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秋季呼吸道疾病增多的原因
入秋后袁 由于夏季气温炎热袁

秋季则逐渐转为寒凉袁 且秋季一天
的温差较大袁 因此袁 呼吸系统的慢
性疾病更容易急性发作遥 且秋季因
为其特殊的气候特点也让呼吸道疾
病多发遥

1. 空气较干燥 秋季干燥的环
境中病毒活性增强袁 且更容易滋长
和流通袁 伴随着秋风袁 病毒易被吸
入肺内产生疾病遥

2. 冷空气刺激 寒冷空气吸入
呼吸道后袁 刺激呼吸道黏膜袁 可造
成黏膜血管收缩尧 局部缺血和营养
障碍袁 黏膜上皮的纤毛运动减弱袁
使呼吸道本身的净化防御机能降
低遥

3. 过敏物质增多 秋季是草枯
叶落的季节袁 空气中过敏物质较夏
季增多袁 由过敏因素导致的支气管
哮喘尧 慢性支气管炎等呼吸道疾病
容易复发遥

如何预防呼吸道疾病
应该在平时的生活起居尧 饮

食尧 防护尧 睡眠等方面多加注意袁
来降低发病率遥 按照当地天气情况
适当增减衣服袁 防止着凉袁 根据自
身情况选择适合的运动方式遥 在平
时的生活中袁 由于秋季气候比较干
燥袁 应适当开窗通风尧 减少细菌病
毒的入侵袁 多吃绿色的蔬菜和应季

的水果袁 养成良好的生活方式袁 从
而最大程度地降低呼吸系统慢性疾
病的发生遥

1. 适当的锻炼
我们可以居家做一些有氧的运

动袁 例如瑜伽尧 呼吸操等袁 也可以
选择一些专业的扩胸运动和有序的
腹式呼吸训练来提高我们的体质遥
与此同时袁 我们也可以做好保暖工
作袁 进行室外的运动袁 比如呼吸运
动尧 散步尧 跑步等袁 从而提高我们
的免疫力遥 但需要注意的是袁 锻炼
需要根据每个人的情况袁 量力而
行袁 不应感到十分劳累遥

2. 随时关注气温变化
感冒是诱发很多种病的原因袁

因此我们必须重视防风保暖袁 尤其
是有一些基础呼吸病的群体袁 尽量
避免与冷空气直接接触遥 有风的天
气避免外出袁 外出时袁 最好佩戴口
罩袁 增添好衣物袁 做好个人防护袁
保护好头部尧 胸背袁 注意足底的保
暖袁 预防感冒着凉遥 尤其是家里有

老人尧 小孩等体弱多病者袁 必要情
况下可限制其外出遥

3. 保持良好的情绪
秋季落叶飘零袁 阵阵凉意袁 难

免会让人感到忧伤袁 情绪低落袁 而
心理压力过大袁 会导致人体免疫系
统受损袁 使机体容易受到疾病侵
袭遥 因此袁 我们需要调整好自己的
情绪袁 保持积极乐观的心态袁 减少
焦虑和不安袁 这样有利于增强抵抗
力遥

4. 戒烟戒酒
中医认为袁 烟系火毒之品袁 最

伤肺津袁 酒乃湿热之媒袁 可酿生湿
热痰浊遥 现代医学研究表明袁 烟酒
可对机体多系统造成损害遥 尤其抽
烟会影响和刺激呼吸系统袁 诱发呼
吸道疾病的发作袁 我们应该加以重
视遥 尤其是有慢性阻塞性肺疾病的
人群更应该戒烟遥

5. 合理饮食
我们常说袁 野食补高于药补冶

所以袁 我们应多注意自己的饮食袁

尽可能以营养尧 清淡尧 温补为主遥
少吃一些辛辣尧 刺激尧 生冷尧 油腻
的食物袁 可以尝试煲汤袁 吃一些膳
食纤维含量高的食物 渊蔬菜+水果冤
及高蛋白质的食物遥 此外袁 平时还
要多喝水袁 可制作润燥生津的汤
水袁 如冰糖梨水尧 银耳汤尧 萝卜汁
和鲜果汁遥

6. 注意自我防护和环境污染
养成良好的卫生习惯袁 勤洗

手遥 呼吸道疾病的高发时期尽量避
免到公共场合尧 人口密集的地方袁
平时尽量不去环境污染严重的地
方袁 避免或减少接触有害粉尘遥 家
中若有感冒咳嗽患者应注意隔离袁
年老体弱的老人和儿童可采取服用
预防感冒的中药遥

7. 保证居家空气流通
早晚做好房间内通风换气袁 可

于早 8院 00 和晚 6院 00 开窗换气袁
确保室内外空气流通袁 使房间内始
终保持新鲜空气遥

8. 关注重点人群
对于患有过敏类疾病者袁 比如

鼻炎尧 哮喘等袁 在外出时需要做好
防护措施袁 如佩戴口罩袁 避免接触
已知过敏源遥

总之袁 抵抗呼吸道疾病袁 预防
很重要袁 点滴做起袁 养成良好的习
惯袁 保护自己和家人的健康遥

钦州市浦北县人民医院 宁静

发生过敏性鼻炎的原因
1. 呼吸道感染 呼吸道感染后

可导致免疫力下降袁 若在此状态下
与过敏原接触袁 则细胞因子比例失
衡袁 鼻黏膜炎症反应难以实现自主
改善遥 若大量炎性因子刺激鼻腔黏
膜袁 可发生黏膜增生与肥厚等情
况袁 气道通气功能减弱袁 容易发生
过敏性鼻炎遥

