
 آسن چیست؟

دس ٍالغ، آػن یه ًَع تیواسی دساصهذت سیَی اػت وِ تا تَسم سیِ ٍ یا گشفتگی آى ّوشاُ اػت. 

ؿَد، تٌفغ دؿَاسی خَاّذ داؿت. آػن داسای دسجات ٍ  هؼوَلا ٍلتی فشد دچاس آػن هی

تَاًذ حتی لذست تىلن ٍ اًجام  ّای هختلفی اػت. تِ ًَس هخال، آػن جذی هی ؿذت

سٍد  ّای دیگشی وِ تشای ایي تیواسی تِ واس هی ػادی سا اص فشد هثتلا تگیشد. اص ًامّای  فؼالیت

 .تَاى تِ تیواسی هضهي تٌفؼی، آػن ًایظُ ٍ یا تٌگی ًفغ اؿاسُ وشد هی

ؿًَذ. دس ایي همالِ تِ اًَاع هْن  دلایل ٍ ػَاهل هختلفی تاػج تشٍص ػلائن آػن دس ؿخق هی

این. اگش هایلیذ اًلاػات  پضؿىی ٍ خاًگی آًْا پشداختِّای دسهاًی  آػن، ػلائن آى، سٍؽ

ؿَد ایي هٌلة سا تا تِ آخش  تیـتشی دس خلَف ایي تیواسی تٌفؼی داؿتِ تاؿیذ، تَكیِ هی

 .هٌالؼِ وٌیذ

 

 

 



 

 اًَاع آسن

 :ؿؾ ًَع اكلی آػن ػثاستٌذ اص

 آسن بشرگسبلاى .۱

یي تضسگؼالی ًشػٌذ، تا ػلائن آػن جالة اػت تذاًیذ وِ تؼیاسی اص افشاد تا صهاًی وِ تِ ػٌ

ؿَد. دلایل  ؿًَذ. اص ایي سٍ، تِ ایي ًَع آػن اكٌلاحا آػن تضسگؼالاى گفتِ هی سٍتشٍ ًوی

هختلفی تشای اتتلای افشاد تِ آػن تضسگؼالاى ٍجَد داسد. هخلا اگش اخیشا دس هٌضل خَد یه 

هَاد ؿیویایی هختلفی ػش ٍ وٌیذ یا تٌا تِ هَلؼیت ؿغلی خَد، تا  حیَاى خاًگی ًگْذاسی هی

واس داسیذ، احتوال اتتلا تِ آػن تضسگؼالاى دس ؿوا ٍجَد داسد. الثتِ تؼوا هوىي اػت آػن 

ّای آػن صا تشای هذت چٌذ  تضسگؼالاى دس احش یه ػاهل ٍیشٍػی سٍی دّذ. هؼوَلا ٍیشٍع

 .ػاصًذ ّای تٌفؼی هَاجِ هی ّفتِ ؿوا سا تا ػشفِ ٍ ػفًَت

 آلزصیآسن ًبضی اس  .۲

دس اغلة هَاسد آػن تا آلشطی دس استثاى اػت. الثتِ هٌظَس ایي ًیؼت وِ توام افشادی وِ آلشطی 

داسًذ هثتلا تِ آػن ّن ّؼتٌذ. اها تِ ًَس ولی، ػَاهل آلشطی صایی هاًٌذ گشدُ گیاّاى، گشد ٍ 

ع آػن، آػن تَاًٌذ تِ تشٍص ػلائن آػن هٌجش ؿًَذ. ػوَها تِ ایي ًَ خان ٍ پشص حیَاًات ًیض هی

 .ؿَد ًاؿی اص آلشطی گفتِ هی

 :تَاى تِ هَاسد صیش اؿاسُ ًوَد تشیي ػلائن آػن ًاؿی اص آلشطی هی اص هْن

 تٌفغ دؿَاس 

 تٌگی ًفغ 

 ُػشفِ ٌّگام خَاب، ٍسصؽ یا خٌذ 

 ٌِگشفتگی لفؼِ ػی 

 خغ خغ 



آػن سا وٌذ تا دس ٍّلِ اٍل تا دسهاى آلشطی خَد، ػلائن  تِ ػلاٍُ هتخلق تِ ؿوا ووه هی

ؿًَذ ایوٌی دسهاًی یا  ّایی وِ هؼوَلا هٌجش تِ آػن هی تخفیف دّیذ. گام اٍل دس دسهاى آلشطی

