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. است ريه غيرواگير و مزمن التهابی بيماري ،آسم

 هميشه بيماري اين كه است اين مزمن، از منظور

 آسم به مبتلا بيمار كه زماني حتي دارد؛ وجود

 . ندارد ناخوشي احساس

 آسم علل

 ولي است نامشخص هنوز آسم اصلي و دقيق علت

 وادهخان در اگر كه است اين شده، روشن كنون تا آنچه

 آلرژيك بيماري هاي انواع از يکي سابقه فرد، يك

 داشته وجود )آسم و غذايي آلرژي بيني، ،آلرژي )اگزما

 مواد از بعضي با تماس علاوه، به. شودمي بيشتر اش خانواده و فردي چنين در آسم بروز احتمال باشد،

-تماس دليل به افراد برخي. شود آسم به ابتلا احتمال افزايش سبب است ممکن محرك و زا حساسيت

 همچنينو غيره.  رنگسازي بري، چوب نانوايي، كارگران مانند .شوند آسم دچار است ممکن شغلي هاي

  .دهد رخ نيز ندارند آلرژي از ايسابقه هيچ كه درافرادي آسم بيماري است ممکن

 :از ندعبارت شوند، آسم تشدید یا بروز سبب توانندمی که محیطی عوامل مهمترین

 ( پوست يا مو پر،)  حيوانات زاي حساسيت عوامل 

  هاخانه گردوخاك در موجود مايت يا هيره 

 پيپ و قليان مانند دخاني سايرمواد و سيگار دود 

 وخشك سرد هواي خصوص به وهوايي، آب تغييرات  

 كشها حشره و شويندهها مانند شيميايي هايآلاينده 

 (استرس مفرط، شادي و غم شديد، خنده و گريه مانند) شديد هيجاني تغييرات 

 (آنفلوانزا و سرماخوردگي مانند) ويروسي عفونتهاي 

 هامسکن برخي و رينآسپ مانند داروهايي 
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 كودكان در ويژه به غذايي، هاي حساسيت و غذاها افزودني مواد 

 مادر شير با تغذيه عدم 

 D ويتامين كمبود 

  چاقي 

 هوا آلودگي 

 كپکها و قارچها 

 يفيزيک فعاليت و ورزش 

 حشرات انواع و سوسك 

  گياه و گل هايگرده 

 ادوكلن( و عطر رايحه ) مانند تند بوهاي 

  سمآ تشخيص

 طولاني يهاسرفه دجوو. ستا راـبيم لاـح حشرو  پزشکي سابقه ،سمآ تشخيص نكاار مهمترين از يکي

   ،گيردرماخوـس از پس هيژو به هكنند دعو نفس تنگي  و ررـمک سينه خس خس ،هفته 4  از بيش

 خصوصا   تـسا مـسآ رياـبيم شخيصـت عـنف به ژنلرآ و كمحر ملاعو با جههامو  اـي ورزش ،تـفعالي

 تشخيص در.   باشد شتهدا دجوو ژيلرآ  اعوـنا ايرـس اـي يـبين ژيلرآ ،گزماا گيادخانو يا ديفر سابقه گرا

 رگرفتنـب وهلاـع كـپزش ،مـسآرياـبيم

  از ،باليني تمعاينا منجاا و ل حا حشر

 نظير يهرعملکرد  سنجش  يها  نموآز

    .ميكند دهستفاا نيز يمتروسپيرا

 يجترينورا  رينـت  مهم يمتروسپيرا

 يابيارز رمنظو به كه ستا مونيآز

 ريبيما تشخيص در  ها  يهر درـعملک

. دميگير اررــق دهتفاــسا ردوــم مــسآ
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 يگير ازهندا زدمبا و دم مهنگا به را تنفسي  يها  راه از اهو وجخر و ورود سرعت  و حجم تست ينا

    .ميكند

 از اهو وجخر و ورود سرعت و حجم ،يياهو يهاراه در ادنسدا دجوو ليلد به سمآ به مبتلا ادفرا در

 از ، ريبيما تشخيص جهت ستا ممکن اردمو از   ضيـبع در. ميكند  اپيد كاهش يياهو  يهاراه

 .ددگر دهستفاا نيز متاكولين تست يا ورزش چالش تست نظير  يرـيگد ضافها  يهانموآز

 علائم آسم

 

  آسم علايم شايعترين

 آنها خواب و شودمي تشديد صبح اوايل و شب اواخر در معمولا آسم به مبتلا بيماران سرفه :سرفه 

 نسبتا مدتي براي معمولا ولي باشند اي حمله تك ياتك است ممکن هاسرفه اين. كنندمي مختل را
 بيمار بايد بکشند، طول هفته 4 از بيشتر هاسرفه اين اگر صورت، هر در.مي كند پيدا ادامه طولاني

 .داد ارجاع متخصص پزشك به آسم نظر از بررسي براي را

 خس خس. شود مي بازدم(شنيده در تنفس)معمولا هنگام كه است زير صداي نوعي :خس خس 

. داد افتراق شود،مي شنيده دم هنگام در معمولا و است بم صداي نوعي كه خرخر از بايد را سينه
 مشکوك آسم بيماري به آن، مشاهده صورت در بايد كه است علايمي از نيز عودكننده خس خس

  .داد ارجاع متخصص پزشك به را بيمار و شد
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 صورت هوا كمبود يا فشار احساس بدون و راحتي به وبازدم دم عمل طبيعي، تنفس در :نفس تنگی 

 زا يکي عنوان به آن به بايد شود، نفس تنگي صورت به تنفس اختلال دچار بيمار اگر ولي گيردمي
 رجاعا پزشك به را بيمار بيشتر، بررسي جهت و شد مشکوك آسم به و كرد توجه هشداردهنده علايم

 .داد

 

 

 

 

 

 

 آسم حمله

 آسم هايحمله .شود مي اطلاق آسم حمله آن به شود، بيشتر معمول حد از آسم علائم شدت وقتي

اما .اشندب مرگبار توانندميشوند كه ميشديد  آنقدر گاهي آنها از بعضي. دارند متفاوتي شدت معمولا

