
哮喘
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我带着缓解吸⼊器，还有⼿机，⽽且
已经充满电
我知道我要去哪⾥，并已告知我的⽗⺟或监护⼈

我已经检查过⾃⼰是否有可能接触任何已知的诱因（例
如动物）
我知道如何回家，最好搭⻋，避免⻓时间暴露在冷空
⽓中。
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我们希望这份信息表对您有所帮助，但它绝不能代替与医⽣或
护⼠的交谈。如果您觉得需要更多信息，请提出问题或访问我
们的⽹站：

⻘少年资讯
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外出是成⻓和成为年轻⼈最重要的部分之⼀。

但是，如果您患有哮喘，晚上外出，⽆论是去家庭聚会、公园还是
夜总会，都可能使您⾯临潜在严重哮喘发作的⻛险。

外出时，您需要记住⼏件重要的事情：

· 当参加家庭聚会时，请检查是否有您可能过敏的宠物。

· 了解您要去的地⽅的确切地址，并告诉您的⽗⺟或监护⼈
您将在哪⾥。

· 远离吸烟区或吸烟的⼈。
· 确保您的⼿机已充满电。
· 始终随⾝携带缓解吸⼊器，并记住按照个性化哮

喘⾏动计划中的建议使⽤。如果您达到最⼤安全
吸⼊量但仍然感到不适，请不要害怕叫救护⻋，
或请朋友帮忙。救护⻋会带氧⽓，这可以帮助保
证您的安全。

· 确保你知道如何回家，并且⾄少有⼀位朋友没有喝酒并负
责确保你到达家。

幸运的是，如果您遵循⼏个简单的步骤，您就可以尽可能的安全，
让您⽆忧⽆虑地与朋友⼀起享受美好的夜晚。

当您准备晚上出⻔时，很容易忘记⾃⼰的哮喘。

事实上，有许多原因导致夜间外出对哮喘来说特别具有挑战性：

· 夜间较冷的空⽓，尤其是当您晚上步⾏回家时，可能会
引发哮喘。

· 您可能接触到⾹烟烟雾或其他可能引发哮喘的物
质

· 你和你的朋友可能正在喝酒，这会影响你识别情况恶化
的能⼒，以及你迅速采取⾏动的能⼒。

· 您可能⾝处陌⽣的地⽅，不知道如何寻求帮助，甚⾄不知
道如果寻求帮助您⾝在何处。

通过遵循这些简单的步骤，您可以帮助⾃⼰保持尽可能好的状态，
让您⾃由地享受并玩得开⼼！


