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 ماذا یُمكنك فعلھ؟  مھیجات مرض الربو
 .لا تسمح أبدًا بالتدخین في منزلك أو سیارتك .لا تدخن دخان التبغ

بمجرد ظھور أعراض البرد أو الربو  على لسیطرةال اغسل یدیك كثیرًا. اتبع خطة عم نزلات البرد والانفلونزا
 .الانفلونزا

 .تجنب التعامل مع الحیوانات الألیفة غزیرة الوبر أو الشعر أو الریش وبر الحیوانات الألیفة
 .اغسل الحیوانات الألیفة بانتظام

 أغلق النوافذ خلال موسم اللقاح (الربیع والخریف). حبوب اللقاح
 سیارتك أو منزلك.استخدم تكییف الھواء في 

 .مؤخرًا قصھ تم لذياالعشب  خلفاتمتجنب 
 تجنب الأوراق المتعفنة ومخلفات الحدائق والعشب البني في الربیع والخریف. التعفن

 في منزلك. %50 نسبة وندالرطوبة  ستوىمحافظ على 
 .في حالة جافة السفلیة لطوابقواحافظ على الحمامات 

 الماء الساخن.بالفراش ) اتءملا( راشفشغسل ا ث الغبارع
 .نفض الغبار مرارًااو كھربائیة بمكنسة فنظّ 

 استخدم أغطیة مقاومة للعث للوسائد والمراتب.
 تستطیع. بقدر ماتجنب الأدخنة والمواد الكیمیائیة  الروائح القویة

 یُمكن أن تٌسبب تغیرات الطقس تھیجًا لمرض الربو. طقسال
 .بومرض الربالخارج في تھییج في الداخل في حالة احتمالیة تسبب الطقس  لبقاءاب التزم

 .تسبب نوعیة الھواء تھیجًا لمرض الربو في حالة احتمالالأماكن المغلقة في  بالبقاء لتزما تلوث الھواء
 .المخیمتجنب دخان 

 حاول تجنب المواقف العصیبة. تعلم كیفیة التعامل مع التوتر. لعواطفا

لنشاطا
  .قم بممارسة الریاضة بانتظام للتمتع بصحة جیدة

، إذا ممارسة الریاضةدقیقة من  15إلى  10قبل الموصوف لك تناول الدواء المسكّن للألم 
 .كنت بحاجة إلیھ
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