 . نيستند برخوردار زچنين شدتي هاي آسم ابيشترحمله

  آسم شديد حمله معلائ

 ريعس و سطحي تنفس و شديد نفس تنگي 

 سرد عرق  

 پيشرونده خس خس 

 انهنش كه فرعي تنفسي عضلات از استفاده-

 و قفسه سينه پوست  شدنكشيده اش

 سينه قفسه درون به ايدندهبين عضلات

 .است

 جمله يك بيان در ناتواني  

 ينا ميزان و شدت و ندارند كامل طور به را بالا علائم بيماران همه البته
 هنگام در ويژه )به بيمار يك بيماري مختلف هايحالت در نيز علايم
  افراد، از بعضي در است ممکن همچنين. است آسم( متفاوت حمله

 ينيب آلرژي )مانند آلرژيك ساير اختلالات با همزمان طور به آسم بيماري
 ااگزم يا و بيني( وگرفتگي آبريزش خارش، مکرر، عطسه نظير علائمي با
  .شود ديده دار(پوستي خارش ضايعات نظير علائمي )با
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 هوشياري سطح افت 

  سمآ حمله نمادر در لیهاو و مهم تنكا

 تر يجد تمشکلا وزبر از نداميتو  ،مانيدر ليهاو تمااقدا و سمآ حمله زودرس خطر علائم با شناييآ

   د.كن يجلوگير

    :هیدد  ماـنجا را رـیز هـلیاو تماادـقا ،مـسآ حمله رچاد دفر با ردبرخو رتصو در

 ضعيتو در نددار تمايل رانبيما از ضيـبع. )دـهيد اررـق هدـبياخو اـي نشسته ضعيتو در را ربيما 

 ميكشند.( نفس تر حترا حالت ينا در ايرز گيرند ارقر سمتجلو به تمايل ندكيا با نشسته

  .هيدد خاطر ناـطمينا و شـمآرا راـبيم هـب و دـكني حفظ را دخو ديخونسر 

 لسالبوتامو فپا 4  قيقهد 02 رـه 

( فپا 8    تا نگسالاربز در)  ستنشاقيا

 سمآ/ريا دم) صمخصو محفظه كمك به

  .بدهيد  راـبيم هـب( نفس نساآ/ ريا

 

 

 اـت و بگيريد ستما 111  نساورژا با رافو ر،بيما لحا نشد بدتر يا و نمادر به پاسخ معد رتصو در 

 در اـي و تاـسرو در هـچنانچ. دـهيد هـمادا را لسالبوتامو يسپرا  از دهتفاـسا سـناورژا نيدـسر

 شتابهد خانه در سلامت قبامر   اـي رزوـبه از كـكم تـيافدر لاـنبد به هستيد دهفتادورا مناطق

 .باشيد منطقه آن
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  آسم درمان و کنترل

 اين ولي نشده پيدا آن كردن ريشه كن براي حلي راه كنون تا كه است مزمن بيماري يك آسم

. شود پيشگيري هاي آن حمله و علايم بروز از كه كرد كنترل و درمان شکلي به توان مي را بيماري

 تنها داروها كه دانست بايد اما. بود برخوردار مطلوبي زندگي از توانمي آسم بيماري كنترل صورت در

 يم آسم تشديد و هوايي مجاري التهاب سبب كه محركي عوامل پرهيزاز بلکه  نيستند آسم كنترل راه

 .پيشگيرانه است اقدامات انجام آسم، كنترل اوليه اصول از يکي بنابراين. دارند اهميت بسيار شوند،

  (4تا  1)مراجعه به جدول شماره 
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 لكنتر رهکارا گرزغاآ و كمحر ملاعو

 

 ا،نزانفلوآ ،گيردسرماخو)تنفسي هستگاد يعفونتها

 .....(،يتزسينو

 .بشوئيد اوممد را ستهاد 
 لتماــسد و هــحول اك،سوــم ان،وــلي از 

 .كنيد دهستفاا شخصييذــكاغ
 .كنيد يقرتز انزانفلوا كسنوا سالانه 

 

 

 

 

 ....(،خز ،پشم ،مو ،پر)تنااحيوزايحساسيت ملاعو

 انگيـخ تاـناحيو ارينگهد از نلامکااحتي 

  .كنيد بجتناا خانه لـخدا
 به ورود زهجاا خانگي تنااحيو به جهو هيچ به 
 ندهيد را ابتختخو روي نبيداخو و ابخو قتاا

  .ببنديد هميشه را ابخو قتاا  درب و
 يـحترا ولـمب روي ستنـنش زهجاا تنااحيو به 

  .ندهيد را
 رتوـص هـب ي،يزر پوسته دنكر كم ايبر 

  .كنيد محما را خانگي انحيو يـهفتگ

 (HEPA) اـهپ رـفيلت داراي يها برقي روجا با 

 ،دـيكننـم بذـج وبيـخ به را يزر ذرات هـك

  .كنيد روجا را لمنز يـهفتگ
 .كنيد يگيردگر بمرطو لستماد با ،هفتگي 

 

 ها سوسك

  .يدارنگذ زسربا و محافظ ونبد را بالهز و اغذ 

 از رجخا ،بالهز صمخصو سطل در را ها بالهز

 ،ها سوسك دنبر بين از ايبر .يداربگذ لزـمن

 از دهتفاــسا هــب ميــس يهااذـغ ده ازتفاـسا

  .دارد جحيتار مموــس و اــشهــكهشرــح

 .كنيد فبرطر را بفاضلا و آب يلولهها نشتي 
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 لكنتر رهکارا گرزغاآ و كمحر ملاعو

 

 هگيا و گل دهگر

 

 

 ستنــب اــب ،شانيــفا دهرــگياــصلهــف در 
 لزـمن هـب اـه دهرـگ ذنفو از ،هاهپنجر و در

  .كنيد  ريوگيـجل

 رحضو از وبغر مهنگا و صبح ليهاو تساعا در 

 .كنيد بجتناا هاركپا نظير سبزيفضاها در

 مايت يا ههير

 پوسته از نهاآ كهتغذيه سکوپيوميکر دات)موجو

 در داتموجو يناندگيز محل. ستا ننساا نبدييزر

 يسكهاوعرل،منز ثاثيها ،بالش ش،فريهازپر

  ،ملحفهها ،پشمي

 (  ميباشد هادهپر و

 اييـه شـپوش در را اـتشكهو بالشها 

  .بپيچيد ذنفو لـغيرقاب
 ستهــش داغ درآب هــهفت رــه را اــههــملحف 

  .كنيد خشك بفتاودرآ

  .بيدانخو حتيرا و مبل كشرو روي 

  .باشد صددر 12 از كمتر لمنز خلدا طوبتر 
 و افيـكروـن داراي ،گيربفتاآ ابخو قتاا 

  .شدب بامناس هـتهوي
 قاـتا در را شميـپ يسكهاوعر ارينگهد 

 ينا ماهانهو هساندر قلاحد هـب ناـكدكو

  .بشوئيد را ها سكوعر
 انوـعن هـب اليـق از نمکاا رتصو در 

  .نکنيد دهستفاا شوـفپـك
 در سمآ به مبتلا دفر ترجيحاً نظافت مهنگا 

 دهستفاا هپا فيلتر با برقي روجااز و نباشد لمنز
 .  كنيد
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 لكنتر رهکارا گرزغاآ و كمحر ملاعو

