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哮喘发作时自救需避开误区

哮喘是一种常见的慢性呼吸道疾病，发作时会导致气道狭窄、呼吸困难，严重时甚至可能危及生命。对

于哮喘患者来说，掌握正确的自救方法至关重要，同时也要避免一些常见的急救误区。本文将详细介绍哮喘发

作时的自救措施，并澄清一些错误的急救观念。
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典型症状要了解 

哮喘发作时，通常会出现一些

相关症状，患者必须对此有清晰了

解。  

1.喘息：呼吸时发出“嘶嘶”

或“呼呼”的声音。  

2.胸闷：感觉胸部被压迫，呼

吸费力。  

3.咳嗽：尤其是夜间或清晨，

可能伴随痰液。  

4.呼吸急促：严重时甚至无法

完整说出一句话。  

如果出现以上症状，尤其是短

时间内迅速加重，一定要立即采取

自救措施，必要时就医。  

正确自救5要点  

哮喘发作时，患者应积极进行

自救，这个过程中有5个要点要牢

记。

1.保持冷静，调整呼吸。哮喘

发作时，紧张和恐慌会加重呼吸困

难的症状。尽量让自己平静下来，

采 用 “ 缩 唇 呼 吸 法 ” ： 用 鼻 子 缓

慢吸气，然后像吹蜡烛一样噘起嘴

唇，缓慢呼气。 呼气时间应比吸气

时间长，有助于排出肺内残留的空

气，缓解气道痉挛。  

2.立即使用急救药物（如速效

支气管扩张剂）。大多数哮喘患者

会随身携带短效β2受体激动剂（如

沙丁胺醇气雾剂），发作时应立即使

用：摇匀药物，深呼气后含住吸嘴，

按压药罐同时缓慢吸气，使药物充分

进入肺部。通常建议1～2喷，如果

症状未缓解，可间隔20分钟重复使

用，但1小时内不超过8喷。  

3.采取舒适体位。坐姿前倾：

坐在椅子上，身体稍向前倾，双手

撑在膝盖上，有助于放松呼吸肌，

改善通气。避免平躺，以免加重呼

吸困难。  

4.远离诱发因素。如果哮喘发

作是由过敏原（如花粉、尘螨、宠

物毛发）或刺激物（如烟雾、冷空

气）引起的，应尽快离开该环境，

避免症状进一步恶化。  

5 . 监 测 症 状 ， 必 要 时 就 医 。

如 果 出 现 以 下 情 况 ， 说 明 病 情 严

重，需立即拨打急救电话或前往医

院：药物使用后症状未缓解，甚至

加 重 ； 嘴 唇 或 指 甲 发 绀 （ 缺 氧 表

现）；说话困难、意识模糊；心率

过快或过慢。  

哮喘急救常见5误区  

误区1：哮喘发作时多喝水能

缓解。喝水并不能直接缓解哮喘症

状，虽然保持水分对健康有益，但

发作时最重要的是及时用药，而不

是依赖喝水。  

误区2：用力拍背帮助呼吸。拍

背不仅无法缓解气道痉挛，还可能

让患者更加紧张，加重呼吸困难。

正确的做法是保持安静，调整呼吸

姿势。  

误区3：过度依赖药物，忽视就

医。有些患者认为只要喷了药就没

事，但如果用药后症状未缓解或频

繁发作，说明病情控制不佳，需要

调整治疗方案，而不是一味增加药

物剂量。  

误区4：认为哮喘不发作就不

用药。哮喘是慢性病，即使没有症

状，气道炎症仍可能存在。规律使

用控制药物（如吸入激素）才能减

少急性发作的风险，不能只在发作

时才用药。  

误区5：迷信偏方，如喝醋、蒸

汽熏鼻等。这些方法不仅无效，还

可能刺激气道，加重症状。哮喘的

治疗应遵循医生的建议，使用科学

验证的药物。  

科学预防5方法 

1.规律用药：按医嘱使用控制

药物，不要擅自停药。  

2.避免诱因：远离过敏原（如

尘 螨 、 花 粉 、 宠 物 皮 屑 ） 、 冷 空

气、烟雾等。  

3.随身携带急救药：确保药物

在有效期内，并熟悉使用方法。  

4.适度运动：选择适合的运动

（如游泳、瑜伽），避免剧烈运动

诱发哮喘。  

5.定期复诊：即使病情稳定，

也应定期检查，调整治疗方案。  

最后请患者记住，哮喘可控可

治，科学应对才能保障健康呼吸！


