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 . از عوامل تحریک کننده خود دوری کنید.1

چکار باید کرد؟
 کنندهعوامل تحریک

آسم  
سیگار نکشید. ھرگز اجازه سیگار کشیدن در منزل یا 

ماشین را ندھید. 
مصرف 
تنباکو

ھا را بشویید. بھ محض مشاھده اولین علامت مرتب دست
آسم خود عمل  درمانسرماخوردگی یا آنفلوآنزا طبق دستور 

کنید. 

سرماخوردگی 
و 

آنفلوآنزا
از حیوانات خانگی دارای خز، مو و پر پرھیز کنید. مرتب 

 حیوانات خانگی را بشویید. 
پوستھ 

حیوانات 

ھا را ببندید (بھار و پاییز). افشانی پنجرهدر فصل گرده
در ماشین یا خانھ از تھویھ ھوا استفاده کنید. از چمن 

کوتاه شده دوری کنید.  تازه

 گرده

ای در فصل ھای پوسیده، پسماند باغ و چمن قھوهاز برگ
 بھار و پاییز دوری کنید. 
 حفظ کنید. %50در خانھ، رطوبت را زیر 

 ھا را خشک نگھ دارید.ھا و زیرزمینحمام

 کپک

 رخت خواب را با آب داغ بشویید. 
 مرتب جارو کشیده و گردگیری کنید.

 ھا استفاده کنید.اورھای ضدغبار برای بالش و تشکاز ک

 غبار

توانید از مواد شیمیایی و دود پرھیز کنید. ھر زمان می  بوھای قوی

تواند باعث تحریک آسم شود. وقتی تغییرات آب و ھوایی می
 شود، در منزل بمانید. دمای بیرون باعث تحریک آسم می

 آب و ھوا

شود در محل تحریک آسم شما می وقتی کیفیت ھوا باعث
 سرپوشیده بمانید. از دود آتش دوری کنید. 

 آلودگی ھوا

زا خودداری کنید. مدیریت استرس را ھای استرساز موقعیت
 بیاموزید. 

عواطف 

 فعالیت
 برای حفظ سلامت، مرتب ورزش کنید.

دقیقھ قبل از ورزش از  10-15اگر لازم است، 
 خود استفاده کنید.  دهدھنداروی تسکین
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