 
 
 رچقا و كپكها

 و ها قفسه ،مينز يرز ،حتاسترا قتاا م،حما )در
 كه سايليو

 داراي يسقفها ،نداهشد رنباا بمرطو يجاها در

 يتشکچهها ،نامهروز ،قديمي يهابكتا آب، نشت
 مي هيدد هاانگلد م،يواركوآ ر،بخو هستگاد ،شيورز

 (شوند

 كـچ مرتب را بضلا فا و ها لوله تتصالاا 
 . كنيد فبرطر را نهاآ نشتي و دـكني

 آب و سفت سبر با ،كپك همشاهد رتصو در 
 . كنيد تميز را آن ،قليايي غير نصابو و داغ

 دـكني صبـن بوـمرط يها محل در طوبتگيرر 
 . كنيد خالي نهروزا را لمنز بالهز يسطلها و

 نـشرو را ماـحم كشاهو م،ستحماا مهنگا 
 .  دـكني

( دوـه)  كشاوـه ي،پزـشآ   مهنگا همچنين 
 . كنيد شنرو را زگا قجاا يالاـب

 . بريزيد دور را كپك به غشتهآ سايلو 

 بجتناا ربخو يها هستگاد از اوممد دهستفاا از 
 نگه صددر 12 يرز را لمنز خلدا طوبترد ووـنم
 .  يددار

 
 
 

 نيودفزا ادمو و هااغذ

 اـب اًصرـمنح را دككو ندگيز اول هما 6 در 
 يرـش و شكـخ يرـش از و دـكني تغذيه درما يرـش

  .نکنيد دهستفاا  واـگ
 سبتـن هـك را كيراوـخ كمحر ادمو و هااغذ 
 پزشك هنماييرا با يددار ژيلرآ نهاآ هـب

  .كنيد پرهيز نهاآ فمصر از و اييـشناس
 طلاا به ي،بند بسته يياغذ ادمو خريد مهنگا 

 شکيلـت ادوـم ردمو در بسته پشت تاـع

  .هكنيدـتوج هدـهند
 از ورزش و صرفيـم ايذـغ انميز تنظيم با 
 .  كنيد يپيشگير چاقي وزرـب
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 لكنتر رهکارا گرزغاآ و كمحر ملاعو

 
 
 
 به همعد تمحتويا برگشت)  شيارگو يفلاكسر

 (يمر

 ناـمدر اـب ،سـيفلاكر دجوو رتصو در 
 را مـسآ تحملا دعو و علائم تشديد ،بـمناس

  .برسانيد   قلادـح هـب
 ســيفلاكر هشديدكنندــت ادوــم فصرــم از 

 ت،شکلا ه،شد خسر و بچر يهااغذ رــنظي

  .كنيد دداريخو..... ز،پيا ت،جا هـيادو ه،قهو
 ياــهدارو از دهتفاــسا رتوــص در 
 از دهستفاا ردمو در ،يفلاكسر هشديدكنندــت

 دخو معالج پزشك با  ايگزينـج يهادارو

  .كنيد رتمشو
 نشيدـك دراز از ردنوـخ اذـغ از دـبع بلافاصله 

   .كنيد بجتناا نبيداخو و

 يبو ،تنباكو ر،سيگا دود از عما دود عنو )هر  دود
 و نبد روي بر هماند جا به رسيگايبو يا دود
  ل،غاذ از ناشي دود ري،سيگا ادفرا سلبا
 ،صنعتي يبالههاز ،هاگبر نندزاسو ،سنگ لغاذ

 در پز و پخت از ناشي دود ،مايشگاهيآز ادمو
 (سپندا و دعو دود ،ستاييرو يشپزخانههاآ

 .كنيد پرهيز خانيد ادمو گونه هر فمصر از 

 سـهيچك به بسته يفضاها و لمنز خلدا

  .ندهيد نكشيدرسيگا زهاـجا
 ادهانوـخ يضاـعا از ديرـف كه تيرصو در 

 ماـتما از سـپ دـكن يـم فمصر ريگاـس
 لمنز وارد بلافاصله ل،منزاز رجاـخ ريگاـس

 ضوـع لمنز از ونبير را دوـخ ساـلب و هنشد
 دخو س،لبا بر هماند ريگاـس  يوـب نوـچ ،دـكن

  .ميباشد سمآ كمحر
 ياـه نمکا و اردو در مهيز تشآ با جههامو از 

  .كنيد پرهيز نددار دود هـك
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 لكنتر رهکارا گرزغاآ و كمحر ملاعو

 
 

 اهو گيدلوآ

 در و دـكني كـچ بـمرت را اوـه كيفيت شاخص

  اوـه كيفيت شاخص). ستا دهلوآ اهو كه هاييروز

 و ببنديد را هاهپنجر و هادرب(  ناسالم ضعيتو در
 از وجرـخ به زنيا رتصو در.   نشويد رجخا لمنز از

 ودهوـنم دهتفاـسا بـمناس ماسك از حتما لمنز
 بهناـمکا دـح تا را لمنز از دنبو رجخا نماز تمد

  .برسانيد قلاحد
 

 
 

 ساير و نگر ،چسب ب،چو ذرات (  شغلي ملاعو
 ......(ت،غلا آرد ،شيميايي ادمو

 ابقهـس با هيژو به دفر هر كه ينا به توجه با 
 راـچد ستا ممکن ركا محيط در سمآ به تلاـبا
 ستا زملا د،شو سمآ  علائم شديدـت