تاى دس هماتل ػَاهل  وٌذ تا تذى ایوًََتشاپی اػت. دس ایي سٍؽ دسهاى، پضؿه تِ ؿوا ووه هی

یا آهپَل ّای صیش صتاًی ٍ  تش ؿَد. هؼوَلا پضؿىاى تشای ایي سٍؽ دسهاى اص لشف صا هماٍم آلشطی

 .وٌٌذ اػتفادُ هی

 (COPD) هشهي اًسذادی ریِ بیوبری بب ّوشهبى آسن .۳

ؿَد هؼوَلا صهاًی  گفتِ هی ACOS آػن ّوضهاى تا تیواسی هضهي اًؼذادی سیِ وِ تِ آى

تِ آػن ًیض هثتلا  COPDدّذ وِ فشد هوي اتتلا تِ تیواسی هضهي اًؼذادی سیِ یا  سٍی هی

ایذ آػن خَد سا جذی تگیشد؛ چشا وِ ػلائن آى ؿذیذتش اص اًَاع لثلی تاؿذ. دس ایي ؿشایي، فشد ت

 .ّؼتٌذ

ؿَد وِ  ّای سیَی سٍتشٍ هی ای اص تیواسی فشد دس احش تیواسی هضهي اًؼذادی سیِ تا هجوَػِ

ّا اص جولِ  تشیي ػلائن آى اػت. هؼوَلا ایي اًؼذاد سیِ تِ اًَاع آػن هـىلات تٌفؼی اص هْن

ؿَد. الثتِ لاصم تِ روش اػت وِ لضٍها  فیضم ٍ تشًٍـیت هضهي هٌجش هیآػن ؿذیذ تٌفؼی، آه

تِ آػن هثتلا ًیؼتٌذ؛ ّواًٌَس وِ ّوِ هثتلایاى تِ آػن اص اًؼذاد  COPD ّوِ افشاد هثتلا تِ

تِ كَست ّوضهاى، تٌْا دس گشٍّی اص تیواساى  ACOS دس ٍالغ، احتوال تشٍص .تشًذ سیِ سًج ًوی

 :تَاى تِ ایي فْشػت اؿاسُ وشد هی ACOS تشیي ػلائن تشٍص هْنٍجَد داسد. اص 

 تٌفغ دؿَاس 

 خغ خغ 

 ِّای هىشس ػشف 

 ٌِگشفتگی لفؼِ ػی 

 خلي صیاد 

 احؼاع خؼتگی هفشى 

 ػذم تَاًایی تشای اًجام حشوات ٍسصؿی 

 ًِتٌگی تٌفغ دس حیي اًجام واسّای سٍصا 

هثتلا ّؼتٌذ ٍ تیواسی  COPD ِداًٌذ وِ ت ًوی ACOS هتأػفاًِ تؼیاسی اص افشاد هثتلا تِ

 COPD داًٌذ. الثتِ دلیل ایي ػذم آگاّی ٍاهح اػت؛ چشا وِ خَد سا تٌْا تِ آػن هحذٍد هی



سػیذُ تاؿذ. تِ ػلاٍُ، تِ ” هیاًی“دّذ وِ تِ هشحلِ پیـشفت  تٌْا صهاًی ػلائن خَد سا ًـاى هی

ىاى ًیض تـخیق اؿتثاُ تا اًَاع آػن، هوىي اػت تؼیاسی اص پضؿ COPD دلیل تـاتِ ػلائن

 .دادُ ٍ فشد تیواس، دیشتش اص آًچِ تایذ ًؼثت تِ تیواسی خَد آگاّی یاتذ

سا تـذیذ  COPDتَاًٌذ ػلائن  هی …صایی چَى پشص حیَاًات، گشدُ گیاّاى ٍ  ػَاهل آلشطی

تیواسی ای ًیؼت وِ تش احش آلشطی تِ ٍجَد آهذُ تاؿذ، تلىِ  COPD وٌٌذ. اها تایذ تذاًیذ وِ

ؿَد. تِ ًَس هخال، دس هیاى افشاد ػیگاسی،  تیواسی سیَی اػت وِ تٌْا تا آػن تـذیذ هی یه

احتوال اتتلا تِ تیواسی هضهي اًؼذاد سیِ تؼیاس تیـتش اػت. ّواًٌَس وِ پیـتش ّن اؿاسُ ؿذ، 

