
氣喘⾏動計畫

幫助您掌控氣喘的詳細指南
採⽤氣喘⾏動計畫，

減少四倍因為氣喘⽽⼊院的機率。

肺部疾病衛教室
週⼀到週五 0900-1700
02-2930-7930#2968

過敏原
⽣活中我將盡量避開這些刺激源。每天規律
使⽤氣喘藥物，將幫助我減輕對這些刺激原
的反應。

p⽇常過敏源：

p藥物過敏：

p⾷物過敏：

疫苗
由於氣喘是呼吸道發炎疾病，一些病菌會更
容易侵入體內而造成嚴重的病症。若有針對
呼吸道病菌而研發的好疫苗，皆可考慮施打。

p流感疫苗：除非對疫苗的成份會產生過
敏，或是有其它禁忌者，否則建議每年
接受流感疫苗的施打。

p肺炎鍊球菌疫苗：九歲以前孩童宜施打
結合型肺炎疫苗，大小孩及大人則施打
多醣體肺炎疫苗。

更多資訊

相關病史
若我有下列共病史，就醫治療或改變⽣活
習慣，將有助我控制氣喘症狀：

p慢性鼻竇炎、過敏性鼻炎、鼻瘜⾁、
鼻中隔彎曲、鼻涕倒流、張⼝呼吸等

p胃⾷道逆流
p憂鬱症、焦慮症
p阻塞型睡眠呼吸中⽌症

戒菸
抽菸會導致⾝體發炎反應不易控制，氣喘
要達到良好控制應戒菸。

營養
我的BMI指數應⼩於27，若⺫前已有肥胖
情形（BMI≥27），透過減去現有體重的
5-10%，將有助於降低全⾝性的發炎，改
善我的氣喘控制情形。

運動
在氣喘良好的控制之下，適當的運動可以
增加肺活量，進⽽協助改善氣喘惡化發⽣
的頻率和嚴重程度。

隨⾝攜帶
⼿機拍照、隨⾝包、
⾞廂、錢包

容易找到
冰箱⾨、床頭櫃、
⼿機拍照上傳⾄群組

分享內容
幫助重要親友了解
如何處理緊急狀況

定期檢視
確保在症狀發⽣時
⾃⼰知道如何處理
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⽇常氣喘護理 當我感覺不好時 氣喘發作時

l 我的個⼈最佳尖峰流量

l 規律使⽤藥物即可控制氣喘症狀

l 尖峰流量跌⾄ 之間

l 出現氣喘、胸悶、呼吸困難、咳嗽

l 會在夜間因喘咳醒來

l 症狀干擾了⽇常活動(如⼯作、上

學、家務、運動)

l 每週⾄少需要⽤到緩解藥物2-3次

l 尖峰流量低於

l 緩解藥物沒有起作⽤，或不到四⼩

時就需要再次使⽤

l 難以⾏⾛或說話

l 呼吸困難

l 嚴重氣喘、胸悶、咳嗽

這是緊急情況，
請⾺上採取⾏動！

控制藥物
藥名/顏⾊/頻率劑量

即使感覺良好，
每天仍須規律使⽤。

緩解藥物
藥名/顏⾊/劑量

僅在需要時，如
發⽣氣喘、胸悶、
呼吸困難、咳嗽，
使⽤緩解藥物。

其他藥物藥名/顏⾊/劑量

1. 若無規律使⽤控制藥物，請重新
開始規律使⽤。使⽤吸必擴的病
⼈，早晚各2噴增為早晚各3-4噴，
⾄多⼀天12噴。

2. 若醫師有開⽴備⽤的⼝服類固醇，
請照三餐服⽤⼀顆。

3. 不適時使⽤緩解型藥物：
坐直。切勿躺下。保持冷靜。

使⽤緩解藥物，若無改善或惡化，
請趕緊就醫或是呼叫119。

就醫途中，應持續使⽤緩解藥物。

若感覺好轉，請仍盡快回診。

第⼀個⼩時每5分鐘使⽤1-2下，
過5分鐘後症狀沒有減輕可繼續使⽤。

若症狀緩解，請
考慮提早回診就
醫或掛急診。

若⼀⼩時後仍未
緩解，請盡快⾄
急診就醫。

其他建議

規律回診
我應按照醫師預約⾨診時間，每⼀⾄
三個⽉回診。即便控制穩定，⾄少應
每半年回診⼀次，或依照醫師建議時
間回診追蹤。 若2-3天仍未改善，請儘速回診。


