
呼吸道疾病主要通过打喷嚏和咳嗽等

飞沫传播，其次也可经口腔、鼻腔黏膜等直

接或间接接触传播。所以，掌握正确的消

毒方法对于预防呼吸道疾病非常重要。

地面消毒这样做

1.配制浓度为 500mg/L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。

玩具、桌面、家居等物体表面消毒这样做

1.配制浓度为 500mg/L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.用抹布蘸取上述消毒液擦拭消毒。

3.15 分钟后，再用清水擦拭干净。

织物消毒这样做

1.在条件允许下可用流通蒸汽或煮沸

消毒 15 分钟。

2.也可用配制浓度为 250mg/L 的含氯

消毒剂溶液（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15分钟，然后清洗。

日常接触物品消毒这样做

水杯、餐具等，一是清除食物残渣；二

是煮沸或流通蒸汽消毒 15 分钟；三是用有

效氯为 250mg/L 含氯消毒液浸泡，15 分钟

后，再用清水洗净。

鼠标、键盘等小件物品可使用 75%酒

精湿巾擦拭消毒。

常用消毒剂的注意事项

醇类消毒剂（75%医用酒精）

一定要在正规渠道购买医用酒精。

手机、键盘、鼠标、钥匙、体温计、开关、门

把手、水龙头、遥控器这些经常多人触碰的物

品，都可以通过用医用酒精擦拭来进行消

毒。成人还可以用 75%医用酒精擦拭来进行

皮肤消毒。

大面积喷洒酒精后，抽烟、打电话、用

电 蚊 拍 等 行 为 ，都 可 能 引 起 火 灾 甚 至 爆

炸！使用医用酒精时一定要避开热源和明

火。消毒灶台时一定要在完全冷却后；消

毒电器时一定要断电并且等电器完全冷却

后 再 进 行 。 使 用 医 用 酒 精 消 毒 后 的 屋 子

（尤其厨房），务必充分通风。

医用酒精属于易燃易爆的危险品，千

万别多囤。存储时，一要密封，二要远离阳

光和热源。

含氯消毒剂（84消毒剂）

84 消毒液是一种含氯消毒剂，其主要

成分是次氯酸钠，适合用于地板、瓷砖、家

具、马桶等非金属制品的表面消毒。

使用84消毒液注意事项

1.84 消毒液不能和洁厕灵混用。84 消

毒液和洁厕灵混用会产生剧毒的氯气，轻

则中毒，重则致死。

2.84消毒液也不能与酒精或洗衣液混用。

3.84 消毒液使用前要严格按说明书稀

释 。 稀 释 时 要 通 风 良 好 ，佩 戴 好 口 罩、手

套，注意不能用热水稀释。稀释后的 84 消

毒液可以用于浸泡，也可以用于擦拭。

4.用 84 消毒液消毒过的物品，最后要

用清水再彻底清洁一遍，避免消毒液残留。

84 消毒液存储时，一要密封，二要远离

阳光和热源。稀释后的 84 消毒液务必一次

用完。

温馨提示

1.实施消毒时，所有人应离开房间，开

窗通风 30 分钟、表面用清水擦拭去除消毒

剂后再进入房间。

2.针对不同消毒对象，应按照上述使用

浓度、作用时间和消毒方法进行消毒，以确

保消毒效果。

3.消毒剂具有一定刺激性，配制和使用

时应注意个人防护，应戴口罩和手套等，同

时消毒剂具有一定的腐蚀性，注意消毒后

用清水擦拭，防止对消毒物品造成损坏。

4.所使用消毒剂应在有效期内。

5.每日需开窗通风，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。（稿件来源：甘肃省疾

病预防控制中心）

正确选择
消毒方法

冬 季 呼 吸 道 疾 病 高 发 ，多 病

原监测结果显示主要是由新冠病

毒、流感病毒、肺炎支原体、呼吸

道合胞病毒、腺病毒等一种病原

体 或 多 种 病 原 体 叠 加 感 染 引 起

的。这可能与冬季温度低、空气

干燥、有利于各种病原微生物滋

生与传播有关，也可能与个人防

护措施不当有关，如用未清洁的

手触摸口、眼、鼻等。

因 此 ，建 议 在 呼 吸 道 疾 病 高

发期做好如下个人防护措施：