وٌٌذ تـخیق  تا آى دػت ٍ پٌجِ ًشم هی ACOS هـىلی وِ تؼیاسی اص افشاد هثتلا تِ

داسای ػلائن ٍ ػَاسم هـاتِ هتؼذدی ّؼتٌذ.  COPD . چشا وِ آػن ًٍادسػت پضؿه اػت

ؿَد تشای وؼة اًویٌاى تیـتش دس خلَف ًَع ٍ ؿذت تیواسی  تِ ّویي دلیل، تَكیِ هی

 .ّای لاصم سا سٍی ؿوا اًجام دّذ خَد اص پضؿه دسخَاػت وٌیذ تا تواهی تؼت

سی، سًٍذ دسهاى ؿوا تِ ًَس لاتل یادتاى تاؿذ وِ دس كَست تـخیق ػشیغ ٍ تِ هَلغ ایي تیوا

تَجْی تؼشیغ خَاّذ ؿذ. هتخلق ؿوا تا پشػیذى ػَالاتی دس خلَف ػَاتك تیواسی، ًَع 

دّذ  ّای فیضیىی هَػَم تِ اػپیشٍهتشی تـخیق هی ؿغل، هلشف ػیگاس ٍ غیشُ ٍ یا تا تؼت

ؿَد وِ  هثتلا ّؼتیذ یا خیش. دس جشیاى ایي تؼت تٌفغ ػشیغ هـخق هی COPD وِ آیا تِ

 .ّای ؿوا تَاى آى سا داسًذ وِ َّا سا تِ ػشػت تِ داخل وـیذُ ٍ تیشٍى دٌّذ یا خیش آیا سیِ

ایىغ سی گشفتِ ؿَد. تا   ّوچٌیي، دس تشخی هَاسد هوىي اػت اص ؿوا ػی تی اػىي ٍ یا

هلاین )ای  ؿوا دس چِ هشحلِ COPD ؿَد وِ ّا، هؼلَم هی ّا ٍ ػىغ هـاّذُ ًتایج ایي اػىي

دس تؼیاسی هَاسد، تغییش ػثه  .لشاس داؿتِ ٍ ؿوا تحت دسهاى لشاس خَاّیذ گشفت (ذیذتا ؿ

 .صًذگی ًیض تأحیش ؿگشفی تش سًٍذ دسهاى ؿوا خَاّذ گزاؿت

 (EIB) بزًٍکَکبًستزیکطي ًبضی اس ٍرسش .۴

 ای هثتلا تِ آػن ّؼتٌذ. دس ایي ؿایذ تشایتاى جالة تاؿذ تذاًیذ وِ تؼیاسی اص ٍسصؿىاساى حشفِ

ؿَد  لؼوت ؿوا سا تا یه ًَع خاف اص تیواسی آػن وِ اكٌلاحا تِ آى آػن ٍسصؿی گفتِ هی

 .آؿٌا خَاّین ػاخت



 EIB آػن ٍسصؿی وِ یه اكٌلاح ػاهیاًِ تشای تیواسی تشًٍىَواًؼتشیىـي ًاؿی اص ٍسصؽ یا

تٌگی وٌذ وِ دس احش فؼالیت فیضیىی هخل ٍسصؽ، هجاسی تٌفؼی فشد دچاس  اػت، صهاًی تشٍص هی

ّؼتٌذ. الثتِ تَجِ داؿتِ  EIB دسكذ اص افشاد هثتلا تِ آػن داسای ۰۹ٍ گشفتگی ؿَد. حذٍد 

 .لضٍها آػن ًذاسًذ EIB تاؿیذ وِ ّوِ افشاد هثتلا تِ

دّذ وِ هجاسی تٌفؼی فشد دچاس ووثَد آب یا حشاست ؿَد.  صهاًی سٍی هی EIB هؼوَلا

تش ؿذُ ٍ تا خـىی تیـتشی اًجام  ػخت ؿَد تٌفغ تشای فشد ووثَد ایي دٍ هَسد تاػج هی

ؿَد. ػلائن ایي تیواسی هؼوَلا پغ اص گزؿت چٌذ دلیمِ ٍسصؽ یا توشیي ؿشٍع ؿذُ ٍ دُ تا 

پاًضدُ دلیمِ تؼذ اص آى اداهِ داسد. الثتِ ایي ػلائن تشای ّوِ تِ خلَف افشادی وِ داسای اهافِ 

