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 :ویاز آمًزشي 

آسن ٍ اًَاع آى، ػَاهل آغاسگز، ػلائن، ػَاهل هحزن ٍ ذطزسا، ٍرسش   ووثَز آگاّی زر هَرز تيواری 

( 8-1).  تٌفسی ٍ رٍضْای پيطگيزی

  :َدف 

. ارتماء آگاّی تيوار زر راتطِ تا تيواری آسن ٍ اًَاع آى، ػَاهل آغاسگز، ػلائن ٍ رٍضْای پيطگيزی

:      محتًای آمًزشي

هطرص وٌيس آيا تيوار لثلا زر هَرز تيواری آسن آهَسضی زاضتِ يا ًِ؟ . 

. تيوار را تِ تياى احساس ذَز زر هَرز تيواری ذَز تطَيك وٌيس-  

هطرص وٌيس پشضه، چِ اطلاػاتی زر هَرز تيواری آسن تِ تيوار زازّاًس ٍ تيوار ايي -  

. اطلاػات را  زر چِ حسی فْويسُ است

. ًىات هثْن را تزای تيوار رٍضي وٌيس- 

بٍ بیمار تًضیح دَید كٍ آسم چیست ي اوًاع آن ي عًارض آن چیست؟ - 

آسن تيواری است وِ راّْای َّايی ًسثت تِ هحزوْای گًَاگَى تحزيه پذيز ضسُ ٍ زر هماتل ايي ػَاهل 

.  تٌگ هيطًَس

: اوًاع آسم

.  تزويثی اس ايي زٍ ًَع.3 آسن غيزحساسيتی .2آسن حساسيتی  .1

 آسن حساسيتی هؼوَلاً زر زٍراى وَزوی ضزٍع  

. هيطَز ٍ ضرص ًسثت تِ گززٍ غثار، گززُ گياّاى، حطزات، زٍز زذاًيات، زارٍّا  ٍ غذا حساس است

 آسن غيزحساسيتی زر اثز اذتلالات زاذلی هاًٌس سزهاذَرزگی، ػفًَتْای زستگاُ تٌفس فَلاًی يا ٍرسش 

. تطسيس هيطَز

: اطلاعات كلي

آسن يه تيواری غيزٍاگيز است .

 افزازی وِ تِ آسن هثتلا هيطًَس اغلة زر  

. ذاًَازّْايی تا ساتمِ هثثت فاهيلی ّستٌس

آسن هيتَاًس زر ّز سٌی تزٍس وٌس  .

حولات آسن لاتل پيطگيزی است  .

هسزجَياى هثتلا تِ آسن زر ضزايط وٌتزل تيواری، هطىلی تزای ٍرسش ًسارز  

: عًامل آغازگر حملات آسم
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 .ػَاهل حساسيتشای حيَاًات: الف

. حيَاًات زستأهَس هاًٌس سگ، گزتِ ٍ پزًسُ زر ذاًِ ًگْساری ًىٌيس. 1

. اس تِ وار تززى تالص يا تطه حاٍی پَز اجتٌاب وٌيس. 2

 :ّيزُ هَجَز زر گزز ٍ ذان ذاًْْا :ب

  ّيزّْا هَجَزات ريشی ّستٌس وِ تا چطن زيسُ 

تالص ٍ تطه را زر پَضص پلاستيىی لزار زّيس . ًويطًَس ٍ زر گزز ٍ ذان ذاًِ، هلحفِ ٍ تطه ٍجَز زارًس

. ٍ هلحفْْا را ّفتْای يىثار تا آب زاؽ تطَييس

  :گززّْا ٍ لارچْای َّاسی :ج

. زر فصَل گززُ افطاًی، پٌجزّْا را تستِ ٍ اس زستگاُ تَْيِ استفازُ ًوائيس

: زٍز سيگار: ز

. ّيچگاُ سيگار ًىطيس ٍ اجاسُ ًسّيس زر ذاًِ وسی سيگار تىطس

:  تغذيِ وَزواى ٍ هَاز حساسيتشای غذايی: ُ

زر ضزٍع تغذيِ ووىی اس زازى . تغذيِ تا ضيزهازر تا ضص هاّگی ًَساز را زر تزاتز حولات آسن هماٍم هيىٌس

سفيسُ ترووزؽ، هاّی، ضيزگاٍ، فزآٍرزّْای گٌسم، سَيا، چيپس ٍ هزوثات تِ وَزواى هثتلا تِ آسن اجتٌاب 

. وٌيس

: علائم يقًع حملات آسم

. افشايص تؼساز تٌفس .1

 .افشايص سزفِ، ذسرس، تٌگيٌفس ٍ يا احساس فطززگی لفسْسيٌِ .2

. ّزگًَِ سرتی زر ًفس وطيسى .3

  ايي ػلائن ػَز ضًَسُ ّستٌس ٍ هوىي است اس چٌس زليمِ تا چٌس رٍس طَل تىطس، حولات آسن هوىي است

. ذفيف يا ضسيس تاضس هزالثتْای پشضىی تزای حولات ضسيس لاسم است

  :موارد پیشگیری

 ًمل هىاى تِ هحلی تا آب ٍ َّای هٌاسة زر تْثَزی تيواری ضوا هَثز است .