居家时

（1）注意个人卫生，避免用未

清洁的手触摸口、眼、鼻，打喷嚏、

咳嗽时用纸巾遮住口鼻或采用肘

臂遮挡等。

（2）接 触 污 染 物 后 要 及 时 进

行手卫生。

（3）注意房间通风，天气适宜

时，每天通风 2-3 次，每次 20-30

分钟。通风时要注意保暖，防止

感冒。

（4）加 强 对 房 间 的 清 洁 。 可

使用吸尘器对墙角、床边缝隙等

进行清扫，减少室内灰尘。

（5）均 衡 饮 食 ，足 量 喝 水 ，避

免熬夜，加强体育锻炼，保持健康

生活方式。

（6）老年人，尤其是有基础疾

病 的 老 年 人 ，如 果 出 现 发 热 、咽

痛、咳嗽咳痰、全身不适、精神和

食欲不好，或者有胸闷气短等症

状，建议及时就医。

外出时

呼吸道传染病患者或有呼吸

道 传 染 病 症 状 者 建 议 佩 戴 N95、

KN95 等颗粒物防护口罩（无呼吸

阀）或医用防护口罩，其他人员建

议佩戴一次性使用医用口罩或医

用外科口罩。

（1）如前往医疗机构就诊、陪

诊、陪护、探视时，应科学佩戴口

罩。如有呼吸道疾病症状，建议

就医时佩戴颗粒物防护口罩（无

呼吸阀）或医用防护口罩。

（2）如 前 往 养 老 院 等 脆 弱 人

群场所进行探视时，应科学佩戴

口罩。有呼吸道疾病症状或患呼

吸道疾病期间，避免探视。

（3）如乘坐公共交通工具，建议

根据自身健康状况佩戴一次性使用

医用口罩或以上级别的口罩。

（4）减 少 前 往 人 员 密 集 的 公

共场所，降低感染风险。如必须

前往，建议科学佩戴口罩，做好个

人防护。

（5）在公共场所就餐，建议选

择人员少、通风好的场所，并减少

在就餐场所的停留时间。（稿件来

源：国家疾病预防控制局）
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监测显示，目前流行的急性呼

吸道感染性疾病均由已知病原体

引起，以流感为主，此外还有肺炎

支原体、呼吸道合胞病毒、腺病毒、

鼻病毒、偏肺病毒等引起的感染。

为 了 帮 助 公 众 科 学 防 治 呼 吸

道 感 染 性 疾 病 ，在 国 家 卫 生 健 康

委 员 会 宣 传 司 指 导 下 ，人 民 卫 生

出 版 社 、中 华 预 防 医 学 会 和 中 国

健康教育中心组织不同领域的专

家学者，编写了《常见呼吸道感染

防治百问百答》，从呼吸道感染性

疾 病 的 基 础 知 识 、预 防 、治 疗 、中

医防治等方面，以问答的形式，梳

理 出 公 众 应 知 应 会 的 知 识 和 技

能，帮助公众做到科学认识、正确

防 护 、维 护 健 康 。 本 版 将 陆 续 摘

编，方便读者了解。

常见呼吸道感染的病原体有哪些

呼吸道感染多由病毒、细菌和支

原体引起，一年四季均可发生，但以冬

春季常见。常见呼吸道感染的病原体

包括流感病毒、肺炎支原体、冠状病

毒、呼吸道合胞病毒、鼻病毒、腺病毒、

人偏肺病毒、副流感病毒、溶血性链球

菌、流感嗜血杆菌、肺炎链球菌等。呼

吸道感染高发季节多种病原体可叠加

感染或交替流行。

常见呼吸道感染病原体的传播方

式是什么

常见呼吸道感染病原体的传播方

式主要有两种：一种是通过感染者咳

嗽或打喷嚏时释放的飞沫传播；另一

种是接触传播，与感染者密切接触引

起的直接接触传播，或接触被病毒污

染的物体表面后，再触摸口、眼、鼻等

引起的间接接触传播。

呼吸道合胞病毒是什么，有哪些

特点

呼吸道合胞病毒是一种引起急性

呼吸道感染的常见病毒，传染性强，全

人群易感，高危人群主要为 5 岁以下

儿童、老年人和免疫功能低下人群。

感染后潜伏期通常为 2-8 天。呼吸道

合胞病毒感染全年可在人群中低水平

流行，我国北方地区的感染高峰通常

在冬春季，而南方地区的感染高峰通

常在冬季或雨季。在特定场所，如养

老院、月子中心、儿科病房、新生儿重

症监护病房癌症中心等，呼吸道合胞

病毒可能引起聚集性感染。

呼吸道合胞病毒感染的临床表现

