
如何预防呼吸道感染

良好的卫生习惯对于预防呼

吸道感染非常重要，日常生活中应

保 持 科 学 佩 戴 口 罩 、注 意 咳 嗽 礼

仪、做好手卫生、适时开窗通风等

卫生习惯。一些呼吸道疾病有对

应的疫苗，接种疫苗是预防呼吸道

感染的有效手段。坚持合理膳食、

适量运动、规律作息、心理平衡、戒

烟限酒等健康生活方式，有助于维

护机体免疫力，抵御呼吸道感染。

为何正确佩戴口罩可预防呼吸道感染

正确佩戴口罩可以有效阻挡

空气和飞沫中的细菌病毒，降低呼

吸道感染的风险，是预防常见呼吸

道感染的重要措施。冬春季是呼

吸道感染性疾病高发期，正确佩戴

口罩，既可保护自己，又可避免将

疾病传染给他人。

如何正确洗手

用流水充分淋湿双手，取适量

洗手液（或用肥皂）均匀涂抹手掌、

手 背 、手 指 、指 甲 缝 和 指 缝 ，按 照

“六步洗手法”认真揉搓双手，每次

揉搓 20 秒以上，具体步骤如下。

第一步：洗手掌。掌心相对，

手指并拢，相互搓揉。

第 二 步 ：洗 手 背 。 手 心 对 手

背，沿指缝相互搓揉，交换进行。

第三步：洗指缝。掌心相对，

双手交叉指缝相互搓揉。

第四步：洗指背。弯曲手指使

关节在另一手掌心旋转揉搓，交换

进行。

第五步：洗拇指。一手握住另

一手的大拇指，旋转搓揉，交换进

行。

第六步：洗指尖。将五个手指

尖并拢放在另一手掌心旋转揉搓，

交换清洗。

用流水彻底冲净双手，用清洁

毛巾或纸巾擦干双手，也可风干或

烘干。

什么是咳嗽礼仪

咳嗽礼仪是指咳嗽或打喷嚏

时通过遮挡喷出的飞沫进行物理

阻断，减少飞沫在空气中的播散，

可降低周围人群被感染的风险。

（1）咳嗽或打喷嚏时，尽量避

开人群，用纸巾、手绢捂住口鼻，防

止唾液飞沫飞溅。避免用手直接

遮挡口鼻使手沾染上病原微生物，

再通过触摸公共物体将病原微生

物传染给他人。如果用手遮挡要

及时清洗双手或使用免洗消毒液

进行手消毒，如果已经佩戴口罩，

咳嗽、打喷嚏时不应摘掉口罩。

（2）如果来不及准备，可弯曲

手肘靠近面部，遮掩住口鼻。这个

动作可以将喷出的飞沫阻挡在手

肘皮肤上或者衣服袖管内侧，而这

个部位较为干燥，且不容易接触其

他公用物品。

（3）不要将咳嗽或打喷嚏时接

触过口鼻的纸巾随便乱扔，应将其

丢到加盖的垃圾桶里。

如何正确进行开窗通风

每天早、中、晚均应开窗通风，

每次通风时间不少于 15 分钟。寒

冷季节开窗通风时要注意保暖。

平时在生活方式上应注意哪些

合理膳食，食物多样 营养对

于 维 持 机 体 免 疫 功 能 非 常 重 要 。

每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水

果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类

等食物。提倡餐餐有蔬菜，天天有

水果。

科学锻炼，适量运动 建议健

康成年人每周应进行 150 分钟中

等 强 度 或 75 分 钟 高 强 度 有 氧 运

动；同时减少静坐的时间，鼓励随

时随地、各种形式的身体活动。

戒烟限酒 不吸烟，吸烟者尽

早戒烟；不在室内公共场所和他人

面前吸烟。少饮酒，不酗酒。

规律作息，充足睡眠 成年

人一般每天需要 7-8 小时睡眠，建

议小学生每天睡眠时间不少于 10

小时，初中生不少于 9 小时，高中

生不少于 8 小时。

如何降低其他家庭成员感染风险

建议患者单独居住，注意居室

通风。患者应尽量减少与其他家

庭成员接触，近距离照护时患者和

照护者均须佩戴口罩。

患者要注意个人卫生习惯，咳

嗽和打喷嚏时使用纸巾、毛巾等遮

掩口鼻，将痰用纸巾包好丢入加盖

垃圾桶。

工作场所需要做好哪些防护措施

（1）办公场所要确保有效通风

换气。温度适宜时尽量采用自然

通风来加强室内空气流通。

（2）保持公共区域和办公室区

域环境整洁，及时清理垃圾。公共

卫生间配备足够的洗手液，保证水

龙头等供水设施正常工作；有条件