  .هيدد ارقر نظر مد را زملا يهايپيشگير
 يطـمح در رياـبيم علائم تشديد رتصو در 

 محيط سلامت قبامر يا پزشك با حتما راـك
 .نمائيد رتمشو  دخو ركا

 يا بالا طوبتر با ايهو يا دسر ايهو( اهو و آب
 (يياهو و آب اتتغيير

 دوـخ دگيـنز لـمح شناسياهو يها بيني پيش 

  .كنيد پايش و لكنتر نهروزا را
 طوبتر) شرجي يا دلورآغبا اهو كه هاييروز در 

 شنرو را تهويه و بسته را هاهپنجر ،ستا ) الاـب

  .كنيد
 ،رـمتغي ايوـه و آب اـي و دسر ايهو در 

 .  بپوشانيد ماسك با را دخو رتوـص
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 لكنتر رهکارا گرزغاآ و كمحر ملاعو

 و عطر ،نظافت يهال)محلو تند يبوها
 ادمو ،معطر يهانلوسيو ،ها نگر ،كلنادو

 سايلو ،بوگيرها ،هاربخو در دموجو شيميايي

 (نقاشي

 ن،يوـلوس ،نـكلادو ورـعط ه،كنند بوـخوش فمصر  

  .برسانيد قلاحد به را ربخو و معطر شمع ي،سپرا

  .كنيد دهستفاا لمنز در مناسب تهويه از 
 ياـــههفيدكنندـــسوا ـــههويندـــشف صرـــماز 

 با  ادوـم ينا دنكر طمخلو همچنين و اردستانداغير
 .  نمائيد بجتناا يکديگر

 
 
 

 حيرو تختلالاا و تهيجانا
 يموقعيتها د،ياز نخنديد دن،كر )گريه

 ...( ،گيدفسرا و ابضطرا س زا،سترا

 در مـسآ به مبتلا دفر گرفتن ارقر از ورلمقداحتي  
  يطاشر و شديد عاطفي و حيت روهيجانا ضمعر

 . كنيد يجلوگير س زاسترا

 ناــهمزم ياــه رياــبيم دوــجو رتوــص در 
  رــنظي

 كــپزش اــب اًــحتم ،گيدسرــفا و ابطرــضا
 .  كنيد رتمشو الجــمع

 ورزش
 

 با دـباي کيـسا مانند خشك و دسر ايهو در ورزش 

  .دشو منجاا طحتياا
 را ندـب يجرتد به نرمش با بايد ورزش وعشر از قبل 

 خنك  را نبد يجرتد به نيز ورزش نپايا از پس و مگر

  .دكر
 هـمادا منـضورزش،  مهنگا علائم وزبر رتصو در 

  ورزش از لـقب عـبر كـي بايد هندارنگهد يهادارو

  .دشو فمصر لسالبوتامو يسپرا

  .باشد ربيما دنز بايد هميشه لسالبوتامو يسپرا 

 در هژـيو هـب داررـكل يتخرهاـسا در دن كر شنا از 

 .  دشو پرهيز ريبيما تشديد نماز 
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 آسم دارویی درمان

   :دميشو دهستفاا ييدارو صليا وهگر دو از سمآ نمادر در

 باعث هادارو ينا :ههنددتسكین/ لاثرا سریع یهادارو

. نددميگر ربيما تنفس نشد بهتر و يياهو يهاراه نشد دگشا

 ينـهم هـب و تـسا هـقيقد چند هادارو ينا ثرا  وعرـش ناـمز

  .دـنرو يـم  راـك هـب مـسآ هـحمل وزرـب و رياـبيم مـعلائ تشديد  ماـهنگ در لـليد

 ارمقد با و پزشك نظر يرز چنانچه دارو نـيا. دـميباش لسالبوتامو يسپرا وهگر ينا از دارو ترينوفمعر

  .اردند مهمي ضهرعا دشو  دهتفاـسا بـمناس

 از  يياهو  يها   راه بلتهاا فعر  اـب اـهدارو ينا :هکنندلکنتر اـی هکنندیپیشگیر یهادارو

 كاهش و ريبيما  علائم كاهش موجب و دهرــك يوگيرــجل يياوــه  ياـه راه ندـش تنگ و رمتو

 در ريفو و سريع اتتغيير ينابنابر دهكر ثرا ميآرا به هادارو ينا. ميشوند  مـسآ حمله عقوو لحتماا

 موثرترين. شوند دهستفاا تمد طولاني و منظم  روـهطـب دـباي و  دـيكننـنم ديجاا دفر ريبيما ضعيتو

 و زونبکلومتا  اـنهآرينـتوفمعر كه هستند ستنشاقيا يها( نتوركو)ئيدوسترا  وهرـگ ينا از دارو

 و دــنارند وجهيــت لــقاب وميــعم ارضوــع  شاقيـستنا ياـهنوـتركو. ندـباش يـم  زونفلوتيکا

 نظر تحت دارو كه يطياشر در انستخوا پوكي و قد كوتاهي مانند ضيارعو صصوــخ در يــنانگر

 .اردند دجوو دشو دهستفاا مناسب ارمقد با و پزشك

  :از تندرعبا نهاآ مهمترين  هـك دـباش تهـشدا ديدـمتع لـعل ستا ممکن ريبيما كامل لكنتر معد

  ريبيما گرزغاآ و كمحر ملاعو با ستما 

  هادارو از دهستفاا غلط تکنيك 

  هادارو نامنظم فمصر 

  مصرفي داروي دنبو ناكافي 

  گزماا و بيني ژيلرآ ،يـشارگو يفلاكسر ،يتزسينو مانند نهمزما يها ريبيما دجوو 
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 ريبيما كامل لكنتر معد بـموج دـنناتو يـم ديگرـيک با اههمر يا و تنهايي به قفو اردمو از يك هر

 .شوند

  ورزش و آسم

 كنترل تحت آسم بيماري كه صورتي در. هستند ورزش انواع تمام انجام به قادر آسم به مبتلا بيمار

 تشويق ورزش به بايد بلکه  كرد، منع ورزش انجام از را بيماري اين به مبتلا بيمار نبايد تنها نه  باشد،

 خاص شرايط رعايت با بايد (اسکي مانند ورزشي مثلا) خشك و سرد هواي در كردن ورزش البته. نمود

 هر در. هستند ارجح سواري دوچرخه و رويپياده شنا، مانند ورزش هايي و شود انجام كامل احتياط با و

 آسم حمله شروع باعث تواند مي افراد از بعضي در ورزش و بدني فعاليت كه داشت توجه بايد  صورت،

 خود بدن دقيقه چند ورزش، شروع از قبل بايد خشك، و سرد هواي در خصوص به بيماران، اين. شود

