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　風邪は治ったはずなのに咳が治らない、といった状態が数週間続いたら咳喘息かもしれません。咳
喘息は慢性的に咳が続く気管支の病気です。一般的な喘息と同様、気道が狭くなり色々な刺激に対し
て過敏になり炎症や咳の発作が起こります。風邪に併発して患うことが多く、風邪をひいた後に 2～3
週間以上咳が続くことがあれば咳喘息の可能性があります。室内外の温度差や、受動喫煙、運動、飲酒、
ストレスなどのほかハウスダストが発作の要因と言われており患者は年々増加しています。アレルギーのある人に
多いとされ、それはアレルギー反応により気道が炎症を起こしてしまうためです。また、女性に多いという傾向も
あります。咳喘息は、喘息の前段階とも言われており、咳喘息を放置すると、本格的な喘息に移行してしまうこと
があるので、そうなる前に正しい治療をし、健康管理を続けることが大切です。

・首、手、足をしっかり保温
・いつまでも夏用の寝具、パジャマは使わない。
・エアコンの使用は暑い日のみとし、設定温
　度も高めに。（外気との温度差は 5度以内）
・ウォーキングやストレッチなどの軽い運動をする。
・38～40度のぬるめのお湯で半身浴をし、体の芯
　から温める。
・十分な睡眠をとる。

・栄養のバランスのとれた食事をとりましょう。
・体を内側から温める食材をとりましょう。
　ニンジン、カボチャ、ダイコン等の根菜類、ヤマイ
　モ、サトイモ、サツマイモ等の芋類、シソ、ショウ
　ガ、ニンニク等の薬味野菜がオススメ。
・疲労回復力をアップさせるビタミンやミネラル、抗
　酸化物質、酵素、良質なたんぱく質が豊富な食材を
　とりましょう。（牛肉や豚肉に多く含まれてます）