时可在大堂、电梯口、前台等处配

备免洗手消毒液或感应式手消毒

设备。

（3）正确佩戴口罩，尽量保持

安全社交距离，减少聚集。不随地

吐痰，打喷嚏或咳嗽时应注意正确

遮掩口鼻，接触公共物品后应及时

洗手。

（4）如出现发热、咳嗽、乏力、

咽痛等症状，不带病上岗，必要时

就医。

为什么流感疫苗需要每年都接种

流感疫苗需要每年都接种的

原因主要有两个：

一是流感病毒容易发生变异，

每年的流行毒株多有不同，为了使

流感疫苗针对不同的流感流行株

有更好的保护效果，世界卫生组织

每年都会推荐不同的流感疫苗株

组合。流感疫苗株组合中，既有与

以往相同的疫苗株，也有与以往不

同的疫苗株。二是流感疫苗的持

续保护时间相对较短，对一般人群

的持续保护时间为 6-8 个月。

每年何时接种流感疫苗最合适

流感发病有季节性高峰。通

常我国流感的流行高峰在每年冬

春季节，加之流感疫苗的持续保护

时间是 6-8 个月，因此，建议在流

行之前接种流感疫苗。对我国来

说，接种流感疫苗应选择在 9 月份

或 10 月份。

即使进入流感流行季节，对于

符合接种条件但没有接种疫苗的

人群，仍建议接种流感疫苗，因为

感染流感的风险依然存在。尤其

是高风险人群，如老年人、慢性病

人群等，感染流感后发生严重合并

症的比例高，儿童中容易发生聚集

性感染。

流感疫苗可与其他疫苗同时接种吗

流感灭活疫苗与其他灭活疫

苗 、减 毒 活 疫 苗 可 以 同 时 接 种 。

18 岁及以上人群可以同时接种流

感灭活疫苗和新冠病毒疫苗。不

同疫苗同时接种时要在不同部位

接种。

接种流感减毒活疫苗和接种

其他减毒活疫苗要有时间间隔，但

间隔不少于 4 周。流感减毒活疫

苗与新冠病毒疫苗接种间隔应大

于 14 天。

接种流感疫苗后为何还会出现感冒症状

接种流感疫苗后又出现感冒

症状主要有两种情况：一种情况是

患的是普通感冒。流感和普通感

冒由不同病毒引起。流感由流感

病毒引起；引起普通感冒的病毒种

类较多，常见的有鼻病毒、普通冠

状病毒、呼吸道合胞病毒、副流感

病毒、腺病毒等。流感疫苗只能预

防流感而不能预防普通感冒。另

外一种情况是患的是流感。流感

病毒变异、年龄等因素也会使流感

疫苗的保护作用受到影响。

哪些人群建议接种肺炎球菌疫苗

（1）老年人。

（2）慢性心血管疾病（包括充

血性心力衰竭和心肌病）、慢性肺

疾病（包括慢性阻塞性肺疾病和肺

气肿）或糖尿病患者。

（3）患有酒精中毒、慢性肝脏

疾病（包括肝硬化）和脑脊液漏的

个体。

（4）功能性或解剖性无脾个体

（包括镰刀型细胞贫血症和脾切除

患者）。

（5）免疫功能受损人群（包括

艾滋病病毒感染者，白血病、淋巴

瘤、霍奇金淋巴瘤、多发性骨髓瘤、

一般恶性肿瘤、慢性肾衰竭或肾病

综合征患者）、进行免疫抑制（包括

皮质激素类）治疗的患者以及器官

或骨髓移植患者。

（摘自国家卫生健康委员会宣

传司组织编写的《常见呼吸道感染

防治百问百答》）
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误区一：天天晨练效果更好

俗话说：“一日之计在于晨”，那么运动也是

“一日之计在于晨”吗？事实上，很多人晨练太早

是不合适的。尤其是进入冬季，天气温差大，在忽

冷忽热的刺激下，血管收缩紧张，血压波动较大。

有些人四五点钟就外出晨练，此时容易受寒冷的

刺激，让早晨本已较高的血压上升更快，从而增加

脑血管意外的可能性。

误区二：喝粥更养胃

无论是患者还是健康人，养胃第一想法是喝

粥，尤其在冬天喝上热腾腾的一碗粥，又健康又养

生，这是对的吗？

在很多人的观念里，都认为“喝粥养胃”。确

实，粥经过长时间熬煮，不用胃的消化就已经是食

糜状了，减少了胃的工作量。但这样的养胃更适

合胃酸分泌不足的人群，对于一部分容易烧心、反

酸的胃食管反流患者来说，喝粥反而会加重症状。

每个人胃肠道情况不一样，适合的食物也不

一样，想要养胃可不单单是靠喝粥，还要倾听自己

