
 

  

   
     

 

  توصیه های خود مراقبتی:

ازتیي تردى حطرات ریس خاًگی وِ تا چطن دیذُ ًوی  -1

 ضًَذ . 

الف( ضستي ّفتگی توام هلافِ ّا ، تالطتْا ، پتَّا در آب 

 واهلاً گرم

 ب( پَضاًذى تالطتْا تا پَضص ّای ظذ گرد ٍ خان 

% )هٌظرَر ػرذم   55ج( ًگِ داضتي رطَتت خاًِ ووترر از  

از دستگاُ تخَر ٍ یا سواٍر ترلری یرا وترری آب    استفادُ 

 جَش در اطالْای تستِ هی تاضذ(.  

 د( خارج وردى فرش ٍ هَوت از اطاق خَاب 

سیگار: ترن سیگار الساهیست. اطرافیاى تیوار ًیرس ترِ    -2

ّیچ ٍجِ هجاز تِ هصرف سیگار در هحَطِ ػوَهی هٌرس   

ًِ ، ًیستٌذ تِ ػثارتی جلرَ پٌجررُ ، هماترو ّرَد آضر سخا     

 تراس هٌس  ، از ظرر سیگار ًوی واّذ. 

استفادُ از هَاد افیًَی هثرو تریران تسریار خارًران      -3

 است )چِ تَسط تیوار ٍ چِ تَسط سایر افراد خاًَادُ( 

ػذم استفادُ از ٍسرایو گرهرازا هثرو تخراری ترذٍى       -4

 دٍدوص )ػلاءالذیي(  

د اجتٌاب از تَّای تٌذ ٍ اس ری ّا هثو ػار ّرا ٍ هرَا   -5

 ولردار )ٍایتىس( ، جَّر ًوه ، رًگْا ٍ حطرُ وص ّا.  

دٍر وردى حیَاًات خاًگی هثو گرتِ ٍ سگ ٍ پرًذگاى  -6

ٍ ًاتَد وردى سَسىْا در هٌس  ٍ ّوچٌیي راّْای اًتمالی 

ٍسایو تَْیِ ای هٌس  )دریچِ ّای ورَلر( هوىري اسرت    

هخسى حطرات ٍ فعَلات آًْا تاضذ. لراا تویرس ورردى ٍ    

 دى دریچِ ّای هستَر ظرٍری است. هسذٍد ور

گردٍ خان: تیواراى از جارٍ ترلری اسرتفادُ ًىٌٌرذ در     -7

ٌّگام رٍضي تَدى آى در اتاق ًیس حعَر ًذاضتِ تاضرٌذ ٍ  

 از ویسِ ّای دٍ لایِ ترای جارٍ ترلی استفادُ وٌٌذ.  

 زدٍدى و ىْا در هٌس :   -8

 الف( ساح حاٍی و ه را تِ خَتی تطَئیذ.  

ضیرّا ٍ لَلِ ّایی را وِ ًطت آب دارًرذ تؼویرر    ب( توام

 وٌیذ.  

ج( خان گلذاى ّای خاًگی را از ًظر و ه اهتحاى وٌیذ ٍ 

در وو تَصیِ هی ضَد حتی الاهىاى گیاّاى آپارتوراًی در  

 هٌس  ًذاضتِ تاضیذ. 

ّایی را وِ تررای سرَخت هرثلاً تررای ضرَهیٌِ       د( چَب

 ْذاری وٌیذ.  استفادُ هی وٌیذ خارج از فعای هٌس  ًگ

آلَدگی َّا: ٍلتی آلرَدگی ّرَا زیراد اسرت در هٌرس        -9

تواًیذ ، ػوذتاً تردد در هىاًْای پر ازدحام ٍ پرر ترافیره   

 تَصیِ ًوی ضَد. 

َّای سرد: در َّای سرد تیٌی ٍ دّاى خَد را تا یه  -15

رٍسری یا ضا  گرم ت َضراًیذ ٍ از راُ تیٌری )ًرِ دّراى(     

 ًفس تىطیذ. 

ی تٌفسی: سالیاًِ ٍاوسي آًفرَلاًسا تسریرك   ػفًَتْا -11

 وٌیذ.  

 ضستي هٌظن دستْا تا آب ٍ صاتَى لازم است. 

داضتي رشین غراایی هتؼراد  ٍ سرالن )هرَاد پرٍت یٌری ،      

 سثسیجات ٍ هیَُ ّا تِ هیساى وافی( تَصیِ هی ضَد.