تشیي ٍ  ي ػلائن ؿذیذتش ّؼتٌذ. هْنای EIB افتذ، اها دس هثتلایاى تِ ٍصى ّؼتٌذ اتفاق هی

 :ػثاستٌذ اص EIB تشیي ػلائن ؿایغ

 ٌِتٌگی ًفغ ٍ خغ خغ ػی 

 ون تَاًی ٍ ون تاتی 

 ٌِگشفتگی ػی 

 ِػشف 

 ؿىن دسد 

 گلَ دسد 

دس افشاد تِ خلَف  EIB تشیي دلیل تشای ایجاد تحمیمات جذیذ ًـاى دادُ اػت وِ هْن

دس هؼشم َّای خـه تا ووثَد سًَتت سٍتشٍ ٍسصؿىاساى، خـىی َّاػت. فشد تا لشاس گشفتي 

آتی ؿذُ ٍ سفت ٍ آهذ َّا دؿَاس  ّای اٍ دچاس تی ؿذُ ٍ دس ًتیجِ، تا تٌفغ ػشیغ، ًایظن

 .خَاّذ ؿذ

ّایی هاًٌذ دٍچشخِ ػَاسی، پیادُ سٍی، ٍالیثال، طیوٌاػیته، تیغ تال،وـتی، گلف،  ٍسصؽ

دس  EIB ّایی ّؼتٌذ وِ احتوال اتتلا تِ ؽّای وَتاُ ٍسص ؿٌا، فَتثال، ٍ دٍ هیذاًی دس هؼافت

 .آًْا تؼیاس پاییي اػت

 

 



 آسن غیز آلزصیک .۵

آیا ؿوا اص آى دػت افشادی ّؼتیذ وِ چِ دس ػشهای صهؼتاى ٍ چِ گشهای ؿذیذ تاتؼتاى 

ؿَیذ؟ یا ٍلتی هشین ٍ یا تحت فـاس ٍ اػتشع ّؼتیذ، ػلائن آػن دس ؿوا  دچاس آػن هی

 .تاى هخثت اػت، تایذ تذاًیذ وِ تِ آػن غیش آلشطیه هثتلاییذ جَابؿَد؟ اگش  تـذیذ هی

 :اغلة ٍلتی دس یىی اص ؿشایي صیش لشاس تگیشیذ، هوىي اػت تِ ایي ًَع آػن هثتلا ؿَیذ

 اػتشع صیاد 

 ٍسصؽ 

 ّای ٍیشٍػی ػفًَت 

 ّای خَساوی هلشف داسٍ ٍ یا افضٍدًی 

 ؿشایي جَی خاف 

 ُّای َّایی آلایٌذ 

 آسن ضغلی .۶

ّای واسی خَد تا هَاد ؿیویایی، گشد ٍ  ًَع آػن تیـتش هتَجِ افشادی اػت وِ دس هحیيایي 

الثتِ چٌاًچِ تِ ًَع دیگشی اص آػن هثتلا  .ّای هؼلك دس َّا ػش ٍواس داسًذ غثاس، ٍ اًَاع آلایٌذُ

ّای هزوَس لشاس تگیشیذ، تیواسی ؿوا ؿذت خَاّذ یافت.  تاؿیذ ٍ حیي واس دس هؼشم هحشن

دسكذ اص هَاسد اص واسافتادگی دس احش آػن، ًاؿی اص آػن ؿغلی اػت. اص  ۵۱آهاسّا، حذٍد تٌا تِ 

تَاى تِ گشد ٍ غثاس چَب  ؿًَذ هی تشیي ػَاهلی وِ تاػج ایجاد آػن ؿغلی دس فشد هی جولِ هْن

ّای لاتىغ، حیَاًات،  ّا، اًَاع آسد، دػتىؾ ّا ٍ هَاد ؿیویایی، پان وٌٌذُ ّا، سًگ تشی

اؿاسُ وشد. تٌا تِ آهاسّای هَجَد، هـاغل صیش تیـتش دس هؼشم آػن ؿغلی لشاس  …حـشات ٍ 

 :داسًذ

 ًاًَایی 

 ُتَلیذ هَاد ؿَیٌذ 

 ٍتَلیذ داس 

 وـاٍسصی 

 آٌّگشی 



 واس تا پلاػتیه 

 چَب تشی 

 ُواس دس آصهایـگا 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عَاهل ٍ دلایل آسن

