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 ی‌آسم‌های‌پیشگیری‌از‌حمله‌راه

 هفته‌‌‌‌ی‌ملحفه‌‌‌همه‌ ‌را ‌آب‌داغ‌)‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها ‌در ‌در‌‌‌‌‌‌ی‌سانتی‌‌‌درجه‌‌۰۶ای‌یک‌بار ‌بشویید‌و گراد(

 آفتاب‌خشک‌کنید.‌

 .سطح‌رطوبت‌اتاق‌را‌کاهش‌دهید 

 پوش‌استفاده‌نکنید.‌‌در‌صورت‌امکان‌از‌قالی‌به‌عنوان‌کف 

 ‌.از‌به‌کار‌بردن‌بالش،‌پتو‌و‌تشک‌حاوی‌پر،‌پشم‌و‌کرک‌اجتناب‌کنید 

 ها‌را‌به‌رختخواب‌ندهید.‌ی‌ورود‌آن‌حیوان‌خانگی‌نگهداری‌نکنید‌یا‌به‌هیچ‌عنوان‌اجازه 

 همچنین‌به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌خودداری‌کنید. ‌سیگار ‌معرض‌دود ‌گرفتن‌در ‌قرار ‌یا ‌مصرف‌دخانیات‌و از

 ی‌‌کشیدن‌سیگار‌در‌فضای‌بسته‌ندهید.‌کسی‌اجازه

 ‌.هنگام‌آلودگی‌شدید‌هوا‌از‌منزل‌خارج‌نشوید‌و‌در‌فضای‌باز‌ورزش‌نکنید 

 کاهش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌۰ی‌انحصاری‌با‌شیر‌مادر‌در‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تغذیه‌ ماه‌اول‌زندگی‌خطر‌بروز‌آلرژی‌و‌آسم‌را

 دهد.‌برای‌پیشگیری‌از‌آسم‌از‌شیرخشک‌برای‌نوزاد‌خود‌استفاده‌نکنید.‌می

 سفیدکننده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌ادکلن، ‌عطر، ‌اسپری‌مو، ‌بوهای‌تند‌مانند‌بوی‌رنگ، ‌...‌‌‌‌‌‌‌‌از ‌جوهر‌نمک‌و ها،

 دوری‌کنید.

 شود.‌درختانی‌‌‌‌های‌فصلی‌می‌‌‌‌های‌گیاهی‌موجود‌در‌فضا‌اغلب‌سبب‌آسم‌و‌آلرژی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گرده

ساز‌هستند.‌در‌‌‌‌‌های‌هرز‌در‌فصول‌مختلف‌سال‌مشکل‌‌‌‌‌‌‌‌‌مثل‌نارون،‌کاج،‌سپیدار‌و‌علوفه‌‌‌‌‌

‌نفوذ‌گرده‌‌‌‌‌‌‌‌‌افشانی‌درب‌و‌پنجره‌‌‌‌‌های‌گرده‌‌‌فصل ‌از ‌ببندید‌تا ‌را ‌به‌اتاق‌پیشگیری‌‌‌‌‌‌ها ها

 شود.‌‌

 زا‌هستند.‌به‌همین‌‌شود‌که‌از‌عوامل‌آلرژی‌ها‌می‌ها‌و‌کپک‌رطوبت‌و‌گرما‌سبب‌رشد‌قارچ

 طور‌مرتب‌تمیز‌کنید.‌های‌مرطوب‌مانند‌حمام‌و‌زیرزمین‌را‌به‌دلیل‌باید‌محیط

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی گیلان
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