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哮喘究竟是怎么回事？
▲ 广西科技大学第二附属医院   杨佳佳

哮喘是一种多发于支气管的气道特异性

疾病，由多种细胞和细胞组分参与，通常与

气道的高反应性有关，多在夜间或清晨发作，

是最常见的慢性疾病之一。哮喘患者在发病

时常出现胸闷气短、呼吸困难等情况，那么

哮喘究竟是怎么一回事？哮喘又是如何造成

的呢？

哮喘的病因

遗传因素 哮喘与遗传因素密切相关，

如果一个人的亲属患有哮喘，那么他的哮喘

发病率与普通人相比更高。

室内外变应原 尘螨作为最常见的室内

变应原，是哮喘重要发病原因之一。多数情

况下尘螨存在于皮毛、唾液、粪便等分泌物

中。而真菌也是室内的主要变应原之一，主

要出现于潮湿处。

过度肥胖 一个人的体重如果长期处于

过度肥胖的状态，那么他患哮喘的概率就相

对较高，因为体重越大的人耗氧量更多，且

在呼吸时经常伴有气短的感觉。

心脏类疾病诱发 如果一个人患有心脏类

疾病，那么他就会出现胸闷气短、心律失常等

现象，总会感觉喘不过气，有诱发哮喘的可能。

典型症状

喘气 经常出现间歇性的喘气现象，并

且发作时间不定。

胸闷 总是出现没有原因的胸闷，但持

续时间不长。

夜间憋气 在夜里睡着后常出现窒息现

象后惊醒。

慢性咳嗽 咳嗽两个月以上并且在吃药

后也不见好转，多见于春秋季节。

哮鸣音 呼吸或咳嗽时喉咙里会发出不

正常的、类似于吼的声音。

注意事项

外出时哮喘患者一定要将见效快的急救

药随身带好，因为哮喘患者即使在日常生活

中规律应用哮喘控制药物，如果处于有过敏

原的环境下，还可能出现突发的哮喘情况，

并且一旦急性发作，几秒就会出现呼吸窘迫

甚至昏迷猝死的严重后果，因此需随身携带

相关药物，保障自身的生命安全。

尽量避免食用以地瓜、马铃薯为代表的

产气类食物。因为在消化此类食品的过程中

会产生大量气体，致使腹部胀气，不利于肺

部正常通气，在一定程度上会加重哮喘患者

的症状。

哮喘患者应尽量居住在阳光充足的向阳

房间，室内应避免潮湿与阴暗，定期进行杀菌

除螨。在日常生活中避免直接接触有强烈刺激

性气味的香水与化妆品等，不前往烟雾较重的

场所，并且哮喘患者的家人也应该戒烟。

解热镇痛类的药物也会对哮喘患者产生

一定程度的负面影响，因此哮喘患者在感冒

发热就医时，应主动向医生提及自己有哮喘

病史，避免因服用不恰当的药物而加重病情。

天冷时哮喘患者应尽量不要出门，尽量

待在温暖的室内。如果必须要出门，就需要

佩戴加厚的口罩，或者用围巾将嘴巴和鼻子

遮住，避免因吸入较多冷空气而引发哮喘。

预防哮喘小妙招

避免与过敏原直接接触  春天空气中飘

浮的花粉颗粒显著升高，如果吸入较多可以

诱发或加重哮喘。除此之外，在风沙或扬尘

天气，空气中可吸入颗粒物的浓度也会增加，

因此在外出时最好佩戴口罩，避免与过敏原

直接接触。

保持整洁的环境  室内的地毯、沙发上

经常会寄生螨虫等微生物，这些微生物往往

是引起哮喘的主要致敏源，肉眼无法看到。

因此，应保持室内空气清新干燥，定期开窗

通风，保障空气的流通。家里如果有哮喘患

者，在布置时最好不要使用地毯与厚重窗帘，

卧室内不要放置毛绒玩具。此外，空调的滤

网应定期清洁除尘，打扫卫生时尽量使用湿

的抹布或笤帚，防止室内灰尘扬起，勤晒衣

物与被褥，减少螨虫、霉菌等微生物的滋生。

预防呼吸道感染  春季温度虽有回升，

但昼夜温差仍然较大，偶尔还会伴有冷空气

刺激，在这种天气的刺激下，人们稍不注意

就会出现感冒咳嗽等现象，而呼吸道感染与

哮喘的发作密切相关。民间有句俗语“春捂