 ػاتمِ طًتیىی ٍ اتتلای یىی اص اػوای خاًَادُ تِ آػن 

  ّا هاًٌذ دسهاتیت آتَپیه تِ دیگش آلشطیاتتلا (atopic dermatitis)  وِ خَد تا

 …ػلائوی چَى لشهض ؿذى ٍ خاسؽ پَػت، تة یًَجِ، آتشیضؽ تیٌی، ػَصؽ چـن ٍ 

 .ّوشاُ اػت

 اهافِ ٍصى 

 هلشف ػیگاس 

 هلشف ػیگاس ًین وـیذُ فشدی دیگش 

 ُلشاس گشفتي دس هؼشم اًَاع دٍد ٍ آلایٌذ 

  وِ اص هَاد ؿیویایی  …چَى وـاٍسصی، آسایـگشی، ػاخت ٍ ػاص ٍ فؼالیت دس هـاغلی

 .ؿَد هختلفی دس آًْا اػتفادُ هی

 



 علائن آسن

وٌذ. تؼوی اص افشاد هوىي اػت  تیواسی آػن دس افشاد هختلف، تا ػلائن گًَاگًَی خَدًوایی هی

اػت وِ  حالیدچاس حولات آػن ؿًَذ؛ ایي دس  -هخلا حیي ٍسصؽ وشدى–كشفا دس تؼوی هَالغ 

 .ای دیگش هوىي اػت دائوا دس ًَل صًذگی خَد تا ایي تیواسی دػت ٍ پٌجِ ًشم وٌٌذ ػذُ

 :تِ ًَس ولی ػلائن اكلی آػن ػثاستٌذ اص

 تٌگی ًفغ 

 ٌِاحؼاع دسد یا گشفتگی دس ًاحیِ لفؼِ ػی 

 ؿَد خغ خغ وشدى حیي تاصدم وِ ػوذتا دس وَدواى هثتلا تِ آػن هـاّذُ هی 

  وِ اغلة ًاؿی اص تٌگی ًفغ، ػشفِ ٍ یا خغ خغ ّؼتٌذهـىلات خَاب 

  ػشفِ یا خغ خغ ؿذیذ وِ ػَاهل ٍیشٍػی هاًٌذ ػشهاخَسدگی یا آًفَلاًضا تاػج

 .ؿًَذ تـذیذ آى هی

 

 



 ًحَُ تطخیع آسن

 –دس تالا ؿوا سا تا اًَاع اكلی آػن آؿٌا ػاختین ٍ اؿاسُ وشدین وِ تشای تـخیق اًَاع آػن 

تَاًیذ پغ اص هـاّذُ ػلائن اٍلیِ، تِ هتخلق آلشطی  هی -خَاُ آلشطیه خَاُ غیش آلشطیه

هشاجؼِ وٌیذ. ایي پضؿىاى تا هـاّذُ ػلائن ؿوا، هوي پشػؾ دس هَسد ػَاتك تیواسی، 

 .دٌّذ ّایی سٍی ؿوا اًجام هی تؼت … طًتیىی، ٍهؼیت ؿغلی، هحل صًذگی ٍ

هثتلا  COPDؿَد وِ آیا تِ  اػپیشٍهتشی هـخق هیّا، تِ ًَس هخال  دس جشیاى ایي تؼت

ّای ؿوا لادس تِ  ؿَد وِ آیا سیِ ّؼتیذ یا خیش. دس جشیاى ایي تؼت تٌفغ ػشیغ هـخق هی

 .ّذایت َّا ّؼتٌذ یا خیش

وٌذ.  ّوچٌیي دس تشخی هَاسد، پضؿه تشای تیواس ػی تی اػىي ٍ یا ػىغ سیِ تجَیض هی

ؿَد وِ دس وٌاس آػن، سیِ فشد سا  ّایی اػتفادُ هی تیواسیّا تشای تـخیق  هؼوَلا اص ایي سٍؽ

ّای پضؿىی ٍ  تَاى تا سػایت تَكیِ وٌٌذ. تِ ًَس ولی، پغ اص تـخیق ًَع آػن، هی دسگیش هی

 .تشی داؿت هلشف داسٍّای هشتًَِ اص ػلائن ایي تیواسی واػت ٍ صًذگی ساحت

 دارٍّبی آسن

وٌتشل آػن ٍجَد داسد وِ ّش وذام تشای یه هٌظَس تِ ًَس ولی دٍ دػتِ داسٍی اكلی تشای 

 :ؿًَذ خاف تجَیض هی

 دارٍّبی کٌتزلی .۱

ّای  ؿًَذ. سیِ تشیي داسٍّای آػن ّؼتٌذ؛ چشا وِ هاًغ اص تشٍص حولات آػن هی ایي داسٍّا هْن