 زرصس ٍ گزهای 100 استٌطاق َّای زارای رطَتت 

 زرجِ ساًتـــيگزاز هـيتَاًس اس حولات آسن 37

. پيطگيزی وزز

 ذَز را زر هؼزض تغييزات ًاگْاًی زها،  لزار ًسّيس ٍ زر َّای سزز، صَرت ٍ تيٌی ذَز را تا هاسه 

.  تپَضاًيس

ًَضيسى هايؼات وافی، اس سرت ضسى تزضحات تزًٍص جلَگيزی هيىٌس  .
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َتزای ووه تِ ذزٍج تزضحاتی وِ زر راّْای َّايی زاريس اس ٍرسضْای تٌفسی وِ تَسط پزستار يا فيشي -

. تزاج آهَسش زازُ هيطَز، استفازُ وٌيس

ٍرسضىاراى هثتلا تِ آسن لاسم است تا پشضه ذَز زر  هَرز  ازاهِ  ٍرسش  هطَرت  وٌٌس   .

 اس  ايجاز  ػفًَت  ٍ سزهاذَرزگی پيطگيزی وٌيس. 

 اهىاى تزٍس ذطىيسّاى، سزفِ، تحزيه گلَ، گزفتگی صسا پس اس استفازُ اس اسپزيْا تزای ضوا ٍجَز 

. زارز

 تيواراى سالرَرزُ وِ هطىل للثی زارًس حتواً زر هَرز هصزف زارٍّای ضسآسن آهَسضْای تيطتزی اس 

. پشضه ذَز ترَاٌّس، سيزا ايي زارٍّا اثزات للثی ٍ ػزٍلی تِ ّوزاُ زارًس

 اگز تحت زرهاى تا پززًيشٍلَى ّستيس ٍ تا ايي  زارٍ هزذص هيطَيس حتواً تا پشضه ذَز زر ارتثاط تاضيس 

.  تا زر صَرت تْثَزی طثك ًظز ٍی همسار هصزف زارٍ را واّص زّيس ٍ ّزگش زارٍ را يه تارُ لطغ ًىٌيس

تىلَهتاسٍى تاػث ػفًَتْای لارچی زّاى ٍ حلك هيطًَس تِ ّويي زليل :  تزذی اس اسپزيْا تِ طَر هثال

. تزای واّص ػفًَت لارچی تلافاصلِ پس اس استٌطاق اسپزی، زّاى ذَز را آب تىطيس

زر اٍل پاييش تا پشضه ذَز زر هَرز تشريك ٍاوسي پٌَهًَی ٍ آًفَلاًشا هطَرت ًواييس . 

  زر صَرت تغييز رًگ ذلط، افشايص سزفِ، افشايص غلظت ذلط، سٌگيٌی سيٌِ فَراً تا پشضه ذَز تواس

  .تگيزيس

ویاز آمًزشي  

( 8-2).ووثَز آگاّی زر هَرز رٍش صحيح استفازُ اس اسپزی

  َدف  

. ارتماء آگاّی تيوار ٍ ذاًَازّاش زرتارّی طزيمِ هصزف اسپزی 

محتًای آمًزشي 

 .ارائِ تَضيحات تِ تيوار زر هَرز لشٍم آهَسش

 اس آًچِ پشضه تِ تيوارگفتِ اطلاع وسة وٌيس تا تتَاًيس تِ ًحَ هٌاسة تِ سَالات تيوار پاسد زّيس. 

  سهاى وافی تِ تيوار تسّيس تا هتَجِ اّويت طزيمِ هصزف صحيح اسپزی تطَز ٍ اطلاػات لاسم را زر

. هَرز آى  وسة ًوايس

 اضطزاب تيوار را تِ رسويت تطٌاسيس ٍ تِ حزف زل تيوار گَش زّيس .

 اطلاػات لاسم را زر هَرز رٍش وار تِ ٍی تسّيس .

 (سَء تؼثيزّا را تزطزف وٌيس)زرن تيوار را زر هَرز رٍش صحيح استفازُ اس اسپزی اصلاح وٌيس .

