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呼吸道感染是致病微生物侵入呼

吸道并进行繁殖导致的疾病。根据感

染部位，呼吸道感染可分为上呼吸道感

染和下呼吸道感染。前者包括鼻炎、咽

炎和喉炎，后者包括气管炎、支气管炎

和肺炎。

病原体与传播途径

病原体 呼吸道感染通常由各种

病原体引起，包括不同类型的病毒、细

菌及真菌等微生物。毋庸置疑，最常见

的病原体是病毒，其中包括会引发呼吸

道感染的病毒，比如流感病毒、冠状病

毒等。

传播途径 呼吸道感染最常见的

传播途径是通过空气中的飞沫传播。当

感染者咳嗽、打喷嚏或者说话时，会释放

出携带病原体的微小颗粒。这些微小颗

粒中存在细菌和病毒等病原体，他人吸

入这些携带病原体的飞沫后更容易受到

感染。此外，接触传播以及通过食物、水

等途径也有可能导致呼吸道感染。

预防措施

养成良好卫生习惯 养成良好的

个人卫生习惯是预防呼吸道感染的基

本措施，包括勤洗手、咳嗽或打喷嚏时

用纸巾遮住口鼻、避免接触病原体等。

加强室内通风 保持室内空气流

通，使用空气净化器，定期清洁和消毒

空调等设备，减少病原体在室内积聚。

避免接触患者 尽量减少与患者

接触。如果需要接触，应正确佩戴个人

防护装备，如手套、口罩、防护眼镜等。

接种疫苗 接种疫苗是预防呼吸道

感染的重要手段。针对流行性感冒、肺炎

球菌等常见病原体，开展疫苗接种可以提

高人体的免疫力，降低感染的风险。

早期诊断与治疗

早期识别症状 呼吸道感染的早

期症状包括咳嗽、流鼻涕、喉咙痛等。

日常应及时关注身体，如果出现不适症

状，要及时采取相应措施。

合理用药 根据医生的建议使用

合适的药物进行治疗，如抗病毒药物、

抗生素等。需要注意的是，要合理使用

抗生素。

公共卫生策略

1.群体层面的防控措施。

政府和公共卫生部门应采取群体

层面的防控措施，包括加大医疗资源投

入力度、完善疫情监测机制等，以降低

呼吸道感染的传播风险。

2.健康教育与宣传。

开展呼吸道感染相关健康教育与

宣传活动，提高公众对呼吸道感染的认

知 水 平 ，引 导 人 们 养 成 良 好 的 卫 生 习

惯，提高防护意识。

□ 孙吉成

呼吸道感染的防控方法

冬季是呼吸道传染病高发季节，做

好 消 毒 工 作 可 以 有 效 降 低 感 染 风 险 。

那么，日常消毒该怎么做呢？

手消毒

1.勤洗手，做好手卫生，在流动水

下用肥皂或者洗手液，按照七步洗手法

洗净双手。

2.使用免洗手消毒剂，取适量手消

毒剂于掌心，双手揉搓，使其均匀涂抹

至手每个部位，揉搓消毒至干燥。

正确处理口鼻分泌物

1.咳嗽、打喷嚏时要用纸巾掩住口

鼻。用过的纸巾等垃圾要密封存放于垃

圾袋中，并及时处理，避免其他人接触。

2.如口鼻分泌物污染物体表面时，

应先用可吸附材料对其清洁去污，再对

被污染表面进行消毒，并进行手卫生。

使用的清洁物品也需及时处理。

室内空气消毒

1.开窗通风，保持室内空气流通。

根据具体天气情况每日通风 2-3 次，每

次不少于 30 分钟。开窗时注意保暖。

2.通风条件不良时，可采用机械通

风或者循环风式空气消毒机进行空气

消毒。室内有人的情况下，不可采用化

学方法对空气进行消毒。

地面消毒

1.配制浓度为 500 毫克/升含氯消

毒液（配制方法举例：某含氯消毒液，有

