم گودرزی
دكترای تخصصی آموزش بهداشت و ارتقای سلامت

آسم‌زدايی

 بیماری آسم کی بیماري التهابی مزمن و غیرواگیر ریه 
است. مزمن به این معنا که بیماري همیشه وجود دارد؛ حتي زماني 
که بیمار احساس ناخوشي ندارد. در این بیماري، به دنبال واکنش 
راه‌هاي هوایي به عوامل محرک و حساسیت‌زا )آلرژکی( اتفاقاتي در 

راه‌هاي هوایي رخ مي‌دهند:
 پوشش داخلي راه‌هاي هوایي متورم و ملتهب مي‌شود.

 ترشحات راه‌هاي هوایي )موکوس( زیاد مي‌شود.

 عضلات اطراف راه‌هاي هوایي منقبض مي‌شود.

مجموع اين اتفاقات موجب انســداد راه‌هاي هوایي مي‌شود و در 
نتیجه هواي کمتري از آن‌ها عبور ميک‌ند. با سخت‌تر شدن تنفس، 
علائم آسم به‌صورت ســرفه، خس‌خس سینه و تنگي نفس بروز 

ميک‌نند.

 علائم شایع
سرفه

سرفة بیماران آسمي غالباً در شب و اوایل صبح بدتر و مانع خواب 
راحت مي‌شود. ممکن است ت‌کتک یا حمله‌اي باشد، ولـي اکثـراً 
به مدت طولاني ادامه ميی‌ابد. اگر سرفه‌هاي فردي بیش از چهار 

هفته طول بکشد، او باید از نظر آسم بررسی شود.
خس‌خس

نوعي صداي زیر است که هنگام تنفس و اغلب در بازدم شنیده 
مي‌شود. باید توجه داشت، خس‌خس سینه با خرخر که نوعي صداي 

بم است و غالباً در هنگام دم شنیده مي‌شود، متفاوت است.
تنگي نفس

در تنفس طبیعي، عمل دم و بازدم به‌راحتی و بدون احساس فشار 
یــا کمبود هوا صورت مي‌گیرد. اگر بیمــار دچار اختلال در تنفس 
به‌صورت تنگي نفس باشد، باید به‌عنوان کیي از علائم مشکوک 

به آسم بررسی شود.
البته همة بیماران آسمي علائم فوق را به‌طور کامل ندارند. شدت 
و میزان علائم نیز در حالت‌های مختلف بیماري و در حملة آســم 

متفاوت است.
علائم حملۀ آسم شدید

علائم حملة آسم شدید را باید به‌سرعت شناسایي کرد. اين علائم 
عبارت‌اند از: 

 تنگي نفس شدید، تنفس سریع، عرق سرد؛
 خس‌خس پیش‌رونده؛

 استفاده از عضلات فرعي تنفس به‌صورت داخل کشیده؛
 شدن پوست قفسه سینه و عضلات بین دنده‌ای؛

 ناتواني در بیان حتي کی جمله؛
 افت سطح هوشیاري.

 علل بروز آسم
علت دقیق و اصلي آسم هنوز نامشخص است، ولي آنچه تاکنون 
روشن شده نشان مي‌دهد، اگر افراد خانواده سابقة انواع بیماري‌هاي 
حساســيت‌زا )آلرژکی( يعني »اگزما، حساســيت بیني، حساسيت 
غذایي و آســم« را داشته باشــند، احتمال بروز آسم در سایر افراد 
آن خانواده بیشتر مي‌شــود. همچنین، تماس با عواملي چون دود 
ســیگار، عوامل عفوني ویروسي و بعضي مواد حساسیت‌زا ممکن 
است بر احتمال ابتلا به آسم بيفزايد. برخي افراد به دلیل تماس‌هاي 
شغلي ممکن است دچار آسم شوند )نظیر کار در نانوایي، چوب‌بري 
و رنگ‌ســازی(. همچنین، ممکن است بیماري آسم در افراد بدون 

سابقة آلرژي نیز رخ دهد.

