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三大诱因造成呼吸道疾病高发

秋季养生
养肺防过敏是关键键键 图据新华社图据新华社

天气逐渐转凉，昼夜温差变大，呼吸道感染风险随

之上升。专家提醒，秋季人体的呼吸系统容易受外界环

境变化的影响，尤其是患有慢性支气管炎、哮喘、过敏性

鼻 炎 等 呼 吸 系 统 疾 病 的 人 群 ，要 注 意 养 肺 护 肺 。

■记者 叶楚榕

日常生活中如何预防秋季呼吸道疾病？何敏从饮食、生活习惯等方
面给出建议。

“秋季饮食应以低脂肪、高蛋白、富含维生素为主，帮助人体增强呼
吸道黏膜防御能力。”何敏推荐，市民可多吃瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆制品等
富含蛋白质的食物，以及西蓝花、菠菜、猕猴桃、橙子等富含维生素C的
蔬果。梨和甘蔗是润肺佳品，梨可蒸食，加川贝效果更佳，甘蔗可煮水
喝，能起到健脾、益肺、止咳、祛痰的作用。

同时，有食物过敏史的患者需要特别注意，避免摄入已明确致敏的食物，
如虾、蟹、蚕蛹、牛奶等，切勿抱有侥幸心理。此外，秋季饮食不宜过咸、过辣，
应少食用油炸、易产气的食物，以免刺激呼吸道或加重咳嗽、气喘症状。

保证充足睡眠，老年人每天睡眠时间7—8小时，年轻人6—7小时，避
免过度劳累。适当补充维生素C和锌元素，维生素C可从新鲜蔬果中获
取，锌元素可从坚果、瘦肉中获取，每天一小把坚果即可满足身体需求。

保持居家环境卫生，及时通风。每周对门把手、开关、遥控器等高频
接触物体表面进行消毒，避免病原体滋生。

秋季早晚温差大，外出时注意保暖。尤其要保护好脖子、头部和后
背，避免受凉；适当进行有氧运动，如快走、太极拳、八段锦等，以微微出
汗为宜，能增强体质，降低呼吸道感染风险。

“秋季呼吸道疾病虽然高发，但只要做好预防措施，就能有效降低发
病风险。”何敏提醒，市民若出现持续咳嗽、咳痰、发热、呼吸困难等症状，
尤其是老年人、儿童和有基础疾病的人群，切勿拖延，应及时到呼吸科就
诊，做到早发现、早诊断、早治疗。“秋高气爽是秋季的美好一面，做
好呼吸道健康防护，才能尽情享受这个季节的舒适与惬意。”
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家住张湾区 71岁的张建军（化名），平日有晨练的习惯。上周
某天晨练回到家后，他觉得喉咙发紧，开始流清鼻涕，以为是感
冒，便自行吃了点感冒药。

可第二天，老人的症状不仅没有缓解，反而加重了。夜里咳
嗽得睡不着，稍微动一下身体，就喘得厉害，说几句话都要断断续
续歇好几口气。“我爸之前有慢阻肺，每年秋天都容易犯，但这次
比往年严重多了。”张建军的女儿张女士说，看到父亲呼吸越来越
困难，她赶紧送父亲到医院就诊。

市人民医院呼吸与危重症医学科一病区副主任医师何敏为张
建军进行了检查，结果显示其属于慢阻肺重度气流受限，肺部还
出现了轻度感染。“老人本身有 5年慢阻肺病史，这次受凉感冒后，
病毒感染加重了呼吸道炎症，导致气流受限更明显，进而诱发了
慢阻肺急性加重。”何敏解释道。

经过几天治疗，老人的咳嗽、气喘症状明显缓解。
“慢阻肺是中老年人秋冬季节的多发病。”何敏介绍，慢阻肺

的典型症状是慢性咳嗽、咳痰、呼吸困难，且症状会随病情进展逐
渐加重。

秋季气温下降、空气干燥，加上老年人呼吸道黏膜萎缩、抵抗
力减弱，一旦受凉或感冒，很容易诱发疾病复发，严重时可
能导致呼吸衰竭。何敏提醒，慢阻肺患者秋季要格外注
意保暖，避免晨练过早，若出现咳嗽加重、痰量增多、呼
吸困难等情况，需及时就医。

34岁的周琳（化名）是一名文员，两年前因反复咳嗽、气喘被诊断为
支气管哮喘。但周琳觉得“不喘的时候就没事”，经常忘记用药，有时甚
至连续停药好几天。“总担心长期使用吸入剂会有副作用，而且平时工作
忙，一忙就忘了喷药。”周琳说。

前不久，周琳开始出现晨起打喷嚏、流鼻涕的症状，以为是过敏性鼻
炎犯了，没太在意。直到上周，她夜里突然咳喘不止，躺平后呼吸困难，只
能靠着枕头坐着睡，甚至出现胸闷、头晕等症状。家人赶紧将她送往市人
民医院。经检查，周琳的肺功能下降，体内过敏相关指标明显增高，过敏原
检测显示她对尘螨、豚草、宠物毛屑过敏。

“周女士的哮喘急性发作，主要是秋季变应原增多和不规律用药双重
作用的结果。”何敏分析，秋季豚草、蒿属植物等致敏植物进入花期，加上
空气干燥，尘螨等变应原活跃度升高，容易刺激气道引发过敏反应。而
周琳长期不规律使用吸入药物，导致气道炎症控制不佳，气道敏感性显
著增高，一旦接触变应原，就容易诱发哮喘急性发作。

针对周琳的情况，何敏首先让她使用布地奈德+沙丁胺醇雾化吸入快
速缓解咳喘症状，随后将吸入剂调整为长效制剂，并叮嘱她每天固定时间
用药，同时避免接触尘螨、豚草等变应原，如定期清洗床上用品、避免
去公园等花草密集的地方。经过一周治疗，周琳的哮喘症状得到控
制，肺功能也逐渐恢复。

为何秋季成为呼吸道疾病高发季？何敏表示，秋季呼吸道疾病
高发，主要是三大因素叠加导致的。

首先是空气干燥。夏季雨水较多，空气湿度大，而进入秋季，降
水量明显减少，空气湿度低。干燥的环境会使病毒、细菌的存活时间
延长、活性增强。加上秋季风力较大，这些病原体容易随着飞沫或粉
尘在空气中传播，人吸入后就可能引发呼吸道感染。

其次是温差变大。老年人、儿童以及有基础疾病的人群，体温调
节能力较差，若没有及时增减衣物，很容易因受凉导致呼吸道黏膜血
管收缩，局部抵抗力下降，给病原体可乘之机。

第三是变应原增多。秋季是果实成熟、花草凋零的季节，而豚
草、蒿属植物、菊花等致敏植物进入花期，同时尘螨、霉菌等致敏原也
因空气干燥而活跃。这些致敏原会刺激人体呼吸道，诱发过敏性鼻
炎、支气管哮喘等过敏性呼吸道疾病。

“秋季常见的呼吸道疾病主要有感冒、急性咽喉炎、支气管炎与
肺炎、慢阻肺、支气管哮喘等，不同疾病的症状和危害不同，防治重点

也有所区别。”何敏说。

女子忽视规律用药
秋季过敏诱发哮喘急性发作

七旬老人晨练受凉
感冒诱发慢阻肺加重

从饮食到习惯预防呼吸道疾病

秋季呼吸道疾病高发
三大因素是“推手”
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