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做好居家管理，远离哮喘
反复发作的困扰

哮喘，作为一种慢性呼吸道炎症性疾病，影响着全球数以亿计的人

们。其特点在于气道的高反应性，导致患者在接触各种触发因素（如过

敏原、冷空气、烟雾等）时出现广泛的、多变的、可逆的气流受限，从

而引发反复发作的喘息、气急、胸闷或咳嗽等症状。哮喘虽无法根治，

但通过有效的居家护理与自我管理，患者可以显著减少发作次数，提高

生活质量。
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首先，哮喘患者及其家庭成员

需要对哮喘有基本的认识。哮喘是

一种炎症性疾病，不仅涉及气道，还

包括肺部的微小气道。炎症导致气

道对各种刺激物的反应增强，引发

气道收缩、黏液分泌增加和气道壁

水肿，从而限制了空气流通。了解

哮喘的病理生理过程，有助于患者更

好地理解疾病，积极配合治疗。

创建安全舒适的居家环境

保持家居清洁，定期清洁地

毯、窗帘、床上用品，使用防螨床

罩和枕套。避免饲养宠物，尤其是

猫狗等常见过敏原来源。室内植物

也可能引发过敏，应谨慎选择或避

免。保持室内湿度适中，过于潮湿

的环境容易滋生霉菌，成为哮喘的

触发因素。使用除湿机或空气净化

器，保持空气流通。

禁止在室内吸烟，避免使用含

化学成分的清洁剂。烹饪时开启抽

油烟机，减少油烟暴露。寒冷空气

是哮喘的常见触发因素之一。在寒

冷季节，确保室内温暖，避免直接

从冷空气进入室内。

合理用药，遵循医嘱

哮喘治疗药物分为快速缓解药

（如短效β2受体激动剂）和长效控

制药（如吸入性糖皮质激素、长效

β2受体激动剂）。患者需清楚每种

药物的作用机制、使用时机和正确

用法。

即使在没有症状的情况下，也

应按时使用长效控制药物，以维持

气道稳定，减少发作。快速缓解药

物仅在症状出现时按需使用，但不

应频繁依赖，以免掩盖病情恶化。

建立用药日记，记录每次用药的时

间、剂量及症状变化，有助于医生

评估治疗效果，调整治疗方案。

识别并避免触发因素

每个人的哮喘触发因素不同，

可能包括特定的食物、药物、花

粉、尘螨等。通过记录生活日记，

分析症状发作前后的活动和环境变

化，有助于识别个人触发因素。

一旦识别出触发因素，应采取

相应措施避免接触。例如，花粉季

节减少户外活动，佩戴口罩；避免

食用已知过敏食物；在医生指导下

调整可能引起过敏的药物。

增强身体素质，促进健康生活
方式

适当的运动可以增强心肺功

能，改善哮喘症状。选择低强度、

持续性的运动，如散步、游泳、瑜

伽等，避免在极端天气或空气质

量差的日子进行户外运动。均衡饮

食，多吃富含维生素和矿物质的食

物，如新鲜蔬果、全谷物，减少加

工食品和高脂肪食物的摄入。保持

适宜体重，超重可增加哮喘症状。

良 好 的 睡 眠 质 量 对 哮 喘 管 理

至关重要。确保每晚7～9小时的高

质量睡眠，避免夜间暴露于哮喘触

发因素。压力和焦虑可加重哮喘症

状。通过冥想、深呼吸、兴趣爱好

等方式减轻压力，保持心情愉悦。

定期监测与医疗跟进

肺 功 能 测 试 是 评 估 哮 喘 控 制

程度的重要手段。患者应定期（至

少每年1次）进行肺功能检查，及

时调整治疗方案。建立稳定的医患

关系，定期向医生报告症状变化、

用药情况和任何新的健康问题。医

生会根据情况调整治疗方案，提供

必要的支持。制定哮喘紧急应对计

划，包括识别哮喘加重的迹象、紧

急用药指导、何时寻求医疗帮助

等。确保家中备有快速缓解药物，

并知道如何正确使用。

教育与支持

许 多 医 疗 机 构 提 供 哮 喘 教 育

课程，帮助患者及其家属更好地理

解哮喘，学习自我管理技巧。加入

哮喘患者社群，与其他患者交流经

验，分享挑战与成功，可以获得情

感支持和实用建议。

总之，哮喘的居家护理与自我

管理是一个系统工程，需要患者、

家庭成员和医疗团队的共同努力。

通过创建安全舒适的居家环境、合

理用药、识别并避免触发因素、增

强身体素质、定期监测与医疗跟

进，以及积极参与教育和支持活

动，哮喘患者可以有效控制病情，

享受更高质量的生活。记住，哮喘

虽无法根治，但通过科学管理和积

极应对，完全可以实现症状的良好

控制，让生活回归正常轨道。