 نيم بايد شوند، مي بيماري علايم دچار ورزش هنگام كه صورتي در و كنند گرم سبك نرمشهاي با را

 .نمايند دريافت را سالبوتامول داروي ورزش، شروع از قبل ساعت
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 چگونه از اسپری های خود استفاده کنیم؟

راد مبتلا به بيماري مزمن انسدادي ريه يا ساير بيماريهاي ريوي تحت اف
 مي گيرنددرمان با اسپري هاي استنشاقي  قرار 

 تداول ترين اشکال دارويي  كه به صو رت استنشاقي مصرف مي شوند:م
 اسپري هاي دهاني  
 كپسول هاي استنشاقي   
 پودرهاي استنشاقي  

 

  MDIافشانه یا 
باشد مانند يك  مخزن كو چك مي اييار وسيلهيار استفاده شو ند. آسمبايد به وسيلۀ آسماين اسپري ها 

و موجب سهولت  گيردداخل دهان  قرار مي شود و از طرف ديگراسپري وصل مي كه انتهاي آن به
  شود.دراستفاده از اسپري دهاني و موجب دارورساني بهترمي

دهانی کاربرد دارد و برای پو درهای استنشاقی   آسم یار تنها برای اسپری های آئروسل

 .باشدقابل استفاده نمی

  
 
 
 
 
 

 
 

 
.ستفاده از استروئيدها جلو گيري مي كندآسم يار از رشد قارچ در دهان وگلو به هنگام ا  
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 یار آسم کمک با ( MDI ) افشانه از صحیح استفاده نحوه
 مدخل به و قرارداده  وضعيت عمودي در را آن و داده تکان ش ، وپ در برداشتن بعد از را افشانه 

 .كنيد وصل محفظه

 .كنيد خالي ا هو از را ها ريه عادي بازدم با 

 .بگذاريد دهان داخل را محفظه دهانه 
 مد يك  با.  شود وارد محفظه داخل به  دارو از پاف يك تا فشاردهيد پايين به را افشانه  مخزن 

 .داريد نگه ثانيه 12  حدود را د خو دم و كرده استنشاق را محفظه در دارو موجود  آهسته عميق و

 داخل عادي بازدم و دم چند  توانيدمي نداريد، را  عميق نفس توانايي است ويا بزرگ محفظه اگر

 دهيد. انجام محفظه
 تکرار را بالا  مراحل بعد و  كنيد دقيقه صبر 0-  3حداقل است، دارو پاف يك از بيش به نياز اگر 

 .كنيد
 دهيد.  تکان مجددا را دارو محفظه بعدي پاف از قبل  باشيدكه داشته  خاطر به 

 .دهيد  شستشو  آب معمولي با را ن دارو دها مصرف از بعد 

 .بشوييد معمولي آب با منظم  صورت به را محفظه 
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 بدون دم یار مراحل استفاده از اسپری تنفسی
 .دهيدابتدا اسپري را به شدت تکان  
 .درپوش را برداريد  

 .پاف از دارو را در هوا اسپري كنيد تا دستگاه شروع به كار كند 0تا  1  
 .يك بازدم عميق بکشيد تا ريه ها از هوا خالي شوند 
 .اسپري را در دهان خود و بين لب ها محکم نگه داريد 
دارو كاملا وارد ريه هم زمان كه يك پاف از دارو را مي زنيد يك دم عميق نيز انجام دهيد تا  

 .ها شود

 .اسپري را از دهان خود خارج كنيد و چند ثانيه نفس خود را حبس كنيد 
 .حال مي توانيد به آساني و به صورت معمولي نفس بکشيد  
 .در پايان دهان خود را با آب بشوييد تا اگر مقداري از دارو در دهان باقي مانده، شسته شود  
نياز به استفاده از بيش از يك پاف داريد براي هر كدام از پاف ها اگر در هر بار مصرف دارو  

 .دقيقه فاصله باشد 3تا  0اين مراحل را انجام دهيد و بين هر دو پاف حداقل 
اي را دقيقه 12اي ها فاصلهكنيد بين مصرف آناگر هم زمان از دو نوع اسپري استفاده مي 

 رعايت فرماييد.

   DPI یا خشک پودر استنشاق دستگاههای
 مي كنند. آزاد خشك پودر شکل به را تنشاقياس داروهاي دستگاه اين 
 بستگي دم هنگام در فرد  تنفسي اي هو جريان ميزان به شده، خارج ذرات دوز استفاده هنگام  

 دارد.
 پاف از آن دو يا يك هربار بيمار و گيردمي قرار  وسيله يك در پودر تمام هادستگاه برخي در  

  هالر تويست و هالر توربو ديسکوس، هاياسپري مثل كنداستفاده مي را
 مثل:  د شومي داده قرار  دستگاه داخل آماده ل كپسو استفاده، بار هر براي داروها از دربرخي

 هالر هندي
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  Turbuhalerتوربوهالر  اسپری از استفاده نحوۀ

 عمو حالت به را هالر توربو و برداريد و چرخانده را دستگاه روي درپوش 
  .داريد نگه بالا به رو دي

 سمت راست چرخانده و سپس به محل او انتها به تا را دستگاه زير پيچ 
 شنيده شود. صداي كليك تا برگردانيد ليه

  داده، دهان قرار در را دهاني دستگاه عادي قسمت بازدم يك از پس 
  . برداريددهان  دستگاه را از  و  كشيده  آهسته و  عميق  نفس

  .داريد نگه را نفس ثانيه 12 تا1 
 روي آن قراردهيد. دوباره را دستگاه درپوش بپيچانيد، را دستگاه انتهاي پيچ مجدداً اينکه  بدون 
 دهيد. شستشو معمولي آب با را دهان دارو، مصرف از بعد 
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 حالا به چند نکته زير دقت كنيد:

 .قبل مصرف لازم نيست ظرف را تکان دهيم 
ممکن است پس از استنشاق دارو هيچ طعمي رو در دهان احساس نشود و اين به معني خالي بودن  

 .توربوهالر نيست
ط شود مربوط به پودر دارو نيست، بلکه مربودهيم صدايي كه شنيده ميوقتي توربوهالر رو تکان مي 

ده و هم اين صدا شنيگير داخل دستگاه است. بنابراين حتي پس از تمام شدن داربه پودر رطوبت

 .شودمي
دهد. هنگامي اي است كه ميزان داروي موجود در دستگاه رو به ما نشان ميبالاي توربوهالر پنجره 

