
천식을 일으키는 것들 방지하기 

천식이란 무엇인가? 

천식이란 폐로 가는 공기의 통로에 영향을 주는 만성 질병을 말합니다.  천식은 씨근 거리는 소리를 

내거나, 숨이 막히거나, 가슴에 압박감 또는 아침이나 밤에 하는 기침의 원인이 될수 있습니다.  

천식은 완치 될수 없지만 제어될수는 있습니다.  

천식 증상들 

천식 증상들은 사람들마다 다르지만, 다음은 몇가지의 일반적인 증상들입니다: 

• 호흡 곤란 - 폐에 충분한 공기가 들어오지 않는 것처럼 느껴집니다

• 가슴에 압박감 또는 통증 - 가슴을 고무줄로 묶은 것같은 느낌이 듭니다

• 씨근 거림 - 숨을 들이키거나 내쉴때, 작게 또는 크게 휘파람 소리가 납니다

• 기침 - 가벼운 또는 심한 기침이 밤 또는 아침에 자주 일어나거나, 일주일 이상 갑니다

천식 트리거란 무엇입니까?

천식 트리거는 발작을 시작시키거나 천식을 악화시키는 것들입니다. 

귀하의 트리거가 무엇인지 알아내고 그것들을 피할 수 있는 

방법을 배우는 것이 중요합니다. 천식 트리거를 피해 지내면 천식 

발작을 방지하는데 도움이 될 것입니다.  

몇 가지 일반적인 천식 트리거 

애완 동물/털이 있는 동물 

어떤 사람들은 개, 고양이, 설치류 또는 털이나 깃털이 있는 다른 

애완 동물들의 피부 조각들 (비듬), 건조 타액, 기름, 소변과 

대변에 알레르기가 있습니다.  

• 만약 고양이, 개 및 깃털 있는 애완 동물들이 천식 발작의 트리거가 된다면, 그것들을 귀하의

집 혹은 침실 바깥에 두십시오.

• 애완 동물을 정기적으로 목욕시키시거나 귀하의 애완 동물에게 새로운 가정을 찾아 주는 것도

고려해 보십시오.

먼지 진드기 

천식을 앓고 있는 많은 사람들은 먼지 진드기에 알레르기가 있습니다. 먼지 진드기는 눈에 보이지 

않는 작은 "벌레" 같은 것으로서 침구, 매트리스, 베개, 시트와 커버, 봉제 완구와 카펫 속에 삽니다. 

• 매트리스와 베개에 먼지 방지 커버를 씌우십시오.

• 120 도 이상의 뜨거운 물로 시트와 담요를 매주 세척하십시오.

• 침실에서 봉제 인형을 치우시거나 뜨거운 물로 매주 인형들을 세척하십시오.

• 진공 청소기로 청소를 하는 동안 그리고 그 후 한 동안은 방에서 나와 계십시오.

• 가능하면 침실에서 카펫을 제거하십시오.
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흡연 

담배 연기는 천식을 앓고 있는 사람들의 폐를 자극할 수 있습니다. 담배를 피우는  

사람들과 함께 살고 간접 흡연에 노출되어 있는 어린이들은 천식이 생길 가능성이 높습니다. 

• 집 또는 자동차 안에서 흡연을 허용하지 마십시오.

• 간접 흡연에서 아이들을 보호하십시오.

바퀴벌레 

천식을 앓고 있는 많은 사람들은 바퀴벌레의 마른 배설물과 시체에 알레르기가 있습니다. 바퀴벌레는 

뚜껑이 열린 그릇에 담긴 채 내버려 둔 물과 음식을 좋아합니다.  

• 음식과 쓰레기는 밀폐된 용기에 보관하시고 결코 음식을 바깥에 내버려두지 마십시오.

• 집에서 바퀴벌레를 제거하십시오.

• 침실에서 모든 음식을 치우십시오.

날씨/꽃가루 

높은 습도 혹은 얼어붙는 기온과 같이 나쁜 날씨 및 날씨 변화가 천식 발작의 트리거가 될 수 

있습니다. 잔디, 잡초, 나무와 꽃과 같은 곳에서 나오는 식물의 꽃가루가 알레르기 반응을 유발할 수 

있고 또한 천식 발작을 일으킬 수 있습니다. 

• 춥거나 바람이 부는 날에는 스카프로 코와 입을 가리십시오.

• 창을 닫고 실내에서 지내시고, 집과 차 안에서 에어컨을 사용하십시오.

• 꽃가루가 많은 날과 그 시간에 외출하는 것을 피하십시오.

곰팡이 

곰팡이는 균류의 일종으로서, 그 포자를 흡입할 경우 천식 발작을 일으키게 됩니다. 곰팡이는 습한 

지역인 쓰레기 통같은 곳에서 발견됩니다.  

• 잔디를 깎은 후에는 빨리 쌓인 잔디를 제거하십시오.

• 쓰레기 통을 깨끗하고 건조하게 유지하십시오.

• 표백제가 들어있는 세제로 곰팡이가 핀 부분을 청소하십시오.

연기, 강한 냄새, 스프레이 및 대기오염 

연기, 강한 냄새, 스프레이를 흡입하면 연약한 기도를 자극할 수 있습니다. 자동차에서 나오는 

스모그와 같은 산업 방출물도 천식 발작을 일으킬 수 있습니다. 

• 가능하면, 장작 난로, 석유 난로 또는 벽난로를 사용하지 마십시오.

• 될수 있으면 향수, 활석 가루, 헤어 스프레이, 페인트 등 강한 냄새와 스프레이를

멀리하십시오.

• 공기 오염 수준이 낮은 시간에 야외 활동을 계획하십시오.
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