
  : فیزيولوژيك آسمويژگي
  

   اسپاستیك عضله صاف برونشیولھا مشخص مي شود اين انقباض با انسداد نسبي آسم با انقباض
  

  علت معمول آسم ازدياد حساسیت انقباضي .  مي شودباعث مشكل شدن عمل تنفسبرونشیولھا 
  

  ن تر تقريبا ھمیشه علت آسم در افراد مس.است ا برونشیولھا در پاسخ به مواد خارجي موجود در ھو
  

  .میباشدازدياد حساسیت به انواع محركھاي موجود درھوا
  

  :و عبارتند ازعوارض آسم در بچه ھا شايعتر از بالغین است 
  

  .پونوموني ،آتلكتازي، حبس موكوس، پونومومدياستین وبه ندرت آمبولي ھوا
  

  .عفونت مجاري تحتاني تنفسي درمبتلايان به آسم شايعتر استالبته 
  

  :آسم ناشي از ورزش
  

   مي شود شخص از طريق دھان نفس بكشد و چون ھواي دمي از اين ورزشھاي سخت ومداوم باعث
  

  طريق سرد وخشك بوده و گرما ورطوبت لازم را ندارد و سريع به راھھاي ھوايي میرسد ممكن است 
  

  الا باشد بلكه ورزشھا بنابراين شدت تمرينات در بیماران آسمي نبايد ب.سبب تحريك حملات آسم شود
  

  .مي بايست با شدت ملايم وبا زمان طولاني تر انجام شود
  

  :ورزش در بیماران آسمي
  

   شروع شود و تا زمانیكه فرد عرق خفیفي نمايد ادامه warm upتمام جلسات ورزشي بايد با دوره 
  
  ي گروھھاي مختلف مثلا با قدم زدن شروع شده وبه دو آھسته ختم شود سپس حركات كششي برا.يابد

  
  فعالیت با شدت كم شروع شده وبه تدريج شدت آن افزايش داده شود فعالیت بايد . عضلاني انجام شود

  
  مثل قدم زدن دويدن آھسته ،دويدن معمولي ،دوچرخه . گروھھاي عضلاني بزرگ را شامل شود 

  
  در افرادي . باشددقیقه مي١۵-٢٠مدت زمان ھر جلسه ورزشي . سواري و بازيھاي مختلف ورزشي

  
  آمادگي بدني دقیقه توصیه مي شود اما در موارديكه ١۵كه آمادگي بدني پايینتري دارند تمرين به مدت 

  
  .ھفته كافي استجلسه در٣-۵بالاتر است تا حدود حداقل 

  
  :توصیه ھاي ورزشي در بیماران آسمي

  
١- cool down ،warm upدقیقه١٠-١۵(در بیماران آسمي بسیار با اھمیت است(  
  
  .تمرين با شدت كم شروع شود-٢
  
  . حملات آسم را درپي داشته باشدبروزانتخاب ورزشي كه كمترين احتمال -٣
  
  .اصلاح برنامه ورزشي با تغییر در نوع ،شدت و مدت ورزش-۴
  



  . شنا به عنوان بھترين ورزش توصیه مي شود-۵
  
  .ورزش در صورت وجود حملات آسماجتناب از انجام -۶
  
  .قطع ورزش در صورت ايجاد تنگي نفس -٧
  
  .تمرينات كوتاه مدت و متناوب از تمرينات طولاني و مداوم موثرتر مي باشد -٨
  
  ارھاي زياد با مقاومت كم استفاده درتمرينات استقامتي براي پیشگیري از تنگي نفس بايد از تكر-٩
  

  . زياد تنفسي ندارد تاكید شودھمچنین بايد روي حركات آرام وريتمیك كه نیازي به نوسانات.شود
  
  حتما اسپري به ھمراه. اطمینان از اينكه بیمار قبل از تمرين داروھايش را مصرف كرده است-١٠

   
  .داشته باشد و قبل از تمرين استفاده كرده باشد

  
  . تنفس از طريق بیني انجام شود-١١
  
  و ھمچنین)درجه و رطوبت كم١٠دماي زير ( پرھیز از انجام ورزش در شرايط جوي نامتعادل -١٢
  

  . موقعي كه ھوا آلوده است
  
  .پرھیز از انجام تمرينات ورزشي در زمان ابتلا به عفونتھاي تنفسي -١٣
  
  .اده شوداز ماسك صورت يا شال گردن براي پوشاندن دھان و بیني استف  جھت ورزش در ھواي سرد-١۴
  

  :بازيھاي پیشنھادي براي كودكان مبتلا به آسم
  

  .كمك مي نمايداتیك در حقیقت اين بازيھا به كنترل بازدم وتنفس ديافراگم
  

از كودك بخواھید بادكنك را به ھوا پرتاب كند ودر حالیكه بادكنك به سمت پـايین مـي آيـد شـروع بـه                 -١
  . رسد به سوت زدن ادامه دھدسوت زدن كند و تا زمانیكه بادكنك به زمین مي

  
  
  دو نفر در دو طرف يك میز قرار گیرند وسعي كنند يك توپ تنیس را كه در وسط قرار گرفته  -٢

  .است با فوت كردن به طرف مقابل حركت دھند
  
 
  چند نفر در اطراف يك میز حلقه بزنند و سعي كنند با فوت كردن يك بادكنكي كه در وسط میز -٣

فردي كه بادكنك به طرفش پرتاب مي شود بايد بـا فـوت كـردن مـانع از         .بیرون پرتاب نمايند   قرار دارد به    
  .بادكنك از طرف خود شودخروج 

 
بايد ھمیشه يك اسپري باز كننده برونش طي فعالیت ورزشي در دسترس بیمار آسمي باشد تا در  -۴

  .صورت لزوم از آن استفاده نمايد
  

  :ميتمريناتي جھت تقويت عضلات بازد
  

  علاوه بر بازيھاي فوق تمرينات زير جھت تقويت عضلات بازدمي مورب خارجي وداخلي و
   

  :ركتوس شكمي توصیه مي شود
  
  بكشید و تنه خود را به سمت انتھاي آن بكشید و تلاش كنید به حالت دمر روي يك نیمكت دراز  -١



ول برگرديد و حركت را ھفت مرتبـه و  سپس به حالت ا.تا تنه خود را از روي نیمكت به زمین نزديك كنید       
  .در دونوبت صبح و عصر تكرار كنید

  
 با پاھاي باز ايستاده و دستھايتان را به طـرفین بـاز كنیـد سـپس بـدن خـود را بـه طـرفین بچرخانیـد                -٢

  . دفعه در دو نوبت تكرار كنید٣٠-٢٠حركت را 
  
 سـانت از روي زمـین بلنـد كنیـد     ٣٠-٢٠به صورت طاق باز روي زمین دراز بكـشید سـر وشـانه ھـا را         -٣

  .اين حركت را ده مرتبه ودر دو نوبت صبح وعصر تكرار كنید. سپس به حالت اول برگرديد
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