ّا آػیة پزیشی  فشد تیواس ٌّگام هلشف ایي داسٍّا، ووتش دچاس تَسم ؿذُ ٍ دس هماتل هحشن

 .خَاّذ داؿتووتشی 

 دارٍّبی کَئیک ریلایف .۲

ؿًَذ تِ ؿل ؿذى ٍ آسام ػاصی  ایي داسٍّا وِ تا ًام داسٍّای ًجات ّن ؿٌاختِ هی

وٌذ. اگش دس ّفتِ تیؾ اص دٍ دفؼِ اص ایي داسٍّا اػتفادُ  ّای هجاسی تٌفؼی ووه هی هاّیچِ

ساى هثتلا تِ آػن، وٌیذ، پغ آػن ؿوا تِ خَتی وٌتشل ًـذُ اػت. تا ایي حال، ٍسصؿىا هی



تَاًٌذ پیؾ اص ؿشٍع توشیٌات خَد، اص داسٍّای فَسی هَػَم تِ تتا آگًَیؼت اػتفادُ وشدُ  هی

 .ٍ ػلائن آػن سا دس خَد واّؾ دٌّذ

تَاى داسٍّای آػن سا تِ دٍ دػتِ وَتاُ هذت ٍ دساصهذت ًیض دػتِ  ػلاٍُ تش دٍ هَسد فَق، هی

 .تٌذی وشد

 دارٍّبی دراسهذت .۳

ّای ّش سٍصُ  ی آػن دساصهذت داسٍّایی ّؼتٌذ وِ تایذ تِ هذت ًَلاًی ٍ دس ٍػذُداسٍّا

هلشف ؿًَذ. ایي دس حالی اػت وِ داسٍّای وَتاُ هذت، تٌْا دس كَست تشٍص حولِ آػن ٍ تِ 

تشیي ایي داسٍّا آًْایی  گیشًذ. دس ّش كَست، احشتخؾ كَست هَلتی هَسد اػتفادُ لشاس هی

وٌٌذ. دس تؼوی هَاسد هوىي اػت پضؿه هؼالج  ٌفؼی سا تشًشف هیّؼتٌذ وِ تَسم هجاسی ت

ؿوا، هلشف تشویثی اص وَستیىَاػتشٍئیذ اػتٌـالی ٍ یه داسٍی هذ تَسم دیگش هاًٌذ داسٍّای 

 :صیش سا تِ ؿوا تَكیِ وٌذ

 LABA ّبی بلٌذ هذت یب بتب اگًَیست

 .ؿَد فؼی ؿوا هیایي داسٍ یه ًَع تشًٍىَدیلاتَس اػت وِ تاػج تاص ؿذى هجاسی تٌ

 ّبی بلٌذ هذت آًتی کَلیٌزصیک

ّای ؿوا ؿذُ ٍ تٌفغ سا  ایي ًَع داسٍّا تاػج آسام ػاصی ٍ افضایؾ ػایض هجاسی تٌفؼی سیِ

ػال تِ تالا  ۶ّا وِ تیواساى  تشیي آًتی وَلیٌشطیه وٌٌذ. یىی اص هؼشٍف تش هی تاى آػاى تشای

 .اسدتَاًٌذ هلشف وٌٌذ تیَتشٍپیَم تشٍهیذ ًام د هی

 لکَتزیي

ؿًَذ هؼذٍد  ایي داسٍ هؼیش ٍسٍد هَاد ؿیویایی ای سا وِ تاػج تَسم هجاسی تٌفؼی هی

 .ػاصد هی

 تئَفیلیي



ؿَد  ایي داسٍ یه ًَع تشًٍىَدیلاتَس اػت وِ تِ ػٌَاى یه داسٍی ووىی تِ تیواساًی تجَیض هی

 .وِ تا دیگش داسٍّا لادس تِ دسهاى آػن خَد ًثَدًذ

 ایوًََهَلاتَر

ؿذیذ تَدُ ٍ یا دس احش هـىلات ػیؼتن ایوٌی   ؿَد وِ داسای آػن یي داسٍ تِ افشادی تضسیك هیا