دوز دارو باقي مانده و هنگامي  02كه علامت قرمز بالاي پنجره، زير قطعه دهاني ظاهر شود حدود 
 است. كه علامت قرمز به قاعده پنجره برسد، توربوهالرخالي شده

 .تواند با يك پارچه خشك آن را پاك كردقطعه دهاني را هيچگاه نبايد شست ولي مي 
 براي جلوگيري از كانديديازدهاني، بايد بعد از استنشاق هر دوز دهان خود رو با آب بشوييد . 
 .براي استفاده از توربوهالر نبايد از وسيله كمکي )آسم يار( استفاده نمود 

 .به تدريج صورت گيردقطع مصرف دارو بايد  
 عوارض:

 ممکن است اين دارو سبب بروز سردرد ، افزايش وزن ، تهوع ، استفراغ ، سوءهاضمه گردد.
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 Diskus:دیسكوس   اسپری از استفاده نحوۀ
 . شود مشخص دهاني كاملاً تا بکشيد انتها تا را بازكننده درپوش شاسي 

 . بکشيد انتها تا را دارو آزادكننده شاسي 

  . دهيد انجام عميق دم و قرارداده خود دردهان را دستگاه دهانه , عادي بازدم از پس 

  .بيرون دهيد خودرا نفس سپس و حبس كنيد را نفس خود ثانيه 12 مدت به 

  . برگردانيد اول حالت به را درپوش كننده باز شاسي 

 .شستشو دهيد معمولي آب با را دهان دارو مصرف از بعد 
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 Twisthaler: هالر تویست اسپری از استفاده نحوۀ

 برداريد. را وسيله در درپوش چرخاندن با 
 دهيد. انجام عميق دم و قرارداده خود دردهان را دستگاه دهانه عادي، بازدم از پس 
 شمارشگر درمقابل نشانگر ببنديدكه راآن درحدي و قراردهيد دستگاه برروي را درپوش 

 .قرارگيرد
  .دهيد شستشو  معمولي آب با را دارو دهان مصرف از بعد 

 

 

 Handihaler: هالر هندی اسپری از استفاده نحوۀ

مشخص شده  فلش است براساس جهت ازموارد لازم برداريد. )دربرخي را دهانۀ دستگاه 

 كنيد.( باز دستگاه را با چرخاندن آن در دستگاه روي

 سوراخ دكمه. 4    پايه. 3    دهاني قطعۀ.  0   غبار گردو سرپوش. 1: شامل دستگاه اجزاي 

  كپسول قرارگيري  محفظه. 1    كردن

  .دهيد قرار  دستگاه در را كپسول 

 يدهشن تق صداي تا دهيد فشار آن  روي بر  كمي و برگردانيد خود جاي در را  دهاني قطعۀ 

  .شود
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 و. اشدب سمت بالا به كه دهانهنحوي به داريد نگاه خود دست در باز، سرپوش با را دستگاه 

  رافشار دهيد. دارو سازي آزاد دكمۀ مرتبه يك

  .دهيد انجام عميق دم و داده قرار  د خو دردهان را دستگاه دهانه عادي، بازدم از پس 

 .داريد نگه تميز و خشك را دستگاه همواره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مهم نكات

 ولسالبوتام مانند برونش كننده گشاد هاي اسپري از بايد  تنفسي هاي حمله درهنگام 

  .)استفاده ازافشانه راهنماي ) استفاده كنيد.

  .دهيد شستشو گرم آب با را خود دهان اسپري، انواع مصرف از پس 

 است افزايش درحال يا و يافته ادامه شما نفستنگي ها،اسپري مصرف وجود با صورتيکه در 

  .دهيد اطلاع خود پزشك به

 .يدبپرهيز جداً آن خوراكي مصرف از. است استنشاق براي فقط استنشاقي هايكپسول 
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 منزل در درمانی کسیژنا

 تاس ممکن پزشك با مشورت بدون اكسيژن از استفاده

 تاس ممکن. باشد مضر بيمار براي آن فوايد از بيشتر

 يريگتصميم و شود كم مصرف يا زياد اكسيژن درنهايت

 كپزش نسخه بدون هاييدستگاه چنين از استفاده براي

 مسموميت مانند سلامتي جدي مشکلات به منجر

. شود بيش ازحد اكسيژن دريافت از ناشي اكسيژن

 شود. 1۱-كوويد بيماري درمان مانند جدي هايبيماري درمان در تاخير به منجر تواندمي همچنين

 است ممکن اكسيژن بالاي غلظت تنفس دهد،مي تشکيل را ما اطراف هواي از درصد 01 حدود اكسيژن

 نيز هيپوكسي نام به وضعيتي خون به كافي اكسيژن نداشتن ديگر، طرف از. برساند آسيب هاريه به

 .برساند آسيب هااندام ساير و مغز قلب،  به تواندمي

 از دستگاه با كار شروع از قبل است شده معرفي عکس طبق ومانومتر كپسول مختلف هايقسمت

 شويد: مطمئن هاقسمت  همه سلامت

 

 یا بینی کانول ، مانومتر بهمراه اکسیژن کپسول شامل درمانی اکسیژن  تجهیزات

 . باشد می اکسیژن ماسک

 شده تجويز اكسيژن جريان ميزان. گيردمي قرار بيني هايسوراخ داخل كه است كاتتري :بینی کانول

 عوض بايد ماهيك هر تقريبا آن، بودن سخت و سفت دليل به. باشد دقيقه در ليتر 6-1 بايد روش اين در

 كرد. تميز مرطوب  دستمال با توانمي را بقيه و شست بايد را گيردمي قرار بيني در كه قسمتي. شود
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 تنفس دهان با و دارند احتياج اكسيژن متوسط غلظت كه است بيماراني براي :صورت ساده ماسک

 در ليتر 1 از كمتر نبايد اكسيژن جريان روش اين در. است بيني كانولاي از موثرتر روش اين. ميکنند

 .كرد آن استفاده از تواننمي طولاني مدت در نيز و است آسان آن از استفاده. باشد دقيقه

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقت کنید :

 كنيد. سوال پرستار يا پزشك از را اكسيژن كپسول با كار نحوه و اكسيژن ميزان 

 براي. نشود قرمز است او گوش روي كه ماسك كش يا بيمار صورت روي لوله محل كنيد دقت 

 كرد. استفاده نواحي دراين كوچك دستمال با گاز تکه دو از توانمي اينکار از جلوگيري

 كنيد. خشك و بشوييد صابون و آب با هفته در دوبار را ماسك و بيني لوله 

 روز در چندبار دليل همين به. كندمي بيني و دهان در خشکي احساس بيمار درماني، اكسيژن زمان 