效氯含量为 5%，配制时取 1 份消毒液，

加入 99 份水）。

2.用抹布或拖布蘸取上述消毒液

后进行擦拭。

3.消毒作用时间应不少于 15 分钟，

然后用清水擦拭干净，并通风后人员方

可进入。

日常接触用具消毒

1.水杯、餐具等

① 清除食物残渣。

② 煮沸或流通蒸汽消毒 15 分钟。

③ 或 用 有 效 氯 为 250 毫 克/升 含

氯消毒液（配制方法举例：某含氯消毒

液，有效氯含量为 5%，配制时取 1 份消

毒液，加入 199 份水）浸泡，作用 15 分钟

后，再用清水洗净。

2.门把手、水龙头、玩具

此类经常触碰的环境物体表面，做

好清洁，可用 500 毫克/升的含氯消毒

液或其他可用于表面消毒的消毒剂擦

拭消毒，然后用清水擦拭干净。

3.鼠标、键盘

鼠标、键盘等小件物品可使用 75%

酒精湿巾擦拭消毒。

毛巾等织物消毒

方法一：以清洗为主，也可用 250

毫克/升的含氯消毒液或其他可用于织

物消毒的消毒剂浸泡消毒。

① 配 制 浓 度 为 250 毫 克/升 的 含

氯消毒剂溶液。② 将织物完全浸泡入

消毒液中。③ 作用时间为 15 分钟，然

后按照常规步骤清洗。

方法二：可用流通蒸汽或煮沸消毒

15 分钟。

注意：1.科学适度消毒，避免过度

消毒，消毒产品按照说明书规范使用。

2.消毒剂有一定刺激性，配制及使用时

应注意个人防护，佩戴口罩、手套等。

3.含氯消毒剂有一定腐蚀性，注意消毒

后用清水擦拭去除残留，防止对被消毒

物品造成损坏。（稿件来源：健康中国）

科学消毒 预防呼吸道传染病

孩子在肺炎支原体感染期间往往

是高烧加咳嗽，胃口较差，用药治疗后

可能还会出现呕吐等反应，不仅延长了

疾病的恢复时间，甚至还影响了一段时

间的生长发育。

家 长 们 除 了 关 注 儿 童 用 药 之 外 ，

“肺炎支原体感染期间，孩子到底该怎

么吃？”也成为了临床营养科医生近期

门诊中最常遇到的问题。

针对家长提出的种种疑问，国家儿

童健康与疾病临床医学研究中心、浙江

大学医学院附属儿童医院临床营养科

主任医师马鸣表示，肺炎支原体感染患

儿的营养不可忽视，选择合适的食物确

实可以更好地帮助恢复。

专家建议，肺炎支原体感染期间儿

童饮食需要把握这五条原则，适用于急

性期和恢复期：

一是保证充足的水分。肺炎支原

体感染患儿，如伴有发热的症状，丢失

水 分 较 多 ，所 以 肺 炎 期 间 尽 量 多 补 充

水分以及富含水分的食物，3-6 岁患儿

每日饮水量 600-800 毫升，6-10 岁患

儿每日饮水量 800-1000 毫升，发热情

况 下 可 酌 情 加 量 ，建 议 温 开 水 少 量 多

次饮用。

二是补充充足的蛋白质。肺炎患

儿伴有发热、咳嗽等症状，能量消耗大，

需 要 及 时 补 充 高 蛋 白 质 食 物 ，如 乳 制

品、精瘦肉、鸡蛋、大豆及其制品等。

三 是 饮 食 要 清 淡 。 肺 炎 期 间 ，患

儿 消 化 功 能 减 退 ，建 议 尽 量 采 取 清

淡 、易 消 化 的 蒸 煮 等 烹 饪 方 式 ，避 免

油 腻 ，少 食 多 餐 。 可 选 用 半 流 质 饮

食 ，如 易 消 化 的 瘦 肉 粥 、面 条 、馒 头 、

馄饨等。

四是多吃富含维生素的食物。维

生 素 C 可 以 提 高 免 疫 力 ，抑 制 病 毒 合

成，因此推荐摄入富含维生素 C 的蔬菜

