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 الوقایة من مثیرات الربو
 ما ھو الربو؟

نفس أو ضیق في الصدر التالربو ھو مرض مزمن یؤثر على القصبات التي تحمل الھواء خلال الرئتین. یمكن أن یتسبب الربو في صفیر أو ضیق 
 وسعال في اللیل أو في الصباح الباكر. الربو مرض لا یمكن علاجھ ولكن یمكن السیطرة علیھ. 

 وأعراض الرب
 أعراض الربو لیست موحدة عند الجمیع، ولكن فیما یلي بعض الأعراض الشائعة:

 تشعر وكأنك لا یمكنك إدخال كمیة كافیة من الھواء إلى رئتیك —ضیق التنفس  •
 تشعر وكأن ھناك أربطة مطاطیة مثبتة على صدرك  —ضیق أو ألم في الصدر  •
 زفیراً  صفیر مرتفع أو منخفض عندما تتنفس شھیقاً أو —صفیر  •
 كثر من أسبوعلأ مریستغالباً في اللیل أو في الصباح أو  یحدثسعال متوسط أو جاف  —سعال  •

ما ھي مثیرات الربو؟
. لتجنبھامثیرات الربو ھي الأشیاء التي تسبب بدایة نوبة ربو أو تجعل الربو أسوأ. من المھم معرفة ما ھي مثیرات الربو لدیك والتعرف على طرق 

 عد الابتعاد عن مثیرات الربو لدیك على الوقایة من نوبات الربو. یمكن أن یسا

بعض مثیرات الربو الشائعة 
 الحیوانات الألیفة/الحیوانات ذات الفراء

بعض الناس یتحسسون من رقائق الجلد (الوبر) أو اللعاب الجاف أو الزیت أو البول أو البراز الذي تخلفھ 
انات الألیفة الأخرى ذات الفراء أو الریش. الكلاب والقطط والقوارض أو الحیو 

خارج منزلك  الفراءبقاء القطط والكلاب والحیوانات الألیفة ذات إاعمل على  •
 وخارج غرفة نومك إذا كانت تثیر نوبات الربو. 

حمم الحیوانات الألیفة بشكل دوري أو فكر في العثور على منزل جدید لحیوانك الألیف.  •

 عث الغبار
یعیش في سریرك أو و لا یمكنك رؤیتھ  “البق”المصابین بالربو یتحسسون من عث الغبار. عث الغبار ھو نوع صغیر جداً من الأشخاص العدید من

 فراشك أو وسائدك أو البطانیات والأغطیة أو الألعاب المحشوة أو السجاد. 

 قم بتغطیة الفراش والوسائد بغطاء مقاوم للغبار. •
 درجة.  120ساخن فوق بوعیاً في ماء اغسل أغطیتك وبطانیاتك أس •
 .ساخنقم بإزالة الألعاب المحشوة من غرفة النوم أو اغسل الألعاب أسبوعیاً في ماء  •
 .بعد ذلك انتظر خارج الغرف أثناء تنظیفھا بالمكنسة الكھربائیة ولفترة قصیرة •
 قم بإزالة السجاد من غرفة النوم إذا كان ذلك ممكناً. •

 التدخین
 المصابین بالربو.  الأشخاصر یمكن أن یثیر الرئتین لدى دخان السجائ

بأعراض أكثر.  ةصابلإل عرضةالأطفال الذین یعیشون مع أشخاص مدخنین معرضون للتدخین السلبي وأكثر 

 لا تسمح بالتدخین في البیت أو السیارات. •
 ابق الأطفال بعیداً عن التدخین السلبي.•



 الصراصیر
المصابین بالربو یتحسسون من مخلفات الصراصیر الجافة ومن بقایاھا.  الأشخاصالعدید من 

 في عبوات مفتوحة.  المتروكالصراصیر تنجذب إلى الماء والطعام 

 ابق الطعام والقمامة في عبوات مغلقة ولا تبقي الطعام خارجاً أبداً. •
  تخلص من الصراصیر الموجودة في منزلك. •
 النوم. ابق كافة أنواع الطعام خارج غرف •

 الطقس/حبوب اللقاح
للقاح قد تتسبب التغییرات في الطقس مثل الرطوبة العالیة أو ھبوط درجات الحرارة لدرجة التجمد في إثارة نوبات الربو. یمكن أن تتسبب حبوب ا

 المنبعثة من العشب والأعشاب الضارة والأشجار والأزھار بردود فعل تحسس وقد تثیر نوبات الربو.

 أنفك وفمك بمندیل في الأیام الباردة أو الأیام العاصفة. قم بتغطیة •
 امكث في الداخل وابق النوافذ مغلقة واستخدم مكیف ھواء في بیتك وسیارتك.  •
تجنب الخروج في الأیام والأوقات التي تكون فیھا معدلات حبوب اللقاح مرتفعة.  •

 العفن
تنشاقھا وتتسبب في نوبات الربو. یمكن أن یتواجد العفن في المناطق الرطبة مثل حاویات العفن ھو نوع من أنواع الفطریات البوغیة التي یمكن اس

 القمامة. 

 قم بإزالة العشب المكوم مباشرة بعد جز العشب. •
 حافظ على حاویات القمامة نظیفة وجافة. •
 نظف الأماكن العفنة أو ستائر الحمام بمنظف یقتل العفن. •

 الرش والتلوث الھوائيالدخان والروائح القویة وبخاخات 
ل یمكن أن یؤذي الدخان والروائح القویة وبخاخات الرش القصبات الھوائیة الحساسة عند استنشاقھا. یمكن أن تتسبب الانبعاثات الصناعیة مث

 الضباب الدخاني المنبعث من السیارات أیضاً بنوبات الربو.

 الكیروسین. ةمدفأإذا كان ممكناً، لا تستخدم فرن الحطب أو الموقد أو  •
. و الصبغات/ البویاحاول البقاء بعیداً عن الروائح القویة وبخاخات الرذاذ مثل العطور وبودرة التلك ومثبت الشعر  •
 خطط للقیام بالأنشطة في الھواء الطلق في الأوقات التي تكون فیھا مستویات التلوث الھوائي منخفضة. •
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