 دهيد. شستشو آب با را  بيمار دهان

 استعمال هنگام يا باز شعله نزديك اكسيژن، محصول نوع هر  يا اكسيژن كپسول  يا ساز اكسيژن از 

 .نکنيد استفاده دخانيات

 آتش يا گاز اجاق مانند كند مي استفاده باز شعله از كه اي وسيله هر از متر 3 حداقل را خود دستگاه 

 داريد. نگه دور گاز

 برقي بخاري يا سشوار ، تلويزيون مانند برقي وسايل ساير از متر 1.1 حداقل را خود دستگاه همچنين 

 .كنيد دور

 . نکنيد استفاده وازلين مانند روغن پايه هاي كننده نرم از خود دستگاه از استفاده هنگام 

  کپسول یا و کم کپسول در بود،اکسیژن لیتر۵ زیر و شد باز اکسیژن گیج عقربه اگر

 .شود پر دوباره  است لازم و است خالی کاملاً
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 ساز اکسیژن دستگاه

 دقيقه در ليتر 12 و 8 و 1 و 3 هايظرفيت در خانگي ساز اكسيژن صطلاح ا به يا ثابت ساز اكسيژن

 تامين سته پيو سيستم صورت به را بيماران نياز مورد اكسيژن كه گردندمي ضه عر و توليد اكسيژن

 ديگر اتاق به اتاقي از آنها جابجايي دارند چرخ خانگي سازهاي اكسيژن اكثر اينکه به توجه با. كنندمي

  .شد با مي پذير امکان راحتي به

 با شته دا تحرك منزل در راحتي به بلند هاي اكسيژن سوند از ستفاده ا با توانند مي بيماران همچنين

  .بياموزيد را آن كاركرد نحوه حتما دستگاه از استفاده از قبل.شند

 روي ها، پنجره ،كنار بخاري رادياتور، پرده، نزديك غبار، و گرد پر هاي محيط در دستگاه دادن قرار از

  .فرماييد خودداري كنند مي پرز ايجاد كه موكت و فرش

 هك اند شده طراحي ايگونه به ساز اكسيژن هاي دستگاه

 تربيش براي اما باشند روشن ساعت 04 هفته روز ۷ در بتوانند

 ۷-8 گذشت از پس است بهتر دستگاه از كردن استفاده

  .شود خاموش دقيقه 32 الي 02 مدت به دستگاه ساعت

 . نمايد استفاده دستگاه از ساعته 8-۷ زماني بازه براي دوباره ميتواند بيمار دقيقه 32 الي 02 از پس

 كپسول از دستگاه استراحت زمان در تا ميشود پيشنهاد هستند ريوي حاد مشکل دچار كه بيماراني براي

 نمايند استفاده اكسيژن
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 مترپالس اکسی

دستگاه اندازه گيري اكسيژن خون، سطح اكسيژن خون و نبض شما را اندازه پالس اكسي متر يا همان  

 . كندگيري مي

 
 

 مترنكات مهم هنگام استفاده از پالس اکسی

 .براي نتيجه دقيق بهتر است بر روي انگشت شما لاك يا ناخن مصنوعي وجود نداشته باشد 
  انگشت خود را ماساژ داده و گرم اگر نوك انگشت شما سرد است، قبل از قرار دادن در دستگاه

 كنيد.
 .قبل از استفاده از اكسيژن سنج انگشتان خود را از تعريق يا رطوبت پاك كنيد 
 .توجه داشته باشيد كه نوك انگشت بايد كاملا بر روي منبع نور قرار بگيرد 
 حركت نگه داريد.گيري اكسيژن خون ثابت و بيدست و انگشت خود را هنگام اندازه 
 ش يا كاهش فشار خون ممکن است در نتيجه اختلال ايجاد كند.افزاي 
 ا توانيد طرفين انگشت ردر صورتي كه بيمار بر روي ناخن خود لاك يا ناخن مصنوعي دارد، مي

 متر قرار دهيد.داخل پالس اكسي
  با كم شدن شارژ باتري، اين احتمال وجود دارد كه دستگاه عدد دقيقي از سطح اكسيژن خون و

 ن قلب نشان ندهد.ضربا

 با بیمار خون اکسیژن بودن کافی میزان

 شود می چک متراکسی پالس دستگاه با ویا بیمار  عمومی وحال منظم تنفس ئمی مثل: لاع
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  چیست؟ اکسیژن کمبود هشداردهنده علائم

  :دهيد اطلاع خود پرستار يا پزشك به سريع كرديد مشاهده را زير علائم اگر

  .دارد عصبي حالت بيمار كرديد احساس اگر 

  .ميکند تنفس سختي به بيمار كرديد احساس اگر 

 آمد. دريا تيره  آبي رنگ به بيمار هايناخن زير و لبها اگر 

 هیر یمزمن انسداد یماریدر ب یسبک زندگتغییرات 

 

 

 وابخ

شدن  داريمانند مشکل در به خواب رفتن، ب خواب تمشکلاي ويري هايماريب بهلا مبت ازافرادي اريبس

 يخواب اغلب ناش كمبودكنند.يرا تجربه م پس از خواب شبانه يشب و احساس خستگ طولر در مکر

 ير برخ. داستافزايش سن  مربوط بر راتييعدم تحرك و تغ نه،ينفس، درد قفسه س يتنگسرفه،  از
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 يابيرزايز روي دهد كه توسط پزشك متخصص مرتبط با خواب ن يت تنفسافراد ممکن است اختلالا

 .خواهد شد

 ند:ک می کخواب شما کم تیفیبه بهبود ک نكاتی که

نيد. دنبال كيك برنامه خواب مشخص را  ديتوان يكه م تا جايي 

ان مشخصي به رختخواب برويد و در زمان مشخصي از زم رد

 .خواب بيدار شويد

 انجام بخش آرام هاي فعاليت روز اواخر و عصر در كنيد سعي 

 و خشن هاي فيلم تماشاي مانند زا استرس از عوامل. دهيد

 .كنيد اجتناب ترسناك

 از رفتن خواب به براي كنيد. هرگز استفاده استراحت براي خود خواب اتاق فضاي از فقط كنيد سعي 

