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خس، شوار کرده و باعث علائمی مثل سرفھ، خستواند نفس کشیدن را دآسم می
 تنگی نفس یا سفتی قفسھ سینھ شود

ھای ساده برای کنترل آسم عبارتند از:گام

توانید از عوامل تحریک ھر زمان کھ می) 1
 کنیدکننده خود پرھیز 

) روش استفاده از داروی خود و زمان 2
 استفاده از آن را بدانید

تکنیک درست استفاده ) از وسیلھ درست با 3
 کنید

خود را دنبال کنید درمان ) دستور4

 شود:در موارد زیر آسم بھ خوبی کنترل می

در طول روز علائمی ندارید •
در طول شب علائمی ندارید •
محدودیتی در انجام فعالیت فیزیکی عادی ندارید •
از مدرسھ یا کار غیبت نداشتید •
برای ورزشگر گاھی ندارید، م دھندهتسکیننیاز بھ داروی  •

 کند. کنترل را شما زندگی نباید آسم

کنید! کنترل را خود آسم اکنونھم توانیدمی شما

ھای ساده را بھ یاد بسپارید.گام

. از عوامل 1
تحریک کننده خود 

دوری کنید.

. داروی خود را 2 +
 مصرف کنید.

یارھای خود . دم3 +
را درست استفاده 

کنید.

رل آسمکنت =

توانم ھمین حالا من می
آسم خود را کنترل کنم!
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