有哪些

呼吸道合胞病毒感染早期主要表

现为上呼吸道感染症状，多数症状会

在 1-2 周自行消失。少数病例可发展

为下呼吸道感染，如毛细支气管炎或

肺炎，多见于 2 岁以下婴幼儿。

腺病毒是什么，有哪些特点

腺病毒是一种引起急性呼吸道感

染的常见病毒，全人群易感。腺病毒

的传播途径包括：

1.飞沫传播：为呼吸道感染腺病

毒的主要方式，如咳嗽或打喷嚏等。

2.接触传播：如接触被病毒污染的

物体表面后未洗手就触摸口、眼、鼻等。

3.粪-口传播：消化道感染腺病毒

可以通过感染者的粪便传播，例如通

过污染了粪便的水传播。

腺 病 毒 可 在 密 闭 和 拥 挤 的 环 境

（如学校、托幼机构、医院等）引起聚集

性感染。

腺病毒感染的临床表现有哪些

腺病毒感染的临床表现多样，可

引起普通感冒、支气管炎和肺炎等，也

可引起腹泻和胃肠炎，以及结膜炎、膀

胱炎和某些神经系统炎症等。慢性呼

吸系统疾病、心脏病或免疫功能低下

等人群，感染腺病毒后可出现较重的

临床症状。

鼻病毒是什么，有哪些特点

鼻 病 毒 是 引 起 呼 吸 道 感 染 的 常

见病原体，极易引起反复感染。各年

龄段人群对鼻病毒普遍易感，尤其是

儿 童 和 老 年 人 ，有 30%-50%的 成 年

人 及 儿 童 感 冒 是 由 鼻 病 毒 引 起 的 。

鼻病毒感染全年均可发病，但多在初

秋 和 春 季 流 行 。 在 人 群 密 集 的 场 所

（如学校、医院等）极易发生鼻病毒的

传播流行。

鼻病毒感染的临床表现有哪些

鼻病毒感染可引起鼻塞、流涕、打

喷嚏、咽痛、发热或咳嗽等上呼吸道感

染症状，同时也可导致儿童喘息及哮

喘加重。婴幼儿或患有基础疾病的儿

童感染鼻病毒后可能导致毛细支气管

炎、肺炎等下呼吸道感染。老年人感

染鼻病毒可增加患慢性阻塞性肺疾病

的风险，住院患者感染可导致住院时

间延长。

为什么冬季呼吸道感染高发

冬 季 呼 吸 道 感 染 高 发 的 原 因 复

杂。一是病毒等病原体有喜冷怕热的

特性，冬季气温低，更适合病原体在环

境中长时间存活；二是冬季人们更多

地聚集在室内，通风不良，更易造成呼

吸道感染性疾病传播流行；三是气候

干燥会减弱呼吸道黏膜的正常防御功

能，有利于病原体侵袭致病。

人偏肺病毒是什么，有哪些特点

人偏肺病毒是一种常见的呼吸道

感染病原体，多发生于冬春季节，可引

起上呼吸道和下呼吸道疾病，尤其是幼

儿、老年人和免疫功能低下人群。人偏

肺病毒诱发的免疫保护较弱，常出现反

复感染。人偏肺病毒对常见的消毒剂、

去污剂均敏感，也可通过加热灭活。

人偏肺病毒感染的临床表现有哪些

人偏肺病毒感染后潜伏期为 3-5

天，多引起上呼吸道感染症状，如发

热、咳嗽、鼻塞、流涕、声音嘶哑等具有

轻度自限性，1 周左右症状逐渐缓解。

幼儿、老年人及免疫功能低下人群感

染后可能会出现毛细支气管炎、肺炎

或急性呼吸窘迫综合征等。

多种病原体可以叠加感染吗

多种病原体是可以叠加感染的。

病毒感染往往会继发细菌感染，从而导

致患者体内同时存在多种病原体。具

体有哪种或哪几种病原体感染，须由医

生根据患者的病史、临床表现，以及实验

室检查结果，甚至影像学结果综合诊断。

不发热了就是痊愈了吗

发热时体温的高低并不完全代表

疾病的严重程度。服用退热药的目的

不仅是把体温降到正常，还可增加人

体的舒适度，让患者能够安全舒适地

度过发热期。退热以后，患者仍然需

要几天的时间恢复。

为什么化验查不出病原体但还是

一直咳嗽

咳嗽是人的一种保护性反射，咽

部不舒服或者呼吸道受分泌物刺激就

会引发咳嗽。化验查不出病原体但仍

然咳嗽，一方面病原体感染会造成呼

吸道黏膜损伤，恢复需要一个过程；另

一方面也可能是仍有少量病毒或病毒

代谢产物存在但检测不出，继续刺激

机体引发咳嗽。（稿件来源：健康中国）
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平时加强运动锻炼，有利于改善儿