 شود.مي خواب اختلالات بروز سبب عادت اغلب اين. نکنيد استفاده تلويزيون تماشاي

داروهاي . كنيد اجتناب پزشك دستور بدون آورخواب داروهاي مصرف از 

 .دهد قرار تأثير تحت را شما تنفس وضعيت توانند مي آور خواب

 كنيد. خودداري كافئين مصرف از عصر طول در 

 .كنيد اجتناب الکل مصرف از 

 خواب از قبل ورزشهاي آرام بخش از برويد خواب به تا كشد مي طول زيادي مدت صورتيکه در 

  .كنيد استفاده

رختخواب  از هستيد، بيدار همچنان بخش آرام فعاليت انجام از بعد اگر 

 دهيد. انجام مطالعه مانند آرام فعاليت يك و شويد خارج

 هب حداكثر را آن زمان يا و كنيد اجتناب نيمروزي خواب از كنيد سعي  

 كنيد. محدود روز طول در دقيقه 32 تا 11

 .بپردازيد تحمل در حد ورزشي فعاليت به روز طول در باشيد داشته بهتري خواب اينکه براي 
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 حاصل اطمينان بودن آن در دسترس از خواب از قبل داريد، CPAP دستگاه يا اكسيژن به نياز اگر 

 .كنيد

 . سازيد متناسب خود تنفسي وضعيت با را فعاليتتان ميزان 

 

 استحمام کردن

 و پوشيدن لباس كردن، اصلاح كردن، استحمام درزمان صورتيکه در 

 يصندل روي داشتيد، نفس تنگي ها احساس لباس كردن خارج يا

 .انجام دهيد را فعاليتها اين و بنشينيد

 مثال براي. كنيد استفاده انرژي مصرف كاهش براي كمکي وسايل از: 

 .نيدك استفاده خود بدن شستشوي براي بلند دسته برس يك از

 كنيد استفاده ايحوله هاي پوشتن از بدن كردن خشك براي.  

 كنيد استفاده برقي تراش ريش يا مسواك از. 

 كند تشديد را شما نفس تنگي تواند مي حمام در بخار افزايش. 

 ار سرد آب ابتدا:مثال براي. كنيد استفاده بخار كاهش راهکارهاي از 

 .كنيد اضافه آن به را گرم آب سپس و كنيد باز

 بگذاريد باز كمي را حمام درب. 

 كنيد روشن را آن هواكش يا پنکه بودن موجود صورت در.  

 ببنديد را آن شير گرم، آب به نياز اتمام محض به.  

 او زا نياز صورت در تا است دردسترس و منزل در خانواده اعضاي از يکي كه كنيد حاصل اطمينان 

 .بگيريد كم
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 آشپزخانه در فعالیت

 يتوضع كنترل و انرژي ذخيره براي كردن، آشپزي مانند درآشپزخانه روزمره هايفعاليت انجام براي

 :باشيد داشته نظر در را زير تنفسي نکات

  سئوليتم اين هستيد پز و پخت به مجبور شما و ندارد حضور آشپزي براي ديگري فرد صورتيکه در 

 .عهده بگيريد بر را

 كنيد ريزي برنامه قبل از غذايي هاي وعده براي. 

 دسترس در را لازم وسايل و مواد همۀ شروع هنگام 

 كمك خانواده اعضاي از توانيد مي. باشيد داشته

 .بگيريد

 رايب كمتري انرژي تا كنيد استفاده تيز چاقوي از 

  .كنيد صرف بريدن

 ارك كرديد، خستگي يا نفس تنگي احساس زمان هر 

 .كنيد متوقف را

 دنکني كار عجله با و بدهيد زمان كافي خودتان به. 

 كنيد استراحت فعاليت ميان در منظم صورت به. 

 بگذاريد ميز يا پيشخوان كنار چهارپايه يا صندلي يك 

 غيره و بريدن كردن، خرد هنگام در بتوانيد تا

 به سبتن كمتري انرژي نشستن هنگام در. بنشينيد

 .كنيدمي مصرف ايستادن

 باشند دسترس در داريد نياز بيشتر كه را وسايلي كه بچينيد صورتي به را يخچال. 

 بدهيد سُر بلندكردن، جاي به را ها ظرف و ها بشقاب. 

 دهيد كاهش حداقل به را وسايل كردن جا به جا و كردن بلند ميزان. 
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 تغذیه

 ريوي هاي بيماري در بدن وزن حفظ كه باشيد داشته توجه 
  .است مهم

 مشاوره دريافت براي ، وزن كاهش يا و چاقي بروز صورت در 
 .كنيد مراجعه متخصص تغذيه به

ود خ پزشك با غذايي هاي مکمل و ها ويتامين مصرف با رابطه در 
 .كنيد مشورت

 

 

 نید،ک تجربه است ممكن که ای تغذیه مشكلات به توجه با

 کنید: دقت های زیر توصیه به

 كوتاه زماني در فواصل و كرم حجم با غذايي هاي وعده سريع، سيري احساس بروز صورت در 

  .كنيد مصرف

 وعده  ميان و غذايي وعده 8 تا 6 روز طول در اشتهايي بي بروز صورت در

 .كنيد استفاده پرپروتيئن و پركالري غذاهاي از. كنيد مصرف

 كنيد مصرف نرم و سبك غذاهاي خستگي، احساس بروز صورت در. 

 هاي نوشيدني و نفاخ غذاهاي مصرف داريد نفخ احساس صورتيکه در 

 .كنيد محدود را آدامس از استفاده و كاهش دهيد را گازدار

 تصحب از خوردن غذا در هنگام. كنيد استراحت غذا مصرف از قبل نفس، تنگي احساس صورت در 
  .دكني مصرف را دارند كمتري جويدن به نياز كه تر غذاهاي نرم و كنيد خودداري غيرضروري هاي

 
 كافيئن بدون مايعات ليوان 8 تا 6 روزانه يبوست بروز صورت در 

 .مصرف كنيد
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  يشافزا امکان حد تا را سبزيجات مثل پرفيبر غذاهاي مصرف 
 .كنيد فعاليت تحمل حد در دهيد و

 
 
 

 
 زا بنوشيد، كافي مايعات گلو و دهان خشکي بروز صورت در 

 سرد خيلي يا گرم خيلي هاي نوشيدني غذاها و خوردن
 كنيد رعايت را دهان خود بهداشت و كنيد خودداري

 
 
 

 

 

 

 
 


