
                     哮喘的饮食和运动（上） 

哮喘的治疗和控制，除了需要长期，规范化的用药，还要对日常生活有一个

规范化的管理，健康的生活习惯可以帮助改善哮喘。 

 

健康的饮食可以改善哮喘 

1. 新鲜的水果和蔬菜富含抗氧化剂，抗氧化剂能够帮助改善肺部健康和防止哮

喘发作。每天尽量能够吃 5 份蔬菜和 2 份水果。 

2. 经常吃鱼也能改善哮喘。 

3. 食用太多的饱和脂肪可能会影响哮喘药物发生

效用。因此需要限制方便食品的摄入，这些食品

含有太多的饱和脂肪。 

4. 选择瘦肉、去皮鸡肉和低脂奶制品。牛奶和其他

奶制品不会引起或恶化哮喘症状。 

 

享受积极运动人生 

 

不要因为哮喘而停止锻炼。选择自己喜爱的运动项目，这样会让你更有兴趣。

争取每天能进行 30 分钟左右的中等强度运动。中等强度运动的是指能够让你在

运动后呼吸明显加快加深，但不会令你气喘吁吁的运动。 

运动后的哮喘症状很常见，且易于医治，所以不要因为哮喘而停止锻炼。如果

运动引发哮喘症状，将此情形告诉医生以取得有效治疗。有时候可能仅仅需要在

热身前多用一下吸入器就够了。 



不论是出于娱乐还是竞技，哮喘症状都不应作为不再参加体育运动的理由。很

多奥林匹克运动员都患有哮喘。可以考虑参加结构化运动训练，因为参加这种训

练的哮喘患者通常感觉会比较舒服。 

如果你在运动或锻炼时会发生哮喘症状，可以采取如下措施： 

• 尽量保持身体健康。你的身体状况越好，越可能在哮喘发生前完成运动。 

• 在温暖湿润的地方锻炼——尽量避免干燥寒冷的空气。 

• 避免在充满花粉、灰尘、烟雾或污染的地方锻炼。 

• 尽量通过鼻子（而不是口）呼吸。这样能够让到达肺部的空气温暖湿润——

干冷的空气会让症状恶化。 

• 锻炼前务必先热身。如果热身后出现哮喘症状而吸入器能够消除这些症状的

话，那么在锻炼过程，哪怕是激烈运动中可能也不会出现哮喘症状的。 

• 在锻炼后，做一些冷却运动，同时捂住嘴用鼻子呼吸（特别是空气比较干冷

时）。 
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