秋冻”，因此，在春季需要根据天气温度变

化及时增减衣物。

积极开展体育锻炼  部分人认为运动容

易诱发哮喘，因此几乎不进行体育锻炼，其

实这是一种错误的做法。适当的运动不仅能

够有效增强心肺功能，还对病情的控制起到

较好的帮助作用。因此在空余时间应多多运

动，提高身体的抗病能力。

合理饮食  在日常生活中需要多吃水果

及新鲜蔬菜，尽量不吃辛辣与刺激性食物，

养成不抽烟不喝酒的好习惯。夏天也不能贪

凉，不可过度食用冷饮。需要适当补充蛋白

质类食物，增强身体抵抗力。

就目前来说，虽然现在暂时没有方法可

以完全治愈哮喘，但是哮喘患者在进行治疗

后，其症状是能够明显改善的。哮喘一旦发

作，就会给患者带来很多痛苦，因此在日常

生活中，我们需要多做有氧运动、保证饮食

结构合理、在日常生活中远离过敏原，这样

就可以有效地预防和控制哮喘，将其负面作

用最大程度地缩小，保证每一个人都能健康

生活！
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咳嗽是临床常见症状，根据咳嗽的时间，

可将其分为急性咳嗽（咳嗽持续时间低于 3

周）、亚急性咳嗽（咳嗽持续时间介于 3~8

周之间）和慢性咳嗽（咳嗽持续时间超过8周）

三种。很多疾病都会导致慢性咳嗽，比如上气

道综合征、咳嗽变异性哮喘、嗜酸性细胞性

支气管炎、胃-食管反流性咳嗽都是引起慢

性咳嗽的主要病因，在呼吸内科，因上述原

因导致的慢性咳嗽占比近90%。此外，慢性支

气管炎、支气管扩张以及支气管结核、中央

型肺癌、变应性咳嗽、心因性咳嗽等也可发

展为慢性咳嗽。中西医治疗慢性咳嗽都有丰

富的经验，尤其是中医，经过多年经验的积累，

总结出了一些用于治疗慢性咳嗽的食疗方法，

可以在很大程度上缓解患者的咳嗽症状，进

而改善患者的生活质量。本文就向大家介绍

一些常见治疗慢性咳嗽的中医食疗方法。

以鸡蛋为主的治疗咳嗽食疗方

醋煎鸡蛋 此方可用于治疗各类型咳嗽。

具体方法如下：取鸡蛋1枚，打散、搅匀，

锅内加半勺米醋，小火将米醋烧开后将鸡蛋放

入锅中继续用小火煎，直致煎熟，在食用时可

加少许白糖，早晚各1个，重者可连续吃3天。

姜煎鸡蛋  取生姜一块切成姜末，鸡蛋1枚，

先按正常方法煎鸡蛋，最后撒上姜末，趁热吃，

早晚各1个，连服数日，咳嗽停止后即可停服。

还可先将姜切成姜丝用油煎一下再煎鸡蛋。

白糖拌鸡蛋  适用于慢性支气管炎、风

寒感冒后的慢性咳嗽。取鸡蛋 1 枚，不用打

散，加适量白糖、少许食用油，然后上锅蒸

熟，于睡前趁热食用。

以核桃为主的治疗咳嗽食疗方

芝麻核桃酒  高度白酒 1 斤，黑芝麻

30 g，核桃仁 30 g，将黑芝麻、核桃仁洗净

晒干后放入白酒中，密封保存 15 d 后即可

开封饮用，每次 15 ml，每日 2 次。

核桃、生姜、芝麻粉  取核桃 5 枚，生

芝麻 25 g，生姜 25 g，红糖少许，将核桃

仁与生芝麻一起捣碎，生姜去皮后捣碎，将

上述材料混合在一起，每次取 30 g，加红糖

后用开水冲服，每日 2 次。

以梨为主的治疗咳嗽食疗方

鲜梨贝母  取鸭梨 500 g，贝母 6 g，白

糖 30 g，先将鸭梨去皮，将梨柄的一端切掉

一部分，将梨核挖干净后倒入贝母和白糖，

再将切掉的部分盖回原位，将其放在一个小

碗内上锅蒸 20 min 后取出趁热服用。

蒸花椒梨  取梨 1 个，在梨的外面用牙

签之类的扎若干个小孔（20~30 个），每个

孔内塞一粒花椒，上锅蒸 20 min，待梨冷掉

后将花椒剥去，吃梨、饮汁。

梨汁炖冬菇  冬菇具有消灭病毒的功效，

梨汁炖冬菇除治疗慢性咳嗽以外，对于秋冬