 تا راٌّوايی زليك ٍ هطاٍرُ تِ تيوار ووه وٌيس تا اضىالات تيوار تزطزف ضَز. 
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-تِ تيوار تگَييس لثل اس استفازُ اس اسپزيتاى ايي هطالة را تا زلت ياز گزفتِ ٍ اس زستَرالؼول

 .ّای آى پيزٍی وٌيس

: لسوتْای هرتلف يه اسپزی را تِ هسزجَ ًطاى زّيس

 

 
 زرپَش       تسًِ اسپزی

 :هزاحل استفازُ را تزای هسزجَ ًطاى زّيس

 .زرپَش را تززاريس ٍ آى را اس ًظز تويشی چه وٌيس ٍ سپس اسپزی را ذَب تىاى زّيس (1

 
ٍلتی اسپزی را تزای اٍليٌثار استفازُ هيىٌيس يا هستی اس آى استفازُ ًىززّايس، يه پاف را  (2

. تطَر آسهايطی تِ تيزٍى ترليِ وٌيس

 
. هطاتك ضىل، اسپزی را تيي زٍ اًگطت ذَز ًگْساريس (3

سپس سزيؼاً ترص زّاًی را زر .  اس راُ زّاى ًفس ذَز را تيزٍى تفزستيس تا ريْْا ذالی ضًَس(4

. هياى زًساًْايتاى ًگْساريس، الثتِ تَجِ وٌيس وِ آًزا گاس ًگيزيس

 
سزتاى را ووی تِ ػمة ذن ًواييس ٍ اس راُ زّاى . لثْا را آرام زٍر لسوت زّاًی، حلمِ وٌيس  (5

زر ّويي ٌّگام تِ آراهی ٍ . آرام ًفس تىطيس ٍ اسپزی را يىثار فطار زّيس تا زارٍ ذارج ضَز

. ػويك ًفس تىطيس
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 ثاًيِ يا ّز لسر وِ هيتَاًيس ًگِ زاريس ٍ 10اسپزی را اس زّاًتاى تززاريس ٍ ًفس ذَز را  (5

 .سپس آرام اس راُ زّاى ًفس را ذارج وٌيس

 
اگز هصزف اسپزی، تيص اس يىثار تَصيِ ضسُ است  تِ هست يه زليمِ صثز وٌيس ٍ سپس وليِ 

.  هزاحل را اًجام زّيس

 
 

 

  ًثايس سزيغ تگذريس3 ٍ 2اس هزاحل  .

 لثل اس فطززى اسپزی تِ آراهی ٍ اس راُ زّاى ًفس تىطيس .

 لثل اس استفازُ اس اسپزی تزای ووه تِ جذب تْتز     هيتَاًيس جزػْای آب تٌَضيس .

 تؼس اس استفازُ ًيش هيتَاًيس آب را زر زّاًتاى غزغزُ وززُ ٍ زّاًتاى را تطَييس .

 تزای يازگيزی تْتز هزاحل را جلَی آيٌِ توزيي ٍ تىزار   ًواييس  .

 
: زر هَرز تچْْا تَجِ تِ ًىات سيز ضزٍری هيثاضس

لاسم است ٍالسيي اتتسا ذَزضاى تىٌيه را . تچْْا زر استفازُ اس اسپزی احتياج تِ ووه زارًس

. سپس تِ وَزوطاى اسپزی وززى را تياهَسًس. تسرستی ياز تگيزًس

 :توجه
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: تمیس كردن ي شستشً

: ضوا تايس حسالل يىثار زر ّفتِ اسپزيتاى را تويش ًواييس

. تسًِ فلشی را اس زرٍى تسًِ پلاستيىی تيزٍى تياٍريس  ٍ لطؼِ زّاًی را ّن جسا وٌيس .1

. تسًِ فلشی را زرٍى آب ًگذاريس ٍ سيز آب ًطَييس .2

ًثايس اس گزهای اضافی تزای . سپس آًْا را وٌاری تگذاريس تا تا زهای اتاق، ذطه ضًَس .3

 .ذطه ًوَزى استفازُ وٌيس

  .سپس لطؼات را تِ ّن هتصل وٌيس ٍ آًزا زر جای ذطه ٍ ذٌه ًگْساريس .4

 

                             :َشدارَا

 ضوا تايس طثك زستَر پشضىتاى اس اسپزی استفازُ وٌيس ٍ زر صَرت ػسم تْثَزی ٍ يا ظَْر

. ػلائن جسيتز تِ پشضىتاى اطلاع زّيس

ٌّگام اسپزی وززى هزالة چطوتاى تاضيس تا زارٍ تا چطوتاى تواس پيسا ًىٌس .

اسپزی را زٍر اس زستزس تچْْا ًگْساريس .

اسپزی را زر جای ذطه ٍ ذٌه ًگْساريس ٍ اس يرشزگی حفظ وٌيس .

 تَجِ زاضتِ تاضيس وِ پس اس ذاليطسى اسپزی آى را زٍر تياًساسيس ٍ ّزگش حتی اسپزی ذالی

 .را سَراخ ًىٌيس ٍ اس سَساًسى آى اجتٌاب وٌيس
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