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咳嗽作为一种看上去“人畜无害”的病症，也是当下临床

中困扰着很多人的特殊病症，与此同时，咳嗽也是人们日常中

很容易忽视的病症之一，很多人认为咳嗽并不会对身体造成损

伤，同时也并不会影响自己的生活，从而错失了治疗咳嗽的时机，

引发了您身体其他的疾病。那么该如何预防咳嗽呢？本文将为

您简单阐述这一问题，希望能对您有所帮助。

1 咳嗽的成因

就以往预防咳嗽的经验来看，本文认为预防咳嗽的关键应

是了解您日常生活中可能会引发您咳嗽的原因，进而针对性地

做出相应预防举措，所以，接下来首先让我为您讲述一下日常

生活中都存在什么情况会导致您出现咳嗽的症状呢？

首先，特殊的吸入物是引发绝大部分咳嗽的主要原因。比

如，在春秋时期，受气候、环境等因素的影响，部分患者在吸

入花粉、尘螨时就很容易出现咳嗽的症状，造成这一问题的原

因就是吸入物刺激了患者的呼吸道，进而引发咳嗽的问题；其

次，在以往临床诊疗过程中，可以发现不正确的饮食习惯也是

引发人们咳嗽的常见原因。比如，在临床中很多存在长期咳嗽

的患者都或多或少地有抽烟、酗酒等不良习惯，同时部分对牛

奶、坚果、鱼虾等原材料过敏的，也会在不经意间摄入这些物

体时不同程度地出现咳嗽的症状。第三，呼吸系统疾病也是以

往临床中比较常见造成患者咳嗽的原因。比如，常见的咽喉炎、

支气管炎等问题也都会造成患者们的气管、支气管会因为疾病

而受到刺激，进而引发不同程度的咳嗽等症状。

2 如何预防咳嗽

对于日常中常见的咳嗽问题而言，杜绝接触可能会诱发呼

吸系统敏感及预防呼吸系统疾病是临床中在源头上预防咳嗽问

题关键举措。基于这一防治需求，就应从改变日常生活习惯出发，

通过良好生活习惯逐步强化身体的各项机能，以此在源头上优

化您呼吸系统对外界不良环境的抵抗能力，进而实现在根源上

解决咳嗽问题的目标。那么究竟在日常生活中您可以怎么做来

预防咳嗽等问题呢？本文认为，预防咳嗽您做好下面7步就好！

首先，您应根据您自身的实际情况，在养成良好生活习惯

的同时，适度增加一定强度的身体机能训练，以强化自身机体

的抵抗能力，以此获得比较好的预防咳嗽效果。比如，在日常

生活中，您可以尽量选择空气比较清洁的早上 6 ～ 7 点钟外出

进行一些相对简单、纾缓的活动，一方面，让早上清冽的空气

刺激您身体呼吸系统的抵抗能力，另一方面，则凭借这些活动

在源头上提高您身体对外界的自适应度，以此收获强身健体、

预防咳嗽的目标。需要注意，当您早上外出锻炼时，您应格外

注重您的保暖工作，保暖装备以运动时不会感到寒冷或积汗为

最佳，以此避免您在户外运动时感染风寒，影响预防咳嗽的效果。

其次，天气冷热交替的阶段是人们最容易出现咳嗽的阶段，

所以，如果您想获得预防咳嗽的目的，那么这一阶段您也应紧

跟天气的波动随时增减衣物，适度佩戴帽子、围巾以及口罩等，

避免过冷、过热的环境刺激您的呼吸系统，进而减少您出现咳

嗽的频率。比如，对于春夏、秋冬季节交替的阶段，如果您需

要外出，可以随身携带一件薄外套，以便于在天气发生改变时

您能及时增减衣物，实现预防咳嗽的目标。

第三，对于小儿、老人等比较容易出现咳嗽症状的群体，

由于这一群体自身的抵抗能力比较弱，那么就需要在日常生活

中尽量规避传染源，比如，在实际预防咳嗽时，这一部分人群

在流感多发的季节应尽量减少前往公共区域的次数，最大程度

上规避在公共区域里感染流感病毒、引发咳嗽的可能；如果不

可避免地要前往公共区域，这一部分易咳群体也应做好自身的

防护工作，通过佩戴口罩、勤洗手等方式达成预防咳嗽的目标。
第四，在咳嗽高发季节，也应对长时间身处的区域及时

地予以通风处理，最大程度上保障室内空气的清洁、流通，以
此降低病毒淤积的数量，减少您因感冒而出现咳嗽的概率，达
成预防咳嗽的目标。比如，当您家庭中无人咳嗽时，您就应根
据您居住地的实际情况，每天早、中、晚各开窗通风 10 ～ 15 
min，以确保室内空气的相对清洁，收获更好地预防咳嗽效果；
如果您家中已经有人开始出现咳嗽的问题，您就可以在通风前
通过加热食醋的方式对室内空气进行熏蒸、消毒，而后打开窗
户进行通风，以此消杀室内空气中的病毒，减少您和家长咳嗽
的问题。

第五，按时接种疫苗也是能够有效预防咳嗽的重要举措，
在医学诊疗技术发展今天，正确接种疫苗已经很难对身体造成
严重损害，所以，在未来预防咳嗽的环节应根据情况和医生的
嘱托合理的选择、接种疫苗，以收获疫苗接种的最佳效果。

第六，对于轻微的咳嗽或喉咙异物感，您可以尝试使用去
咳化痰中药的方式予以纾解。比如，对于绝大部分轻微咳嗽的
情况下，适度服用川贝枇杷膏、止咳糖浆等方式都能收获较好
的缓解效果。需要注意的是，如果您在服用了上述中药止咳化
痰药物后并没有收获预期的镇咳效果，您就需要及时的前往医
院寻求医生的帮助，避免乱用药物耽误治疗。

第七，也应从日常生活习惯出发，规避以往生活中会引发
您咳嗽的因素，以此达成预防咳嗽的目标。比如，在日常生活

中您也应尽量避免食用大量油腻、辛辣且富有刺激性的食物（如

辣椒、咖啡、浓茶等），转而食用更多低盐、低脂、清肺、镇

咳的食物（如雪梨等），凭借食补的方式最大程度上降低您喉

咙区域的不适感，以此降低对您呼吸系统的刺激，减少您咳嗽

的可能。需要注意，就这一阶段，您应尽量避免食用一些过分

寒凉的食物（如虾、蟹等），避免这些寒凉的食物刺激您的喉咙，

以此收获更好的预防咳嗽效果；与此同时，您也应逐步养成良

好的生活作息习惯，通过对生活习惯的调整达成在根本上预防

咳嗽的目标。比如，在未来生活中，您尽量养成早睡早起的良

好习惯，保障自身的抵抗力，从而获得更好的预防咳嗽效果。

综上，相信已意识到咳嗽并不可怕，但长时间咳嗽背后隐

藏的疾病才是忌惮的关键！在日常生活中行之有效地预防咳嗽

问题也是我们不容忽视的焦点问题，所以，本文针对上述在内

容分别进行阐述，希望在未来预防咳嗽的过程中，可以从以上

7 个方面内容、举措出发，逐步提高自身的机体免疫能力以及

对外界不良因素的抵抗能力，继而降低出现咳嗽的频率！


