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远离“会呼吸的痛”

专家支招哮喘
患者安然过冬

近期，我国低温寒潮预警频发，由

于空气湿度减小、过敏原增多、早晚温

差变大，冬季成为哮喘病高发期。哮

喘患者如何安然过冬？专家提示，为

实现科学规范的疾病管理，对于哮喘

患者而言，除自身日常采取防护措施

外，接受规范化治疗也很重要。

哮喘是影响我国大众健康的主

要慢性病之一。一项流行病学调查

数据显示，我国约有4570万成人哮喘

患者，且哮喘的患病率随年龄增长而

增加。

首都医科大学附属北京朝阳医

院呼吸与危重症医学科主任医师黄

克武表示，我国哮喘患病率正逐年上

升。同时，其中 55%至 70%的哮喘患

者处于控制不佳状态，影响其日间活

动，造成呼吸困难、夜间憋醒、需使用

急救药物，疾病负担严重。

“针对这一现状，我们需要推动

患者的精准化、规范化诊疗，帮助患

者改善症状与疾病控制水平、降低未

来急性发作风险，进一步缓解我国患

者的疾病负担。”黄克武说。

随着对哮喘研究的不断深入，其

背后的炎症机制也逐步浮出水面。

研究发现，2 型炎症和哮喘发生发展

表现关联密切。自2019年起，全球哮

喘防治创议(GINA)指南便以 2 型炎

症对哮喘进行分类，分为 2 型和非 2

型哮喘，2 型炎症也成为哮喘患者用

药与疾病管理的重要参考。

“对于2型哮喘患者来说，天气冷

和空气污染等是疾病的诱发因素，而

背后更深层的发病机制可能是2型炎

症居多。”上海交通大学医学院附属

第一人民医院呼吸与危重症医学科

主任张旻说，在选用治疗方案时，也

需要从根源出发，开展对因治疗，才

能更好地控制哮喘发作。

如今，临床上用于治疗哮喘的有

糖皮质激素和β2 受体激动剂等多种

药物。一些新型疗法近年来也陆续

被应用到哮喘患者的治疗中，促进患

者长期有效控制疾病。

“目前，临床上可以通过血常规或

在有条件的情况下采用 FeNO（呼出

气一氧化氮）等检测手段，来进行识别

患者是否属于2型哮喘。”张旻表示。

中日友好医院呼吸与危重症医

学科主任医师苏楠表示：“在治疗方

案的选择上，建议哮喘患者根据个体

不同的疾病情况，在医生指导下选择

相应的治疗药物。如果2型哮喘的患

者在应用吸入激素等基础治疗方案

后，症状依旧得不到控制，需针对2型

炎症病因进行个体化治疗。”

