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氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因 

和如何減少這些誘因和如何減少這些誘因和如何減少這些誘因和如何減少這些誘因 

氣喘誘因的過敏原和刺激物會加劇肺部反應，同時引發氣喘（也稱為哮喘發

作或復發）。預防氣喘發作的最好方法，是幫助孩子避免接觸那些會引發他 /

她氣喘的誘因。  
 

透過托兒工作者，家長或其他幼教計畫服務者的共同合作與努力，可以減少

氣喘誘因在托兒中心或家庭托兒場所的發生。減少誘因不僅有利於預防兒童

和成人氣喘，還能創造出適合每一個人的健康環境。  
 

導致氣喘有許多不同的誘因，並不是每個孩子都是相同的。對於一些兒童來

說，某個誘因可能會引發氣喘發作。對於其他兒童來說，幾個誘因加起來才

會導致氣喘發作。  
 

重要的是要找出什麼樣的誘因會導致您孩子的氣喘。儘可能的減少或消除您

托兒工作環境中的氣喘誘因。  

常見的誘因常見的誘因常見的誘因常見的誘因  

塵和塵蟎塵和塵蟎塵和塵蟎塵和塵蟎 

塵蟎非常微小而且是肉眼看不到的。塵蟎生活在塵土，地毯，寢室用品，軟

墊家具及填充動物玩具中。許多兒童對微小塵蟎的糞便會產生過敏。  

 

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

�  利用孩子不在時，打掃清潔。  
 

�  每日使用濕布來除塵，不用掃帚。  
 

�  每天用濕拖把來清潔地板，而不用

掃帚。  
 

�  不要讓兒童將臉或毯子直接接觸地

毯。  
 

�  每週用熱水清洗床單，毛毯和枕

頭，並用「熱」烘乾機烘乾衣服來

殺死塵蟎。  
 

�  選擇可清洗的填充動物玩具，每週

以及有明顯污垢時清洗。用熱水清

洗並徹底乾燥。  
 

�  將玩具和書籍收拾於有蓋的書櫃，

封閉的櫥櫃，或收納箱以減少灰塵

的累積。  
 

�  更換軟布墊家具，並擦拭乾淨。  
 

�  避免使用牆到牆的室內地毯。在硬

地板上如硬木，亮面地板或瓷磚上

放置可清洗的小地毯。  
 

�  如果有地毯，利用孩  

童不在時吸塵。理想  

情況下，使用高效過  

濾的吸塵器。至少，  

採用雙層過濾袋的  

吸塵器來吸地毯，  

以減少過敏原  

釋放到空氣  

的數量。  
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        氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因 

以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因 

(繼續) 

多毛和有羽毛多毛和有羽毛多毛和有羽毛多毛和有羽毛的動物的動物的動物的動物 

多毛或有羽毛的動物會在他們的唾液和皮膚（皮屑）  

上攜帶過敏原。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

� 最好的辦法就是為多毛或有羽毛寵物（貓，

狗，倉鼠 h a m s te r，天竺鼠 g u i n e a  p i g，鳥類，

兔等其他毛茸茸的動物）另找一個家。  
 

� 多毛或有羽毛的動物會在他們的唾液和皮膚

（皮屑）上攜帶過敏原。  
 

�  如果您的托兒環境有養寵物，  

在入學前告知孩童的父母。  

 

害蟲害蟲害蟲害蟲 

老鼠和蟑螂的身體部位和糞便，帶有過敏原。即使是小顆粒的蟑螂屍體落在灰

塵而漂浮於我們呼吸的空氣中，都可能會引起氣喘發作。害蟲容易被食物，水

和遮蓋物（雜物和紙板）所招引。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

� 將食物和垃圾儲存於密封的容器。  

不要讓食物或垃圾暴露在外。  
 

�  立即清潔所有食物碎屑或灑出的  

液體，並且每日清潔用餐地區。  
 

�  修理漏水管道和水龍頭滴水，讓  

害蟲不會有地方飲水。  
 

�  密封牆壁、底板、窗戶、門窗的裂  

縫，並整理雜亂的地區，這些都是  

蟑螂喜歡的隱藏處。  

�  使用毒餌或陷阱  

於兒童接觸不到地

區。避免使用對兒童

來說是劇毒，並且可

能會引起氣喘發作的

化學噴霧劑。   
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        氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因 

以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因 

(繼續) 