水果。也可以多摄入富含维生素 A 的

食物，如胡萝卜、菠菜、番茄等，保护呼

吸道黏膜，预防感染。

五是合理补充微量营养素。反复

呼吸道感染，可给予补充维生素 A、维

生素 D 和锌等，帮助患儿调节机体免疫

功能，提高防御能力，具体补充剂量建

议咨询医生。

马 鸣 提 到 ，生 病 期 间 尽 量 避 免 高

糖高盐高油食物、刺激性食物、生冷食

物 。 如 果 孩 子 出 现 反 复 呼 吸 道 感 染 ，

体重下降 5%及以上，需要到临床营养

科、饮食咨询门诊、营养不良专病门诊

等 专 科 就 诊 ，给 予 精 准 个 体 化 饮 食 干

预 ，在 营 养 师 指 导 下 开 具 合 理 的 膳 食

处方。

□ 黄 筱

肺炎支原体感染 儿童饮食把握五原则

久 坐 伤 身 的 道 理 许 多 人 都 知

道，但如果不得不久坐，该如何最大

限度降低伤害？一项新研究显示，

每天超过 22分钟中等至剧烈的身体

活动，可以抵消久坐伤身的危害。

久坐会对身体造成影响

一般来说，如果每天坐姿超 8

小时、一周内超过 5 天，或连续静坐

2 小时不动弹，就称得上“久坐”。

随着久坐时间延长，身体可能

会经历的种种变化。比如，热量消

耗少，代谢变慢；容易造成肌肉疲劳

或酸痛；下肢血液会循环不畅，部分

人会出现小腿胀痛，增加血栓风险；

“好胆固醇”水平会降低，且增加超

重或肥胖风险。

规律运动和微运动都有益

适度的身体活动可以降低或抵

消久坐伤害。具体该如何运动？

将运动培养成一种习惯。运动

会激起快乐和幸福感，先找一种你喜

欢的运动，再将运动变成习惯。

总量 虽说动起来就能获益，

但根据世卫组织推荐，建议每周积

累 150-300分钟的中等强度有氧运

动，或者 75-150 分钟较大强度有氧

运动；每周做 2-3次力量练习。

强度 有氧运动的强度可通过

运动中说话来衡量：低强度，运动时

能说话也能唱歌；中强度，能说话不

能唱歌；大强度，不能说出完整句子。

力 量 训 练 后 要 有 一 定 的 疲 劳

感，疲劳感在第二天基本消失。

频率 有氧运动每周 3-7 天；

力量练习隔天 1 次，每周 2-3 天；柔

韧性运动最好每天进行。

微运动同样有效。假如没有整

块的时间来运动，工作间隙或闲暇

时做做以下动作，可有效放松紧张

的肌肉。

踮脚尖（提踵运动） 踮脚时，

小腿肌肉呈收缩状态，可有效防止

下肢静脉曲张。每次练习控制在

30 秒-1 分钟即可。

靠墙下蹲 站在墙前，屈膝下

蹲，背靠墙壁，下蹲角度不超过 90

度。练习时间可逐渐延长，以 2-4

分钟/次为宜。

弓步蹲 练习者迈出左脚，右

脚脚尖触地呈脚尖蹲状态，两腿呈

弓步，将身体重量落到两脚之间。

每练习 30 秒调换一次左右脚。

这 3 个动作都能很好地锻炼到

久坐者容易疲劳的部位，如臀大肌、

梨状肌、股四头肌。

但 任 何 下 蹲 动 作 都 要 含 胸 收

腹，上身挺直，膝关节对准脚尖。要

想抵消久坐伤害，整个训练不宜少

于 20 分钟。

3个改变降低久坐伤害

一些不良的习惯和姿势会加重

伤害，在跟上运动的同时，还应注意

3 个细节。

改掉跷二郎腿的习惯 这种无

意识的举动会带来一系列问题，比

如损伤膝盖、脊柱侧弯、骨盆倾斜、

高低肩等，应努力改掉。

在椅背上放一个腰枕 这样做

可以使椅背上产生一定的凸起，维

持腰椎正常的生理弯曲度，减少久