苏楠提醒，除了坚持长期规范化

治疗，哮喘患者自身也应提高对哮喘

疾病的认知，重视防护。在冬季，一

方面要注意保暖，防止冷空气刺激气

管，同时注意避免感染流感等呼吸道

疾病；另一方面也需要保持室内空气

流通，减少灰尘、烟雾、花粉等过敏原

的接触，从而保持良好的健康状态，

安然过冬。

虽然打喷嚏骨折常见于骨质疏松

患者，但有时年轻人也可能中招。并且

一个喷嚏可产生 2 万个含有病毒的飞

沫，它们会在空气中停留约 10 分钟，非

常有利于疾病的传播。

掌握正确的打喷嚏姿势，既能保护

骨骼，又能防止病毒扩散。

避免弯腰低头
站立时打喷嚏，可反手叉腰，这个

动作能防止身体前倾和过度弯腰，起到

稳定脊椎及腰背部肌肉的作用。

要有意识地收缩颈部和腰部肌肉，

对抗打喷嚏时产生的巨大冲击力。

坐着打喷嚏比站着好
坐着打喷嚏可以减小胸腹腔的压

力变化。可用手扶住椅子把手或胸前

桌面，能起到稳定重心、保护脊椎和相

关肌肉的作用。

切记捂住口鼻
为了防止传播细菌和病毒，打喷嚏

时最好用一只手臂或衣袖遮挡口鼻，回

避他人。同时转身要慢，保证腰背挺

直，切忌突然转身或扭头。

偶尔打喷嚏是人体正常生理反应，

但不停地打喷嚏可能会很烦人。目前

没有一种完美的方法可以阻止打喷嚏，

最好的方法是找到触发它们的原因。

季节性过敏导致喷嚏，建议听从医

生的建议使用非处方抗组胺药，可以在

接触过敏原前或期间服用抗组胺药。

接触某种香水、二手烟或吃特定食

物时容易打喷嚏，尽可能远离这些刺激

物，看看症状是否会减轻。

在空气干燥时打喷嚏，可以用盐水

冲洗液润滑鼻腔，或在室内放置空气加

湿器。

无法弄清楚是什么原因引发的打

喷嚏，建议及时就医。

作为正常的生理反应，喷嚏一定要

“该打就打”。生活中有些人害怕影响

形象或传播病菌，用捏鼻子、闭嘴的方

式强忍。强行把喷嚏憋回去可能会带

来鼻窦黏膜损伤、耳朵鼓膜破裂甚至肺

部穿孔等严重后果。

只是打了个“喷嚏”而已
为什么会骨折

在呼吸道疾病高发的冬季，
骨 伤 科 也 迎 来 一 些“特 殊 病
患”。有人因为剧烈打喷嚏，竟
然导致肋骨骨折了。

其实这种情况并不少见。
常有因打喷嚏引起胸部、腰部疼
痛的人，大部分过段时间就能自
愈，也有人因此落下了腰痛等后
遗症。

打喷嚏为什么会伤到骨头？
《生命时报》采访复旦大学附属
中山医院骨科主任医师郭常安，
告诉你一个喷嚏的威力有多大，
并教你几个正确姿势远离伤害。

当我们的上呼吸道，特别是鼻子感

觉到有潜在危害的外来物质时，就会以

打喷嚏的形式将该物质排出体外，来避

免病原微生物进入鼻腔、咽部，甚至肺

部。

简单来说，就是当神经细胞受到外

部刺激时，刺激信号被大脑接收，从而

做出相应的喷嚏反射。

作为一种重要的防御呼吸反射，打

喷嚏经常与过敏性鼻炎和病毒性呼吸

道感染有关。不过，生活中还有很多其

他的原因让人忍不住打喷嚏。

看到太阳或亮光
大约有 10%至 35%的人一见到阳

光或灯光就鼻腔发痒，这是一种名为“光

喷嚏反射”的现象。因为接触到明亮的

光线时，视觉神经和嗅觉神经发生“环路

交叉”，大脑以为受到刺激的不是眼睛而

是鼻子，便会发出打喷嚏的指令。

喝碳酸饮料
二氧化碳启动了舌头上感知酸味的

受体。它们用于感知危险的化学物质，可

能将喝碳酸饮料的感觉解释为疼痛，引发

一系列防御反应，如流眼泪、咳嗽、打喷嚏。

吸入冷空气
冷空气会刺激鼻腔敏感的血管内

膜，一些人的三叉神经也会获得信号。

大脑接收到这种信号时，就会引发打喷

嚏的冲动。

体验强烈的情感
无论是恐惧、挫折、悲伤或兴奋，强

烈的情感也是打喷嚏的原因。比如恐

惧的情绪会导致鼻黏膜收缩，而其他强

烈的情绪则会导致鼻黏膜肿胀。

打喷嚏是人体的自我保护

为什么打喷嚏会导致骨折

人们在打喷嚏的瞬间，全身肌肉同

时收缩，胸腔会产生巨大压力变化。如

果打喷嚏时太过用力，或姿势不对，就

可能导致骨折。

腰椎骨折
打喷嚏时身体会忍不住向前倾，突

然的躬身容易导致某一节腰椎的压缩

性骨折。

腰椎骨折比较常见，比如做家务

时体位不当或用力过猛，甚至咳嗽、

坐车颠簸，都会导致腰椎的压缩性骨

折。

肋骨骨折
打喷嚏时，腹部向上的压力与人

体躬身打喷嚏的力相互挤压，肋骨处

于人体中间，受两端力量作用，会因承

受不了这样的压力，最终导致骨裂或

骨折。

事实上，相较于骨折，因打喷嚏造

成的腰部、背部肌肉拉伤、扭伤，以及颈

椎受伤的情况也时有发生。

打喷嚏的3个正确姿势