霉和黴菌霉和黴菌霉和黴菌霉和黴菌 

黴菌產生的微粒孢子會散播在空氣中，並且可能對患有

氣喘和過敏症的人有害的。黴菌生長於潮濕處同時在被

隱藏的潮濕地方長得特別厲害（如地毯下）。漏水，水凝

結處和濕度太高都會導致多餘的水分。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

� 如果黴菌成了問題，清理黴菌

及除去多餘的水分。除非解決

潮濕的問題，否則黴菌可能再

次生長。  
 

� 修復所有漏水的地方。  
 

� 使用抽風扇或打開廚房和浴室

窗戶，以減少濕氣並且消除強

烈異味。  
 

� 不要使用增濕器或蒸氣機。  
 

� 濕衣服和靴子應放在沒有人活

動的地方。  
 

� 利用孩子們不在時，清洗堅硬

表面的發黴處。  

清洗堅硬表面的發黴處：  

●  使用一般洗潔劑 /肥皂和熱

水並用刷子或菜瓜布刷洗。  
 

●  用水沖洗並且乾燥。  
 

●  使用漂白劑溶液 1  1  /  2杯漂

白水混合 1加侖水來消毒。  
 

●  等待 2 0分鐘，然後再用漂白

劑消毒一次。  

 

花粉花粉花粉花粉 

花粉是一種來自樹，花，草和雜草的常見  

過敏源。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 
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�  易吸水材質如天花板和地毯有

黴菌時，可能需要更換。如果

地毯因乾淨的水而潮濕，在 4 8

小時內用風扇完全吹乾。  
 

�  暖氣，空調及通風系統，包括

蒸發冷卻器，應定期清洗和保

養。  

�  查看報紙，廣播，電視或（ w w w. p o l l e n . c o m  

或 w w w. w e a th e r. c o m）的每日花粉計量數。

在報告列出高計量花粉日時，讓那些會過

敏的孩子留在室內保持窗戶關閉並且盡可

能使用空調。  
 

�  清除戶外院子和遊戲區的落葉，堆肥和割

下的草。避免孩子在場時割草或吹樹葉。 



        氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因 

以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因 

(繼續) 

運動運動運動運動 

運動或激烈的遊戲可能引起氣喘發作。運動通常有助於患氣喘的兒童。只

要孩子的氣喘得到很好的控制，他 /她通常可以參加全程的體育活動。然

而，對某些兒童來說運動也可能引起氣喘發作，在激烈的遊戲時需隨時留

意兒童。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

�  留意每名患有氣喘兒童的氣喘行

動計劃。如果經由醫師和家長指

示，對氣喘兒在運動前給予快速緩

解的藥物治療。依照兒童氣喘行動

計劃的指示說明給予用藥。  
 

�  根據兒童氣喘行動計劃來準備好

應對，因為運動導致兒童的氣喘發

作。  
 

�  鼓勵兒童進行短時間的運動，並在

激烈的遊戲後有短暫的休息時

間，這種方法比持續運動有效。  
 

�  在花粉量高 /空氣污染時減少戶外  

活動，並在“愛惜空

氣” ( S p a r e  t h e  A i r )日或

極端高溫或低溫天氣時

查看 w w w.p o l l en . c om   

或 w ww.we a th e r. c om   

來獲得空氣品質訊息。  

� 了解並尊重孩子在激

烈運動和遊戲的體能

限制。 
 

�  如果兒童正處於氣喘

或呼吸道疾病發作後

的恢復期，不應運動。  

 

煙霧煙霧煙霧煙霧，，，，異味和強烈香味異味和強烈香味異味和強烈香味異味和強烈香味 

強烈的煙霧，氣味和香味會引起氣喘發作。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

�  避免在孩子周圍使用髮膠，

香水，粉末或空氣清新劑。  
 

�  避免使用有強烈氣味的清潔

產品。  
 

�  利用孩童不在時清潔。清潔

時打開窗戶。  
 

�  避免使用有香水和煙霧的美

術和工藝用品。  
 

�  辦公設備所排放的氣體煙霧

（複印機）應置放在通風地

區並遠離兒童。  

 

�  當 天 氣 熱 或 空 氣

悶，或因烹調的加

熱 有 強 烈 的 氣 味

或煙霧產生時，使

用 抽 氣 扇 或 打 開

窗戶來改善通風。  
 

�  外 面 的 空 氣 充 滿

了 從 汽 車 或 工 廠

排放的廢氣時，保

持窗戶關閉。  

第 10 頁 給 早 期 照 顧 和 幼 兒 教 育 工 作 者 的 氣 喘 資 訊  



        氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因 

以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因 

 
(繼續) 

香煙煙霧香煙煙霧香煙煙霧香煙煙霧 

二手煙是一種由香煙，煙斗或雪茄末端的燃燒，以及吸煙者呼出  

的煙氣所產生的混合煙霧。二手煙會刺激肺部，引起氣喘發作。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