تَاى تِ سػلیضٍهاب، هپَلیضٍهاب ٍ  ّا ّؼتٌذ. اص جولِ ایي ایوًََهَلاتَسّا هی دچاس دیگش تَسم

 .اٍهالیضٍهاب اؿاسُ وشد

 دارٍّبی کَتبُ هذت .۴

ِ تأحیشی فَسی داسًذ. ایي داسٍّا ػلائوی هاًٌذ داسٍّای وَتاُ هذت آػن داسٍّایی ّؼتٌذ و

ؿًَذ تؼىیي  ػشفِ، گشفتگی لفؼِ ػیٌِ ٍ خغ خغ ػیٌِ سا وِ حیي حولِ آػن ایجاد هی

 :دٌّذ. چٌذ هَسد اص هؼشٍفتشیي ایي داسٍّای فَسی ػثاستٌذ اص هی

 ّای وَتاُ هذت یا ّواى تشًٍىَدیلاتَسّا تتا آگًَیؼت

 آًتی کَلیٌزصیک ّب

 .ؿًَذ ّا ٍ یا تِ ػٌَاى جایگضیي آًْا هلشف هی وٌاس تتا آگًَیؼتوِ دس 

 کَرتیکَاستزٍئیذّب یب دارٍّبی ضذ تَرم

 توزیي تٌفس غحیح

توشیي تٌفغ ٍ آساهؾ سٍاًی تا حذٍد لاتل تَجْی، فشد تیواس سا اص هلشف داسٍّای ًجات 

 :داسد. تشای تٌفغ كحیح تایذ هَاسد صیش سا توشیي وٌیذ تخؾ هؼاف هی

 .اص تیٌی ًفغ تىـیذ .1

 .آسام ًفغ تىـیذ .2

 .حثغ ًفغ سا توشیي وٌیذ .3



 

تَاًیذ تا توشیي توشوض، تٌفغ كحیح، اًجام حشوات یَگا ٍ دس ًتیجِ وٌتشل  ؿوا هی یَگب:

 .اػتشع خَد احشات آػن سا تِ حذالل تشػاًیذ

 آکَپبًکچز یب طب سَسًی

ّایی سا سٍی ًماى خاكی اص  ػَصىایي سٍؽ ػٌتی چیٌی یه سٍؽ دسهاى اػت وِ ًی آى، 

 .تَاى ػلائن آػن سا تخفیف داد دٌّذ. تا ًة ػَصًی هی تذى تیواس لشاس هی

 ّبی غذایی طبیعی گیبّبى دارٍیی ٍ هکول

ّا تِ ٍیظُ گیاّاى  ّای غزایی ًثیؼی، گیاّاى ٍ داًِ تؼیاسی اص افشاد تشای دسهاى آػن اص هىول

ّای آًتی اوؼیذاًی هاًٌذ  ، هٌیضین ٍ هىول۳اهگا  وٌٌذ. اػیذّای چشب چیٌی اػتفادُ هی

 .ٍیتاهیي آ، دی، ػی ٍ ای تأحیش هخثتی تش واّؾ ػلائن آػن داسًذ

 سیز

ًاهٌذ. یىی اص واستشدّای ػیش خاكیت هذتَسم  تی جْت ًیؼت وِ ػیش سا تذتَی پشخاكیت هی

تٌفؼی خَد وٌذ تا اص ؿش تَسم هجاسی  آى اػت. هلشف ػیش تِ تیواساى آػوی ووه هی

 .خلاف ؿًَذ

 سًجبیل

یىی دیگش اص گیاّاى داسٍیی هفیذ تشای تیواساى آػوی صًجثیل اػت وِ هاًٌذ ػیش خاكیت هذ 

 .تَسم داسد



 عسل بزای آسن

 .تَاًیذ تشای دسهاى آػن ًیض اص تشویة ػؼل ٍ یه چای گیاّی اػتفادُ وٌیذ ؿوا هی

 کبّص ٍسى

دّذ. تَكیِ  لا تِ آػن سا دس ؿوا افضایؾ هیاهافِ ٍصى یىی اص هَاسدی اػت وِ خٌش اتت

ؿَد تشای پیـگیشی اص ایي ٍهؼیت، حتی الاهىاى اص یه سطین غزایی ػثض، ػالن ٍ هتؼادل  هی

ّای ػی ٍ ای تَدُ ٍ تِ  ّا، ٍ ٍیتاهیي ّا ٍ ػثضیجات هٌاتغ غٌی تتا واسٍتي اػتفادُ وٌیذ. هیَُ

