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怎样预防冬季呼吸道疾病？

健康食补提高孩子免疫力

冬季是呼吸道疾病的高发季节冬季是呼吸道疾病的高发季节。。据监测数据显示据监测数据显示，，近期的呼吸道疾病以流感近期的呼吸道疾病以流感

为主为主，，此外还有肺炎支原体此外还有肺炎支原体、、腺病毒腺病毒、、呼吸道合胞病毒等共同流行引起的感染呼吸道合胞病毒等共同流行引起的感染。。

冬季呼吸道疾病如何防治冬季呼吸道疾病如何防治？？如何判断是哪种病原体感染如何判断是哪种病原体感染？？孩子发烧需要立刻去孩子发烧需要立刻去

医院吗医院吗？？对于儿童呼吸道感染有哪些常见的问题对于儿童呼吸道感染有哪些常见的问题？？让我们一起关注冬季呼吸道疾病让我们一起关注冬季呼吸道疾病

防治指南防治指南。。
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如何判断是哪种病原体感染？
1.注射疫苗

根据自身情况及时注射流感疫

苗、肺炎疫苗等疫苗，最大程度预防

呼吸道感染。

2.避免去公共场所，减少聚集
在呼吸系统疾病流行期间，尽

量少去人口密集的公共场所，减少

聚集，如果身边有流感病人，应及时

采取消毒、隔离等措施。

3.科学佩戴口罩
感 染 者 佩 戴 口 罩 可 以 阻 挡 病

毒在空气中的播散，健康人群佩戴

口罩能够减少病毒的吸入。呼吸

道传染病流行期间进入医院、诊所

和其他公共场所时，也建议佩戴口

罩。

4.增强免疫力
在 日 常 生 活 中 要 注 意 加 强 运

动，多吃蔬菜水果，多补充优质蛋

白，提高免疫力更好保护自己；同时

要注意合理更换衣物，避免受凉，以

免降低自身免疫力诱发呼吸道感染

性疾病发生。

5.注意居室通风，减少病原入侵
冬季干燥多尘，各种病原微生

物和过敏原可附着于尘粒，通过呼

吸进入气道。应经常打开门窗，通

风 换 气 ，每 次 通 风 时 间 15－ 30 分

钟。可定期采用食醋熏蒸、臭氧、紫

外线等进行室内空气消毒。

6.注意个人卫生
勤洗手、勤洗澡、勤换衣、勤晒

衣被。饭前便后、外出归来、咳嗽、

打喷嚏、清洁鼻子后，要立即用流动

水和肥皂洗手。

7.多喝水
秋冬季气候干燥，空气中尘埃

含量高，人体鼻黏膜容易受损，要多

喝水，让鼻黏膜保持湿润，能有效抵

御病毒的入侵，还有利于体内毒素

排泄，净化体内环境。

8.注意消毒清洁
家庭及工作中的清洁和卫生措

施可以帮助防止流感的传播。定期

清洁和消毒常用物品和表面，特别

是经常接触的地方，保持环境清洁

和通风。

一、每日摄入 12种以上食物

提高免疫力不能只吃某一种

食物，只有食物多样，均衡合理，

才能有利于健康。建议每日吃到

12 种以上食物，包括谷薯类、蔬菜

水果类、鱼禽肉蛋类、奶类、豆类

和坚果等。

二、每餐深色蔬菜占一半以上

多选择新鲜蔬果、全谷物、大

豆类食物，做到餐餐有蔬菜，其中

深色蔬菜占一半以上。适当多选

择油菜、菠菜、芹菜、紫甘蓝、胡萝

卜 、西 红 柿 等 深 色 蔬 菜 ，以 及 菇

类、木耳、海带等菌藻类食物。

三、优质蛋白质的５个来源

优质蛋白质是人体免疫系统

构建的物质基础，鸡蛋、肉类、奶

制品、鱼类、豆制品都是重要的优

质蛋白质来源。其中，建议：

2 至 5 岁儿童，每日摄入 50 克

鸡蛋，50 至 75 克畜禽鱼肉类，350

至 500 毫 升 奶 或 相 当 量 的 奶 制

品。

6 至 17 岁儿童青少年在此基

础上，每日增加摄入 25 至 75 克禽

畜鱼肉类。

四、优选 5种健康烹调方式

合理选择烹调方式，有利于

减少维生素、矿物质等营养素的

流失，提升机体对各种营养物质

的吸收效率，帮助维持免疫系统

的正常运转。建议采用蒸煮炖或

快炒、白灼等烹调方式，不建议煎

炸烤。

五、三餐定时定量

一日三餐最好定时定量，不

要过饥或过饱。另外，可根据孩

子的感受适当加餐，加餐要选择

易消化的食物，如酸奶、豆粥、燕

麦粥、小片的面包以及水果。量

不要太多，没有饥饿感即可。如

果晚餐后加餐，最好离睡觉１小

时以上，不要食用含水量太大的

食物。

