咳嗽
咳嗽是身體的一種防禦反射，用來清除呼吸道中的異物、痰液或刺激物。大多數咳嗽是暫時且良性的，但若持續時間過長或伴隨其他症狀，可能代表潛在疾病，需要就醫評估。
咳嗽的分類
依持續時間可分為：
● 急性咳嗽：小於 3 週，多見於感冒、急性支氣管炎。
● 亞急性咳嗽：3–8 週，常見於感染後氣道敏感。
● 慢性咳嗽：超過 8 週，需進一步檢查是否為氣喘、胃食道逆流、慢性支氣管炎等疾病。
常見原因
● 感染：感冒、流感、支氣管炎、肺炎
● 過敏與氣喘：遇到冷空氣、塵蟎或花粉會誘發
● 環境因素：空氣汙染、抽菸或二手菸
● 胃食道逆流：胃酸逆流刺激咽喉
● 藥物副作用：如降血壓的 ACE 抑制劑
● 嚴重疾病：肺結核、慢性阻塞性肺病（COPD）、肺癌
伴隨症狀要注意
若咳嗽合併以下情況，需提高警覺：
● 發燒、畏寒、呼吸困難
● 咳血或帶膿痰
● 體重減輕、夜間盜汗
● 持續胸痛或喘鳴
日常保健與緩解方式
● 保持水分：多喝溫水，有助於稀釋痰液
● 避免刺激物：戒菸、減少接觸灰塵或冷空氣
● 改善環境：保持室內空氣流通與適當濕度
● 飲食調整：避免過於辛辣、油膩及咖啡因過多食物
● 充足休息：幫助免疫力恢復
何時該就醫？
● 咳嗽超過 3 週仍未改善
● 出現高燒、呼吸困難或咳血
● 有慢性病（如氣喘、COPD）病史且咳嗽加重
● 小孩、老人或免疫力低下者出現嚴重症狀
結語
[bookmark: _GoBack]咳嗽大部分源自感冒或輕微呼吸道感染，通常能自癒。但若持續不退或伴隨警訊症狀，就必須就醫，找出真正原因。正確面對咳嗽，既能避免延誤治療，也能保護呼吸道健康。