از بین عوامل محیطي که سبب بروز یا بدترشدن آسم مي‌شوند، 
موارد شایع عبارت‌اند از:

مواد حساسیت‌زا 
 عوامل حساسیت‌زاي حیوانات )پر، مو یا پوست(؛

گرده‌ها و قارچ‌ها؛
 هیره )مایت( موجود در گرد و خاک خانه‌؛

 سوسک؛
 مواد محرک؛

 دود سیگار و سایر مواد دخاني )قلیان و پیپ(؛
 آلودگي هوا؛

 تغییرات آب و هوایي، به‌خصوص هواي سرد و خشک؛
 بوهاي تند )نظیر بوي عطر و اودکلن(؛

 تغییرات هیجاني شدید )گریهک‌ردن، خندیدن شدید و فشار رواني(؛
 عفونت‌هاي ویروسي )سرماخوردگي، آنفلوانزا و ...(؛

 ورزش و فعالیت بدنی؛
عوامل دیگر:

 داروها مانند آسپرین و برخي مسکن‌ها
 مــواد افزودني در غذاها و حساســيت‌‌هاي غذایي، به‌ویژه در 

کودکان؛
 چاقي.
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 درمان دارویی
 آسم کی بیماري مزمن است و تاکنون راه‌حلي براي ریشهک‌نک‌ردن 
آن پیدا نشده است، ولي این بیماري را مي‌توان به شکلي درمان و 
مهار کرد که از بروز علائم و حملات آن پیشگیري شود. در صورت 

مهار بیماري آسم مي‌توان از زندگي مطلوبي برخوردار بود.
داروهاي تسکین‌دهنده )سریع‌الاثر(

این داروها با شــلک‌ردن عضلات راه‌هاي هوایي، به‌گشادشدن 
راه‌هــاي هوایــي و در نتیجه کاهش یا رفع علائم آســم كمك 
مي‌كنند. زمان شــروع اثر این داروها چند دقیقه اســت. بنابراین، 
داروهاي تسیکن فوري نامیده می‌شوند و هنگام بروز اولین علائم 

تشدید بیماري باید به کار روند. 
داروهاي مهار‌کننده یا نگه‌دارنده

خاصیت مشترک این دستة دارویي، اثرات ضدالتهابی آن‌هاست. 
از این راه علائم آسم را کاهش مي‌دهند. این دستة دارویي به‌طور 
طولانی‌مدت به کار مي‌روند و استفاده از آن‌ها باید روزانه و منظم 

باشد.

نکاتی برای پیشگیری از حملات آسم  
مهم‌ترین عوامل خطر بیماری آســم عبارت‌اند از: هیرة موجود 
در گرد و خاک خانه، عوامل حساسیت‌زای حیوانات مانند پر، پشم 
و موی حیوانات خانگی، دود ســیگار و سایر دخانیات، دود و بخار 
شیمیایی موجود در محیط کار، آلودگی هوا، بوهای تند نظیر بوی 

عطر و افشانه )اسپری( و شوینده‌ها، گرده‌های گیاهان و قارچ‌ها.
از مهم‌ترین اصول اولیة مهار آسم، انجام اقدامات پیشگیرانه است، 
بنابراین، لازم اســت افراد عوامل خطر ایجادکنندة بیماری آسم را 
که موجب بروز یا تشــدید علائم بیماری می‌شــوند و نيز راه‌های 

پیشگیری و مهار این عوامل را بشناسند:
 بالش‌ها و تشــ‌کها در پوشــش‌هایي غیرقابــل نفوذ )مثلًا 

پلاستکیي( پیچیده شوند؛
 ملحفه‌هــا هفته‌اي ‌کیبار در آب داغ )60 درجة ســانتی‌گراد( 

شسته و در آفتاب خشک شوند.
 در صورت امکان از قالي به‌عنوان کف‌پوش استفاده نشود.

 وســایل فراوان )اســباب‌بازی، کتاب و مبلمان( در داخل اتاق 
کودک نگهداري نشود.