دارٍّا: هصرف تؼعی دارٍّا در آسن خارًان است.  -12

 –دیلىَفٌرران سررذین   –ایثررَترٍفي  –هثررو آسرر ریي  

 –پیرٍوسررریىام  –هفٌاهیررره اسررریذ  –ایٌذٍهتاسررریي 

 هرفیي.   –پرٍپراًَلَ  

ّیچ دارٍیی را تذٍى هطَرت تا پسضىتاى هصررف ًىٌیرذ.    

 ّایتاى را تذاًیذ.  دلیماً ًحَُ هصرف دارٍ

تخصَظ اس ری ّا را تا همذار تجَیس ضذُ تَسط پسضه 

 تىار تثریذ )ًِ ووتر ٍ ًِ تیطتر(.  

زًررذگی در هٌرراطك تررا آب ٍ ّررَای خطرره ، ترررای  -13

تیواراى هٌاسة ترر هری تاضرذ. ّوچٌریي ّرَای ترازُ ،       

ٍرزش ّررای سررثه ، ٍظررؼیت صررحیح ایسررتادى ٍ     

 ًطستي تَصیِ هی ضَد.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 رصیم غذایی بیماران ریوی )آسم و آلزصی و بزونشیت(

1-  ٍ ی تِ طَر ایذُ ا  ، رشین تیوار آسواتیه تایذ حرا

همادیر هطخصی از ورتَّیرذرات ّرا )ًطاسرتِ ّرا(     

 چرتی ّا ٍ پرٍت یي ّا تاضذ. 

همادیر ًسثتاً زیاد هیرَُ ترازُ ٍ سرثسیجات سرثس      -2

 تَصیِ هیطَد.  

تیوار تایذ ّویطِ ووتر از ظرفیت خَد غاا تخَرد  -3

 ، آّستِ غاا تجَد.  

هصرف ادٍیِ جات ، فلفو ، ترضی جات )سرروِ ٍ   -4

، سس سالاد( ، تخن هرؽ ، سَسیس ،  هروثات ترش

والثاس ، چرای ٍ لْرَُ ترِ همرذار زیراد ، تسرتٌی ،       

 –ضىلات ٍ واوائَ تَصیِ ًوی ضَد. از هصررف هرَز   

آًاًاس ٍ ترَت فرًگری ترِ     –اًگَر  –خرتسُ  –ویَی 

دلیو حساسیت زایی اجتٌاب ضَد. ّوچٌریي هصررف   

غااّای سرخ ضذُ ٍ غااّایی وِ ّعوطاى هطرىو  

یِ ًوی است ، تَص

 ضَد. 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه استفاده اس اسپزی ها: 

 اتتذا اس ری را خَب تىاى دّیذ. 

 یه دم ٍ تازدم ػویك اًجام دّیذ. 

لسوت دّاًی را در دّاى گااضرتِ ٍ لثْرای خرَد را    

 اطراف آى تفطاریذ. 

 تِ هحط ًفس وطیذى اس ری را فطار دّیذ. 

ًفرس  ثاًیِ  5-15تؼذ از ٍرٍد دارٍ تِ فعای دّاى ، 

 خَد را ًگِ داریذ. 

پاف اس ری تایذ تسًیذ ، تیي ّر پراف   1اگر تیطتر از 

 دلیمِ فاصلِ تایذ تاضذ.  1تا پاف تؼذی 

پس از هصرف ، فعای داخو دّاى را تا آب ضستطرَ  

 دّیذ. 

ظرف اس ری اضتؼا  زاست. از ضرؼلِ ٍ حررارت دٍر   

 ًگِ داریذ. 

ًفس وطیذى تِ رٍش زیر تِ ون ضرذى حورلات در   

 َلغ ضرٍع حولِ ووه هی وٌذ: ه

 3-5اتتذا از راُ تیٌی ًفس تىطریذ ٍ ًفرس خرَد را    

ثاًیِ ًگِ داریذ تؼذ لثْا را غٌچِ وردُ ٍ تِ آّسرتگی  

تازدم را از طریك دّاى ٍ لثْای غٌچِ ضذُ ّوراُ ترا  

اًمثاض ػعلات ضىن اًجام دّیذ. سؼی وٌیذ زهراى  

  ثاًیِ 7-15تازدم طَلاًی تر از زهاى دم ضَد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هَسسِ خذهات درهاًی الثرز                 

 

 با آرسوی سلامت روس افشون بزای شما         

 
 

 

  پمفلت آموزشی پمفلت آموزشی 

 آلرژی و برونشیت - آسم

 
 

 

 زًاىداخلی تْیِ وٌٌذُ : تخص 

 96تازًگری: اردیثْطت 

 
 

 

 

 

 آهَزشتٌظین: ٍاحذ 


