
氣喘

何謂氣喘？

   經由過敏原或刺激物刺激呼吸道引發的炎症反應，產生呼吸道的過敏反應，

使呼吸道的平滑肌發生痙攣、黏膜水腫、黏液分泌過多，導致呼吸道管徑變小，

產生咳嗽、喘嗚、呼吸困難的症狀。

如何預防氣喘發作?

（一）避免過敏原之接觸:過敏原是刺激物的一種，常見的過敏原：如寵物、灰

塵、黴菌、花粉、塵蟎、化學物質。 

1.情緒與壓力：情緒起伏太大或壓力過大，會引起氣喘發作。可放鬆心情或戶

外曝曬法。

2.花粉：花樹盛開時宜在家裡使用空調，不要開窗戶。最好使用烘乾機代替戶

外曝露法。

3.黴菌：住家應經常打掃，濕氣太重時應用除濕機。 

4.灰塵：家裡要常常打掃，勤洗地毯、窗簾及曝曬，儘可能使用塑膠製的地毯。

5.寵物：儘量不要飼養寵物，若要飼養，應每日清洗，且飼養於戶外。

 （二）控制環境，減少居家空氣污染的產生

1.油煙：烹調時，請使用抽油煙機。 

2.避免使用各式香水、噴霧劑及粉狀產品。

3.煙霧：遠離燃燒木材或其他物質所產生的煙霧，以避免傷害肺部。

4.不抽煙及拒吸二手煙。 

  (三）其他刺激物的控制

1.藥品：阿斯匹靈、β-阻斷劑(用來治療高血壓、青光眼藥物)，較會引起氣喘

發作，可放鬆心情或試著深呼吸。 

2.食品添加物：有些防腐添加物如亞硫酸物，會引發氣喘，另外煙燻製食物、

含酒精的飲料或曬乾的水果，亦會引發氣喘。

3.感染：易感冒的季節，盡可能避免接觸感冒的人，以免受到傳染。 

4.天氣：當天氣溫度變化太大時，外出最好戴著圍巾、口罩，來保護肺部。

 （四）安排運動計劃

1.選擇喜歡的運動:溫水游泳對氣喘者而言，是個理想的運動環境（水溫 24℃

～25℃間，且溼度較高），游泳中的換氣可加強呼吸功能，其他如網球、散

步或慢跑亦是。

2.暖身運動:起初不要選擇激烈的運動項目，在運動前最好熱身，以減少刺激。

3.隨時攜帶吸入型支氣管擴張劑，在運動之前吸一次劑量，可預防氣喘發作。

若運動中氣喘發作，立刻停止活動並馬上用藥物治療。

4.養成適度規律的運動習慣。透過緩慢而有節律的運動，來達到鍛鍊身體及增

加肺部功能，但不可以激烈運動。 
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