�  2 0 0 4年加州托兒發牌局法規 1 0 12 3 1

特別規定必需提供幼兒一個無菸的

環境。  
 

�  在托兒所內或兒童周圍地區禁止吸

煙。加州眾議院第 8 4 6號條款規定，

禁止在托兒所的出入口或可開啟窗

口的 20英尺內吸煙。  
 

�  禁止在接送兒童的車輛內吸煙。煙

霧 縈 繞 的 車 內 空 氣 可 引 起 氣 喘 發

作。  
 

�  在戶外吸煙時，穿上外套並在您進  

入室內時脫掉，  

或在您吸煙前脫  

去您的工作罩衫  

或外套。煙的氣  

味可誘發氣喘。  

 
�  鼓 勵 家 長 /監 護 人 幫 助 兒

童減少接觸到二手煙。鼓

勵 員 工 和 家 長 /監 護 人 戒

菸 。 提 供 戒 菸 資 源 ， 如

1 - 8 0 0 - N O - B U T T S ， 加 州

戒 菸 熱 線 ( t h e  C a l i f o r n i a  

S m o k e r s ’ H e lp l i n e )。  

疾病疾病疾病疾病 

感冒，流感，支氣管炎和上呼吸道感染可引起氣  

喘發作。事實上，呼吸系統疾病是引起幼兒氣喘  

的最常見誘因。  

�  提 醒 員 工 和 孩 子 們 勤 洗 手 ， 以

避免疾病的傳染。  
 

�  盡 量 讓 有 氣 喘 的 孩 子 遠 離 患 有

感冒或流感的人。  
 

�  建 議 6個 月 以 上 患 有 氣 喘 兒 童

應每年注射流感疫苗。  
 

�  鼓勵員工每年接種流感疫苗。  
 

�  檢 查 兒 童 的 健 康 記 錄 ， 以 確 保

他們獲得應有的免疫接種。  

�  強 制 執 行 你 對 生 病 孩

子照顧的規定。  
 

�  鼓 勵 有 氣 喘 兒 的 家 庭

定 期 與 家 庭 醫 生 聯

繫 ， 而 不 是 接 受 急 診

室的治療。  
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怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 



        氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因氣喘誘因 

以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因以及如何減少這些誘因 

 
(繼續) 

天氣變化和空氣污染天氣變化和空氣污染天氣變化和空氣污染天氣變化和空氣污染 

對一些兒童來說過熱或過冷的天氣可能誘發氣喘，在煙霧瀰

漫的空氣中也可能引發氣喘。由汽車，卡車，工業設施，發

電廠等所排放的污染物會與熱和陽光反應產生含有臭氧的

煙霧。這些微粒物質（空氣中發現的微粒子），包括灰塵，

塵埃，煤煙和煙霧，都可引起氣喘發作。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

�  如果兒童氣喘行動計劃有要求，在

過熱或過冷的天氣時，限制氣喘兒

戶外遊戲的時間。  
 

�  在過冷的天氣時，用圍巾蓋住孩子

的嘴和鼻子。  
 

�  不要讓車輛停滯在您的幼兒環境

附近空轉引擎。  
 

�  查看報紙，廣播，電視或網路

（ w w w. w e a th e r. c o m ）的每日  

空氣品質報告。在空氣品質差  

時，讓兒童留在室內遊戲或  

參與較靜態的戶外活動。在  

臭氧水平較低（通常是清晨  

或傍晚）時，規劃戶外活動  

。然而，那些對花粉過敏的  

孩子來說，清晨可能不是一  

個理想的戶外活動時間。  

�  嘗試使用空調以取代開窗。  
 

�  避免燃燒木柴和樹葉。  

. 

食物過敏食物過敏食物過敏食物過敏 

對個別兒童來說某些食品可能會引起過敏性氣喘發作。一些常見的  

食物過敏，包括花生，雞蛋，巧克力，小麥，貝類，乳製品，乾果  

和某些食品添加劑和防腐劑。  

怎麼辦怎麼辦怎麼辦怎麼辦？？？？ 

�  找 出 怎 樣 的 食 品 可 能 引 起 氣 喘

發作。  
 

�  在任何時候避免給予這些食品。  
 

�  在 所 有 工 作 人 員 都 能 看 到 的 食

物製作和服務區，張貼食物過敏

兒童的名單。  
 

�  閱讀所有食品的成分標籤。  
 

�  為 每 個 對 食 物 過 敏 的 孩 子 完 成

一份食物過敏計劃。  

改 編 自 舊 金 山 和 聖 馬 刁 縣 美 國 肺 臟 協 會  
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可 下 載 參 考 範 本

w w w. f o o d a l l e r g y. o rg   

�  與 孩 子 的 父 母 或 監 護 人

溝通，哪些是兒童可以安

全食用的食物。  
 

�  有 可 能 需 要 聯 絡 食 品 製

造 商 ， 根 據 食 物 的 內 容 /

成分和過敏原，要求提供

更多特定的食品資訊。  