六、每次喝水 100至 200毫升

足量饮水，可以保持机体处

于适宜的水合状态，维护正常的

生理功能和机体免疫。建议：

6 至 10 岁儿童青少年，每日

饮水 800 至 1000 毫升。

11 至 13 岁儿童青少年，每日

饮水 1100 至 1300 毫升。

14 至 17 岁儿童青少年，每日

饮水 1200 至 1400 毫升。

应主动、少量多次饮水，每次

饮水约半杯或 1 杯，即每次喝水

100 至 200 毫升。

一、让孩子充分休息，加强营养

不建议孩子带病上学。生病期

间 ，充 分 的 休 息 有 助 于 病 情 的 恢

复。饮食以易消化的食物为主，少

食多餐，适量增加肉类、蛋类、牛奶

等营养物质的摄入。

二、密切监测体温

38.5℃ 并 不 是 是 否 服 用 退 烧

药 的 唯 一 标 准 ，降 温 的 目 的 主 要

是 缓 解 孩 子 的 不 适 感 ，让 孩 子 安

全舒适地度过发热期。６个月以

上的孩子可以选择布洛芬或者对

乙 酰 氨 基 酚 退 热 ，二 者 选 其 一 即

可。

需要注意的是，两药联合使用

并不会增加退热效应，反而增加了

药物不良反应的风险，也不建议两

者交替使用。

三、遵医嘱用药

不建议自行服用抗病毒药物，

不建议症状减轻自行停药，需要在

医生的指导下规范使用药物。

四、加强护理，保持清洁

多饮温水，保持呼吸道湿润，可

叩击孩子背部帮助孩子排痰。注意

室内通风，多孩家庭做好隔离措施，

避免交叉感染。

五、幼儿或儿童如出现以下状况，
建议及时就医

1.三个月以内的婴儿出现明显

发热；

2.孩子出现超高热或持续发热

超过三天、频繁咳嗽影响正常生活、

精神状态不好甚至出现嗜睡、呼吸

频率增快或呼吸困难、频繁呕吐、皮

疹、头痛或抽搐等，应及时带孩子就

医。

需要注意的是，呼吸道感染是

儿童最常见的疾病，所有的医疗机

构均有诊疗能力，绝大部分孩子到

家附近的医院就诊即可，没有必要

到大医院扎堆聚集。对于一般病情

的孩子，家长如遇到困惑，或需要开

药、咨询，也可选择线上诊疗。

绝大部分的呼吸道感染不需要

输液，服用口服药即可治愈。

孩子出现呼吸道感染，
家长应该注意什么？

冬季呼吸道疾病防治指南冬季呼吸道疾病防治指南

冬季呼吸道疾病需警惕叠加感染

无 论 是 流 感 疫 苗 ，还 是

肺 炎 疫 苗 ，均 应 提 前 打 ，而

非 进 入 流 行 季 节 高 峰 期 再

打 。 另 外 ，不 建 议 同 时 打 多

种 疫 苗 。 打 了 一 种 疫 苗 以

后 ，至 少 间 隔 两 三 周 再 打 下

一 种 疫 苗 ，因 为 需 要 观 察 是

否 有 过 敏 反 应 等 。

一、孩子今年上半年打过流感
疫苗，有必要再打一次吗

有必要，每年给孩子接种

新的流感疫苗，才能获得持久

的免疫力。

很 多 孩 子 在 今 年 3 月 份

的 流 感 高 发 期 ，接 种 过 一 次

流 感 疫 苗 ，而 每 年 流 感 季 是

指去年 10 月到今年 3 月这段

时 间 ，所 以 当 时 接 种 的 还 是

2022- 2023 年 流 感 季 的 疫

苗。

由于流感病毒容易变异，

每 年 流 行 的 毒 株 都 可 能 与 往

年 不 同 ，每 年 的 疫 苗 成 分 也

会 有 相 应 的 调 整 ，另 外 ，最 新

《中 国 流 感 疫 苗 预 防 接 种 技

术 指 南（2023 － 2024）》中 指

出 ：证 实 流 感 疫 苗 诱 导 的 抗

体 保 护 水 平 至 少 可 维 持 6 个

月 之 久 ，保 护 效 果 每 个 月 约

下 降 2%-5%。 今 年 3 月 接 种

的 疫 苗 ，到 现 在 基 本 只 有

45%左右了。

二、老年人接种呼吸道疾病疫
苗，有哪些注意事项

老 年 人 接 种 流 感 、肺 炎

球 菌 等 呼 吸 道 疾 病 的 疫 苗

过 程 中 ，主 要 注 意 事 项 如

下 ：一 是 对 要 接 种 疫 苗 或

要 接 种 疫 苗 成 分 、或 同 类

技 术 路 线 疫 苗 有 明 确 严 重

过 敏 史 的 不 能 再 接 种 ；二