季燥咳也有较好的功效，还可消除感染，一

般服用 2~3 天即可见效。取鸭梨 4 枚，将

其洗净、去皮、切片并榨成汁，再取冬菇

200g，洗净、切片后加入梨汁和适量冰糖，

再加少量水一起小火慢炖，待冬菇完全熟了

以后即可食用冬菇，喝梨汁汤，每日 2 次。

除此之外，还可以自制枇杷膏，也具

有较好的止咳作用，做法如下：将新鲜枇杷

扒皮去籽，然后将其洗净并沥干水分，切成

小块，将冰糖敲碎并与枇杷搅拌均匀，静置

10 min 后加适量清水（没过食材即可），

先用大火烧开，再改为小火慢熬，熬至果肉

呈半透明状即可，中间需要不停搅拌，避免

熬焦，每次取适量枇杷膏加入温水后服用。

慢阻肺是慢性阻塞性肺疾病的简称，属

于慢性呼吸系统疾病，国内慢阻肺患者人数

接近 1 亿。慢阻肺患者通常的症状有咳嗽、

咳痰、胸闷、气短、呼吸困难等。像肺气肿、

老慢支、老慢喘都属于慢阻肺的类型。

常见症状

慢性咳嗽  刚开始慢阻肺的症状主要表

现为咳嗽，尤其在早晨最为严重，夜间明

显减少，有一部分患者咳嗽时还伴有咳痰

的症状。

咳痰  咳嗽过程中伴有黏性痰液咳出，

这种症状在早晨非常明显，合并感染时伴

随痰量增多会有脓痰咳出。

呼吸困难和气短  呼吸困难和气短是慢

阻肺的典型症状，这种症状往往会使患者

焦虑不安，刚开始只有在体力劳动后会出

现这种情况，随着病情加重，日常生活中

时刻都可能出现这种情况。

全身性症状  慢阻肺严重者则会出现明显

的体重下降、食欲不振、肌肉萎缩、精神抑

郁等症状，合并感染时会出现咳血或者血痰。

致病因素

吸烟  吸烟对人体的危害极其大。相关

数据统计，吸烟者患有慢阻肺的死亡率要

远远高于不吸烟者。

职业粉尘和化学物质  这种情况出现往

往与职业有关。长期接触化学物质以及职

业粉尘很有可能导致慢阻肺的发生，所以

处于该种环境的人一定要做好慢阻肺疾病

的防控工作。

空气污染   空气污染是导致慢阻肺的

重要因素之一。城镇中的空气污染主要是

燃烧石油造成的，主要源于机动车辆排放

的尾气；室内空气污染也是导致发展中国

家慢阻肺的重要因素。

呼吸道感染 呼吸道感染是慢阻肺发生

和病情进展的另一主要因素，主要是因为

感染会加剧疾病恶化，所以患上了呼吸道

疾病需要及时治疗，不然会促使慢阻肺的

发生。

为何病情总易反复

正常人的气道黏膜可以抵御冷空气的

刺激，病菌会被呼吸道纤毛阻挡，身体的

各种预防系统可以保障身体免受感染。但

是慢阻肺患者因为呼吸道本身就有炎症，

导致预防系统功能受损，无法正常抵挡冷

空气或者病毒细菌的侵害，很容易引起感

染发生，导致病情加剧。

如何预防急性加重

禁止吸烟，注重防护  不管是吸一手烟

还是二手烟，都会促使慢阻肺患者急性发

病出现，所以慢阻肺患者一定得戒烟，而

且也要远离吸烟者，避免吸入二手烟，同

时注意防护，避免接触油烟、污染的空气

以及粉尘，出门注意戴好口罩。

谨遵医嘱  慢阻肺属于慢性疾病，不会

在短期内完全治愈，所以需要谨遵医嘱长期

治疗，千万不可擅自停药或者减药，治疗慢

阻肺的药物几乎没有什么副作用，但是擅自

停药或减药，对肺脏危害是非常大的。

加强锻炼  日常生活中，一定要注重锻

炼，平时可以选择散步、做呼吸操、打太

极拳、慢跑等方式进行呼吸肌锻炼。

慢阻肺患者的康复包含了多种方式，

可以从身体锻炼、呼吸训练、营养支持、

心理调理、药物治疗等各个方式，根据慢

阻肺患者不同的身体情况，采用最合适的

恢复方式达到理想的治疗效果。

慢性咳嗽 不妨试试中医食疗
▲ 四川省成都市双流区黄甲社区卫生服务中心  王红梅

慢阻肺病情为何易反复
▲ 河南省南阳市中心医院  周小果