 .واّؾ تَسم هجاسی تٌفؼی ؿوا ووه خَاٌّذ وشد

 رصین هخػَظ بیوبراى آسوی

 .ؿَد حتی الاهىاى اص هلشف ایي ًَع غزا تپشّیضیذ اگش تِ غزای خاكی آلشطی داسیذ تَكیِ هی

 

 (biofeedback) ببسخَرد سیستی

سػذ وِ هثتلایاى تِ آػن  دس ایي هَسد ٌَّص ؿَاّذ دلیك ػلوی دس دػت ًیؼت، اها تِ ًظش هی

 .ؿاى سا تحت وٌتشل دسآٍسًذ تیواسیتَاًٌذ تا وٌتشل هشتاى للة خَد،  هی

 (papworth method) هتذ پبپ ٍرث

هیلادی تشای دسهاى آػن  ۵۰۶۹هتذ پاج ٍسث یه سٍؽ تٌفغ ٍ سیلىؼیـي اػت وِ اص دِّ 

 .وٌیذ سٍد. دس ایي سٍؽ تٌفؼی، ؿوا اص تیٌی ٍ دیافشاگن خَد تشای تٌفغ اػتفادُ هی تِ واس هی

 ّیپٌَتیشم

ّای  د هثتلا دس ٍهؼیتی آسام لشاس گشفتِ ٍ تا آغَؽ تاص پزیشای ساُدس جیاى ّیپٌَتیضم فش

ّیپٌَتیضم تاػج آسام ػاصی  .جذیذی تشای اًذیـیذى، احؼاع وشدى، ٍ سفتاس وشدى اػت

 .دّذ ػولات فشد ؿذُ ٍ گشفتگی دس ًاحیِ لفؼِ ػیٌِ سا واّؾ هی

 (mindfulness) آگبّی



ؿَد وِ ًی آى فشد دس  ذیتیـي هحؼَب هیآگاّی یا حوَس رّي ّویـگی یه ًَع توشیي ه

تَاًیذ ایي توشیي سا دس ّش  ّش لحظِ، ًؼثت تِ ٍهؼیت خَد واهلا آگاُ ٍ ّـیاس اػت. ؿوا هی

ٍلت ٍ هىاًی اًجام دّیذ. تٌْا چیضی وِ ًیاص داسیذ یه هىاى ػاوت ٍ خلَت اػت وِ دس آى 

تذى خَد توشوض وٌیذ. ایي سٍؽ  ّای خَد سا تؼتِ ٍ سٍی افىاس، احؼاػات، ٍ یا تٌـیٌیذ، چـن

 .وٌذ اص ؿش ػلائن ؿذیذ آػن خلاف ؿَیذ تا واّؾ اػتشع تِ ؿوا ووه هی

 ًوک درهبًی

گیشد تا رسات سیض ًوه ٍاسد هجاسی تٌفؼی  دس ایي سٍؽ دسهاى فشد دس یه اتاق ًوىی لشاس هی

ؼت. اها تحمیماتی اٍ ؿًَذ. الثتِ ٌَّص ّیچ گًَِ تأییذ ػلوی تشای ایي سٍؽ دسهاًی دس دػت ًی

 .تَاى اص ایي سٍؽ اػتفادُ وشد اًذ وِ تشای دسهاى وَتاُ هذت آػن هی اًگـت ؿواس ًـاى دادُ

 دستگبُ تػفیِ َّا

لادس اػت تا آلَدگی ّا ٍ رسات هؼلك دس َّای خاًِ سا اص تیي تثشد ٍ دس  َّادػتگاُ تلفیِ 

دػتگاُ تلفیِ  .ًتیجِ هیضاى حؼاػیت تیواساى تِ ػَاهل تـذیذوٌٌذُ ی آػن واّؾ هی یاتذ

آلایٌذُ ّای  ۰۰.۰۹۹َّای ّاًیَل هذل ایشتاچ تا اػتفادُ اص فٌاٍسی فیلتشاػیَى پیـشفتِ تا 

 .ا تلفیِ هی وٌذهَجَد دس َّای اتاق س

 

 

https://www.airtouch.ir/%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%AA%D8%B5%D9%81%DB%8C%D9%87-%D9%87%D9%88%D8%A7-%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%86%D9%85%D8%A7%DB%8C-%D8%AE%D8%B1%DB%8C%D8%AF/