是 如 果 有 慢 性 病 ，正 处 在

急 性 期 、发 作 期 的 ，则 需 要

缓 种 ，待 健 康 状 况 稳 定 后

考 虑 接 种 ；三 是 接 种 医 生

要 严 格 执 行 预 防 接 种 工 作

规 范 ，如 果 接 种 后 出 现 怀

疑 与 疫 苗 接 种 有 关 的 健 康

损 害 或 者 其 他 反 应 ，要 及

时 就 医 并 进 行 报 告 。

冬季呼吸道疾病高发，
该怎样打疫苗？

一、哪几种疾病会叠加感染

研究显示，支原体感染、甲流、新冠

病毒这三种会产生叠加感染，还有呼吸

道合胞病毒、腺病毒、副流感病毒之间，

以及与其他病原体之间也会发生叠加感

染，其中两种病毒叠加感染及病毒和细

菌、支原体、衣原体叠加感染的情况更为

常见。

叠加感染又分两种情况——

同步叠加感染：有的人感染甲流病

毒的同时又感染了支原体。

先后叠加感染：患者先感染了甲流

病毒，过一段时间后又感染了支原体。

二、易出现叠加感染的人群

1.免疫力低下、免疫力受损、长期用

激素，患有慢性病的群体；

2.作息规律不健康，长期熬夜，经常

过度疲劳这样的人更容易发生叠加感

染。

3.还有一部分人是初期感染了一种

病原体，没有得到及时治疗，或没有接受

正规治疗，延误诊治后导致病情加重，进

而出现了叠加感染。

三、不同年龄群流行的主要病原体

有何不同？

多病源监测结果显示，近期呼吸道

感染性疾病不同年龄群体流行的主要病

原体不同。

1—4 岁人群以流感病毒、鼻病毒为

主，5—14 岁人群以流感病毒、肺炎支原

体、腺病毒为主，15—59 岁人群中以流

感病毒、鼻病毒、新冠病毒为主，60 岁及

以上人群以流感病毒、普通冠状病毒为

主。

注射疫苗

科学佩戴口罩

均衡饮食提高抵抗力

流 感 、腺 病 毒 感 染 、呼 吸 道 合

胞病毒感染、肺炎支原体感染，均会

出 现 咳 嗽 、发 烧 等 症 状 ，应 如 何 区

分？

一、流感

流感在各个年龄段都可能出现，

主要通过呼吸道飞沫传播，潜伏期一

般为１至４天，平均为２天。

流 感 临 床 表 现 一 般 是 突 发 高

热，咳嗽、咽痛，可伴寒战，年龄较大

的 儿 童 会 感 到 头 痛 或 肌 肉 关 节 酸

痛，婴儿可能会出现精神萎靡、不好

好吃奶甚至少动等。普通感冒通常

只表现为轻微的流鼻涕、打喷嚏、喉

咙 痛 等 症 状 ，相 比 普 通 感 冒 流 感 发

热 和 全 身 酸 痛 症 状 更 明 显 。 此 外 ，

流 感 病 程 较 长 ，需 要 更 长 时 间 的 休

息和恢复。

二、腺病毒

腺病毒呼吸道感染的典型症状是

咳嗽、鼻塞和咽炎，另有部分分型的腺

病毒可引起婴儿和学龄前儿童胃肠

炎，导致腹痛、腹泻等。

腺 病 毒 感 染 一 般 属 于 自 限 性 疾

病，免疫力正常的人群病程在７天左

右可以自愈。

三、呼吸道合胞病毒

呼吸道合胞病毒是一种ＲＮＡ病

毒，优势病毒株每年变异，易反复感

染，传染性强，主要通过咳嗽和飞沫及

密切接触传播。

大多数健康的孩子感染呼吸道合

胞病毒后，轻症及感染早期症状类似

于普通感冒，随着病情发展，严重者会

出现呼吸困难或呼吸急促、喘息、烦躁

不安、食欲减退等，甚至并发呼吸衰

竭、心力衰竭等。

四、肺炎支原体感染

肺炎支原体感染引起的症状，起

初一般是轻微的，最常见的感染主要

是在上呼吸道，常见的症状包括咳嗽、

咽痛、发热、头痛，可持续数周或数个

月。５岁以下的儿童感染肺炎支原体

的症状可能与年龄较大的儿童和成人

不同，可能有类似于感冒的一些症状，

比如咳嗽、打喷嚏、鼻塞流涕、咽痛、喘

息、呕吐和腹泻等。

支原体感染也可以引发肺炎，其

中 多 数 患 者 的 症 状 还 是 以 低 热 、疲

劳、疲乏为主，部分患者可能出现高

热，而且有明显的头痛、肌痛以及恶

心等全身症状。典型的呼吸道症状

为阵发性的、发作性的干咳，夜间严

重，常持续在４周内。一般来讲，支

原体肺炎大部分预后是良好的，不会

留有后遗症。

流感在影像学上与支原体肺炎有

一些相似之处，通过检测甲型或者乙

型流感病毒的抗原和核酸可以明确区

分。