2. 接触有害物质 吸烟行为可
导致尼古丁等有害物质吸附到气道
表面袁 气道黏膜损害可引起炎症反
应袁 增加呼吸道黏膜通透性袁 容易
引发过敏性鼻炎遥

3. 接触过敏原 不同患者过敏
原存在差异袁 如花粉尧 尘螨尧 动物
毛发等袁 接触后可引发鼻炎遥

4. 遗传史 家族内成员患有鼻
炎袁 则其他成员发生过敏性鼻炎可
能性较高

5. 用药 患有感染性疾病时多
采用抗生素治疗袁 若大量应用广谱
抗生素袁 可能产生耐药及不良反
应袁 同时也可能诱发过敏性鼻炎遥

过敏性鼻炎的护理方法
1. 用药护理
过敏性鼻炎多采用喷雾剂治

疗袁 在应用之前需进行鼻腔内清
理袁 避免吸入过敏原遥 且使用之前
需要确保鼻孔呼吸通畅袁 若有鼻涕
可用生理盐水冲洗遥 喷药之前预先

呼气袁 头部轻微前倾袁 喷雾尖端塞
入鼻孔袁 但避免堵到鼻内壁袁 避免
影响药物进入鼻腔深部遥 且避免过
深进入鼻腔袁 预防造成鼻腔黏膜损
伤遥 按压喷雾阀门时鼻子正常吸
气袁 确保药物均匀扩散到鼻腔袁 若
鼻塞症状严重可适当用力吸气遥 用
药后保持坐位袁 预防药物进入咽
部袁 尽量经口呼吸遥 若用药后有鼻
腔疼痛及干涩反应袁 可应用修复鼻
黏膜软膏缓解遥

2. 生活护理
治疗期间应注意饮食袁 保持营

养均衡袁 促进免疫力恢复袁 提升抗
病能力遥 保持家庭卫生袁 每日清
洁袁 定期消毒与通风袁 必要时可在
室内放置空气净化器袁 保持空气清
新遥 家用品包括毛巾尧 枕巾尧 被套
等尽量选择棉质材料袁 勤更换遥 每
日清洗鼻腔袁 保持鼻腔清洁袁 以生
理盐水清洁可减轻鼻黏膜敏感性遥
身体允许可积极参与运动锻炼袁 如
跑步尧 瑜伽尧 骑行等袁 提升体质与
抵抗力遥

3. 雾化吸入指导
雾化吸入治疗前对患者进行告

知此种治疗方法的作用尧 一般流程
等袁 确保患者充分知晓袁 便于治疗
过程的配合遥 告知雾化吸入治疗注
意事项袁 减轻治疗相关不适感遥 正
确应用面罩袁 面罩充分贴近面部袁

便于药物吸入气管与肺部遥
雾化过程指导患者深吸气袁
缓慢呼气袁 促进药物吸收遥
吸入前清洁口腔袁 预防口
腔内分泌物与食物残渣影
响药物进入气道遥 雾化吸
入过程及治疗后注意观察有无不良
反应袁 若反应严重或患者表示明显
不适感袁 则立即停止治疗遥

4. 饮食护理
新鲜蔬果可补充维生素与纤维

素袁 适合食用菠菜尧 胡萝卜尧 生
菜尧 苹果尧 香蕉等遥 此类食物富含
维生素袁 可提升免疫力袁 能够辅助
缓解鼻炎症状遥 过敏性鼻炎患者适
合食用补益肺气食物袁 如花生尧 木
耳尧 鲫鱼尧 鸡肉尧 山药等袁 也可减
轻鼻炎症状遥 疾病发作期禁止食用
鱼虾蟹等海鲜发物袁 避免引起过敏
反应影响病情变化遥 禁止食用辛辣
食物袁 包括辣椒尧 生姜尧 大蒜等袁
避免刺激呼吸道黏膜加重病情遥 少
食用生冷食物袁 包括雪糕尧 冷饮
等袁 以防影响免疫力遥

5. 心理护理
多数患者过敏原具有多样性特

征袁 不同过敏原接触时均可导致鼻
炎发作袁 极大影响其日常生活遥 且
鼻塞尧 流涕等症状反复发生也可影
响生活质量袁 导致患者容易出现烦
躁不安尧 焦虑等情绪遥 针对此情

况袁 可指导患者通过听音乐尧 看视
频尧 看书等方式转移注意力袁 避免
陷入焦虑情绪遥 对患者进行疾病发
生原因尧 影响因素尧 治疗相关等知
识介绍袁 纠正错误认知袁 尤其强调
可通过规范治疗及生活干预等防控
疾病发作袁 减轻其心理压力遥

6. 中医护理
渊1冤 穴位敷贴院 取穴大椎尧 上

星尧 合谷尧 风池等贴敷遥 药物常规
选择白芥子尧 甘遂尧 细辛等遥 渊2冤
按摩院 对鼻通尧 合谷尧 上星尧 曲池
等穴位进行按摩遥 渊3冤 熏蒸院 选
用辛夷尧 金银花尧 白附子等调配的
煎剂袁 趁热用药液蒸汽熏鼻遥

过敏性鼻炎是鼻腔黏膜的变应
性疾病,可引起多种并发症遥 过敏性
鼻炎具有季节性特征袁 季节交替时
容易发作遥 目前对于过敏性鼻炎并
无特效治疗办法袁 仅可通过有效干
预手段控制疾病发作遥 日常生活中
自身需注意环境管理尧 健康饮食尧
适当锻炼尧 躲避过敏原等袁 尽量减
少鼻炎发作遥

崇左市大新县人民医院 农涵
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换季时，最应注意的就是呼吸道疾病，它会根据季节的变
化来损伤我们的身体，常见的呼吸道疾病有：支气管炎、哮
喘、咽炎、反复呼吸道感染、肺气肿、肺结核等。因此，乍暖
乍寒之际，我们应该多注意预防，减少发病的几率。