坐对腰部的伤害。

避免只坐一半椅子 有的人习

惯只坐椅子的一半，背部斜靠椅背，

腰部悬空，这样对腰伤害很大。坐

下时应将臀部靠近椅背，并用靠垫

支撑腰部，使腰保持 S 曲线。

总之，时刻提醒自己，尽量不要

静坐超过 50 分钟。适当运动，将久

坐伤害降到最低。
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脆弱人群有哪些？

寒冷天气（寒潮）会对人体健康

造成一定程度的影响，尤其是老年

人、孕产妇、婴幼儿，以及心脑血管

疾病、呼吸系统疾病等患者更应引

起重视。

脆弱人群如何应对寒潮风险？

在寒潮来临前或寒潮期间，应

加强对脆弱人群寒潮风险的科普宣

传，让他们及时关注寒潮来临前的

预警，注意根据温度变化，加强室内

和自身保暖等，提高防护意识。老

年人较年轻人更怕冷，需提高警惕。

低温寒潮对老年人危害大吗？

由于老年人体力渐衰和活动能

力减弱，代谢功能降低，产热相对减

少，体温调节功能差，以致在低温环

境或接触寒冷后，很容易发生寒战，

出现身体失温。因此在寒冷的季节，

特别要警惕老年人发生身体失温。

婴 幼 儿 比 成 人 更 容 易 流 失 热

量，而且不能像成人一样能通过发

抖为身体提供热量。低温寒潮时，

应为宝宝穿着保暖衣物，并且尽可

能使室内保持温暖。

（综合）

脆弱人群如何应对寒潮

感冒是人们日常生活中常见的疾

病，通常表现为打喷嚏、流鼻涕、喉咙痛

等症状，有时候感冒会进一步发展成鼻

窦炎。这是为什么呢？

两者区别

感冒 感冒是由病毒或细菌感染

引起的上呼吸道疾病，通常表现为咳

嗽、鼻塞、流鼻涕、喉咙痛、打喷嚏、发热

等。病毒或细菌通过飞沫和接触传播，

感染后在鼻腔和喉部引起炎症反应。

鼻窦炎 鼻窦炎是指鼻窦（额窦、

筛窦、蝶窦和上颌窦）的感染和炎症。

鼻窦炎通常由感冒病毒或细菌侵入鼻

腔引起的。鼻窦炎的症状有鼻塞、鼻腔

充血、面部疼痛和压力感等，有时还伴

有咳嗽、流黄色鼻涕或绿色鼻涕。

演变过程

上呼吸道感染扩散 感冒是一种

上呼吸道感染，病毒主要在鼻腔黏膜上。

如果感冒病毒在鼻腔内残留时间过长，可

能会扩散到鼻窦，从而引发鼻窦炎。

鼻腔黏膜发炎 感冒时，鼻腔黏膜

会发生炎症反应，黏膜肿胀并分泌过多

黏液。这种黏液会阻塞鼻窦通道，导致

鼻窦内积聚大量黏液，为细菌提供了生

长的温床，从而使细菌感染率增加，引

发鼻窦炎。

免疫系统抵抗力下降 人患感冒

时，免疫系统会投入大量的资源来对抗

病毒感染，但相对减弱了对细菌的防御

能力。这样一来，鼻窦中的细菌更容易

滋生和繁殖，导致鼻窦炎。

治疗不当或忽视症状 若感冒症

状没有得到及时缓解或处理不当，感冒

病毒会进一步侵袭鼻窦，引发鼻窦炎。

防治措施

加强个人卫生 保持良好的个人

卫生习惯，能减少病毒的传播。

增强免疫力 保持健康的生活方

式，合理饮食、充足睡眠、适度锻炼，增强

免疫力，降低感冒和鼻窦炎的发生率。

及时治疗感冒 感冒要及早采取

措施缓解症状，避免病情恶化，可以用

温水漱口、用盐水清洗鼻腔、适当使用

清鼻剂等，缓解鼻塞症状，减少鼻腔黏

膜的炎症。

咨询医生 如果感冒的症状持续

时间较长，或出现明显的鼻窦炎症状，

患者应及时就医咨询医生。

□ 刘 磊
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