 سطح رطوبت خانه کاهش یابد.
 بهتر است اتاق‌خواب رو به آفتاب و داراي نور کافي باشد.

 هنگام نظافت منزل بهتر است فرد مبتلا به آسم در منزل نباشد.
 حدود 4٠٠٠ مادة ســمي در دود ســیگار شناخته‌شده است. 
بیماران باید از مصرف دخانیات یا قرارگرفتن در معرض دود سیگار 
ســایر افراد خودداري کنند. همچنین، دود سیگار و سایر دخانیات 
)قلیــان و پیپ( از مهم‌ترین عوامل افزایش آســم، به‌خصوص در 
کودکان، هستند. اجازة سیگارکشیدن در خانه یا فضاهاي بسته به 

هیچک‌س داده نشود.
 به هنگام آلودگي هوا از منزل خارج نشوند و برای جلوگیري از 
آلودگي هواي داخل منزل، از سوخت‌هاي زيستي )بیولوژکی( مثل 

چوب، فضولات و زباله اجتناب شود.

 باید از نگهداري حیوانات خانگي در محیط داخل منزل خودداري 
شود و به‌هیچ‌وجه اجازة ورود حیوانات دست‌آموز به رختخواب داده 
نشــود. حیوانات دست‌آموز از خانه خارج شــوند )گربه و سگ(. از 
به کاربردن بالش یا تشــک حاوي پر، پشم و کرک اجتناب شود. 
سوسک از عوامل حساسیت‌زاست. با روش‌هاي مناسب در دفع این 

حیوان تلاش شود.
 تغذیة انحصاري با شــیر مادر، به‌خصوص در شــش‌ ماه اول 
زندگي، خطر بروز حساسيت و آســم را کاهش مي‌دهد. لذا براي 

پیشگیري از آسم بهتر است از شیر خشک استفاده نشود.
 در مورد علائم هشداردهندة بروز حملات آسم و نحوة برخورد 
و اقدامــات اولیه، در صورت بروز حملات، به بیمار و اطرافیان وي 

آموزش داده شود.
 بعضي از بیماران مبتلا به آســم به بوهاي تند مثل بوي رنگ 
و اسپري مو، عطر و ادوکلن، سفیدکننده‌ها و جوهر نمک واکنش 

نشان می‌دهند و باید از این عوامل محرک اجتناب کنند.
 گرده‌هاي گیاهي موجود در فضا غالباً سبب آسم و آلرژي‌هاي 
فصلي می‌شوند. درختاني مثل نارون، کاج، سپیدار، علوفه‌هاي هرز 
در فصل‌هاي سال مشکل‌ساز هستند. در فصل‌های گرده‌افشانی، با 
بستن در و پنجره‌ها مي‌توان از نفوذ گرده‌ها به اتاق جلوگیري کرد.

 رطوبت و گرما سبب رشد قارچ‌ها و کپ‌کها می‌شوند. کپ‌کها 
و قارچ‌ها از عوامل حساسيت‌زا در فضاهاي بسته به شمار مي‌روند. 
لــذا باید از منابع تکثیر قارچ مثل جاهــاي مرطوب اجتناب كرد و 

محل‌هاي مرطوب )حمام و زیر زمین( مکرراً تمیز شوند.

 آسم و ورزش 
بیمار دچار آســم قادر به انجام همة ورزش‌هاست. وقتي بیماري 
آســم مديريت شود، نه تنها نباید بیمار را از انجام ورزش منع کرد، 

بلکه باید به ورزش نیز تشویق کرد.
ورزش‌هایي چون شنا، پیاده‌روي و دوچرخه‌سواری ارجح هستند.

باید توجه داشت، فعالیت بدني و ورزش در بعضي افراد مي‌تواند 
باعث شروع حملة آسم شود. این بیماران به‌خصوص در هوای سرد 
و خشک باید قبل از شروع ورزش چند دقیقه بدن خود را با نرمش 
گرم کنند و در صورتي که هنگام ورزش دچار علائم می‌شوند، باید 

نیم ساعت قبل از ورزش با تجويز پزشك دارو مصرف کنند.
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