童的体质，预防呼吸道感染的发生；处

在呼吸道疾病康复期的孩子适度锻炼，

能够帮助身体恢复。

运动锻炼 预防疾病的发生

加强运动锻炼，可以改善儿童的体

质，预防呼吸道感染的发生，促进儿童

的身心健康。不同年龄段的儿童，均应

满足每天的最低运动量要求。

3 岁以下婴幼儿，应以多样化的形

式进行运动，包括不同运动强度的活

动，使身体每天处于活跃状态。

3-6岁学龄前儿童，每天的身体活动

总时间应累计至少180分钟。其中，每天

中等强度及以上的运动时间至少 60 分

钟。中等强度运动通常表现为呼吸比平

时较急促，心率也较快，微微出汗。运动

方式有快步走、跑跳游戏、跳绳、踢球等。

6-17 岁儿童青少年，每天至少累

计达到 60 分钟的中、高强度身体活动，

包 括 每 周 至 少 3 天 的 高 强 度 身 体 活

动。高强度身体活动通常表现为呼吸

比平时明显急促，心率大幅增加，出汗，

停止运动后才能说话。运动方式有快

跑 、激 烈 打 球 、踢 球 或 快 速 骑 自 行 车

等。同时，这个年龄段的孩子还应进行

增强肌肉力量、骨骼健康的抗阻活动，

避免久坐，课业间隙进行适当运动。

儿童青少年应在空气新鲜、自然光充

足的气候条件下运动。呼吸道疾病流行

期间，应选择人少的地方进行户外活动，

剧烈运动时不宜佩戴口罩。空气质量不

佳时，如遇雾霾、高温、高寒等天气，应暂

停或酌情减少户外活动，转为室内活动。

长时间缺乏运动的儿童青少年，建

议采取循序渐进的方法，逐步增加运动

量和运动强度，即从较小活动量、低强

度开始，逐渐增加持续时间、频率和强

度，最终达到上述推荐水平。

急性感染期 少锻炼多休息

呼吸道感染不仅累及呼吸系统，还

对 儿 童 的 整 体 健 康 状 况 产 生 不 良 影

响。处于急性感染期的儿童青少年，不

建议进行运动锻炼，应尽量休息，保证

充足的睡眠时间。

儿童青少年患病期间需要多休息，

家长应精心选择食物和设计食谱，让孩

子摄入充足的能量和营养素供给来增

强身体的抵抗力。

家 长 应 采 用 清 淡 的 烹 调 方 式 ，如

蒸、煮、炖、焯、拌等，少用油炸、烤制、腌

制等。可做蔬菜瘦肉粥、鸡蛋蔬菜面

汤、菜肉小馄饨等易消化且富含营养的

食物，既能改善孩子的食欲，又保证了

蛋白质和能量供给。患病期间，儿童宜

适量吃脂肪含量低的瘦肉，不吃肥肉、

五花肉等脂肪含量过高的肉类。

每天安排早、中、晚三次正餐，学龄

前儿童可有两次加餐。两次正餐之间间

隔 4-5 小时，加餐与正餐之间间隔 1.5-

2小时，加餐安排在上午、下午各一次。

呼吸道感染期间，充足的饮水可促

进机体新陈代谢，帮助降温、稀释痰液。

2-5岁建议每天饮水600-800毫升。

6-10岁每天饮水 800-1000毫升。

11-13岁每天饮水1100-1300毫升。

14-17岁每天饮水1200-1400毫升。

喝水要遵循少量、多次、慢饮的原

则，不要等口渴了才喝水。选择白开

水，不喝各类含糖饮料。不用饮料、果

汁等送服药物。

康复期 运动强度适当降低

充足的能量和均衡的营养是免疫

系统发挥作用的根本。当儿童病情有

所缓解时，日常膳食需要选用多类别、

多品种食物，并合理搭配。此时，纵使

孩子的食欲大增，也要注意控制饮食的

量，防止“食复”，即在身体未完全康复

的情况下进食不当，导致病情反复。

相比正常状态，康复期应缩短运动

时间（每次 5-10 分钟）、降低运动强度，

以中低强度运动（如步行）为宜，避免剧

烈运动及外出游玩引起病情反复。

应 选 择 温 暖 湿 润 的 环 境 进 行 运

动 。 适 宜 的 环 境 温 度 为 15℃-22℃ ，

相 对 湿 度 为 40%-65%。 环 境 污 染 因

素可加重气道炎症因子的释放和气道

病理改变，应避免让孩子在污染的环

境中运动。

需 要 注 意 的 是 ，儿 童 穿 衣 不 可 过

多，但也不能过少，以保持安静状态下

双手温暖、身无汗出为度。中医有句古

语，小儿穿衣要“背暖、肚暖、足暖、头

凉”。冬季天气寒冷，一方面要免于汗

出伤风，另一方面要积聚人体之精气，

等 待 来 年 春 季 的 生 长 ，所 以 讲 究“ 冬

藏”。儿童可以在阳光充足的天气进行

适量的户外体育活动，避免刮风下雪天

气在室外久留。

（稿件来源：首都儿科研究所《儿童

呼吸道感染高发季家庭保健建议》）

康复期 儿童青少年应适度锻炼

积极接种流感疫苗 朱慧卿
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