身体的声音，选择适合的食物。而对于健康的胃

而言，总是吃这些极好消化的食物，久而久之还可

能让自己的消化功能逐渐减退。

误区三：喝水越多对身体越好

喝水太少不利于健康，但是喝水太多一样会

出问题。过量喝水会导致大量尿液从肾脏中排

出，加重肾脏负担。短时间内的大量尿液，可能会

使肾功能下降而引发急性肾脏疾病，特别是肾功

能不全或者存在慢性肾病的患者。

此外，短时间内饮水过量，超过肾脏的排泄速

度，还会使身体出现水过多现象，存在身体内的水

分会使细胞膨胀，导致脱水、低钠血症，出现恶心

呕吐、心跳加快等全身中毒现象，严重时还会危及

生命。喝水，要少量多次饮用。

□ 吴艳 杨胜兰

冬季养生避开误区

天气变冷，许多人加

入 冬 季 进 补 的 行 列 。 那

么，进补要注意些什么呢？

哪些人宜进补

第 一 类 ，亚 健 康 人

群。平时工作压力大、易

疲劳，最直接的表现就是

没有精气神。还有频繁感

冒且不易康复、胃肠功能

变差、口腔经常长溃疡等，

所谓免疫力低下者。

第二类，慢性疾病人

群。比如老慢支、肺气肿、

慢性腹泻、慢性肾炎、风湿

病、心功能不全、月经不调

等疾病人群；易患感冒、咳

喘等儿科疾病人群；肿瘤

术后、放化疗后的康复人

群。

第三类，身体虚弱、体

质偏差需调理者。

建议以上人群在医生

指导下，先弄清自己的身

体状况再进补。

食补注意什么

冬日寒冷，空气也比

较干燥。此时进食养阴润

燥、温阳散寒之品有益补

养身体，预防疾病。养阴润燥的食物，如甘蔗、柚

子、葡萄、梨、石榴、香蕉等水果，白菜、萝卜、红薯、

莲藕、山药等蔬菜，鸭肉、兔肉、鸡肉等肉食。温阳

散寒的食物，如核桃、桂圆等水果，洋葱、韭菜、大

葱、茴香、生姜等蔬菜，羊肉、牛肉、鲍鱼、海虾等肉

食。在中医看来，大多数食物都是比较平和的，也

有不少食物偏温或偏寒凉，食用不当或者过量，会

对身体造成一定的伤害。比如温热的牛羊肉吃多

了易上火，脾胃虚弱的人吃多了银耳等寒凉的食

物会出现腹泻等。

药补注意什么

冬季药补，大多数人会想到膏方，但膏方不等

同于补药。膏方除了具有补虚强身作用外，还有

防病治病功能。若是急性疾病或有感染者、慢性

病急性发作期或活动期患者，感冒发热、胃痛、腹

泻、胆囊炎、胆石症发作者，慢性肝炎、转氨酶很高

者，自身免疫球蛋白和抗体很高者不适合膏方进

补。药补时忌生冷、油腻、辛辣、不易消化的食物，

不宜饮浓茶；服用含有人参等补气中药时忌食生

萝卜。中医有“虚不受补”的说法，越是体弱多病，

进补的难度就越大，人们在进补时不能急于求成，

疏忽情志、体育锻炼等综合调理，想仅仅通过进补

就能强壮起来，结果可能事与愿违。

□
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关节是人体中非常关键的

组 成 部 分 。 在 生 活 中 ，一 旦 不

小心，就会造成关节损伤，如果

处 理 不 当 容 易 导 致 关 节 炎，给

生 活 造 成 诸 多 不 便 ，也 带 来 了

一 定 的 身 心 压 力 。 因 此 ，要 及

时预防和治疗关节炎。

发病原因

不当锻炼方式和不当训练

强度 提拉重物和不良的运动

姿 势 必 然 会 造 成 滑 囊 炎 ；不 正

确的技术训练、运动过度，也有

可能造成肌腱撕裂。如果是用

错误方法进行力量训练，那么，

结 果 可 能 是 非 常 严 重 的 ，比 如

造成关节偏离等。

缺乏营养 缺乏足够的营

养 物 质 ，会 降 低 身 体 应 对 压 力

的能力。其后果是在持续锻炼

与 营 养 不 良 的 共 同 作 用 下，容

易造成筋膜与软骨对关节的磨

损、撕 裂 。 这 将 使 关 节 的 受 损

程 度 越 来 越 严 重 ，比 如 撕 裂 范

围扩大。

没 有 合 理 休 整 、彻 底 康 复

缺 乏 充 分 休 息、过 度 锻 炼 会 损

伤 关 节 。 同 时 ，随 着 年 龄 的 增

加，过度锻炼者会出现关节炎、

滑囊炎、跟腱炎，甚至有完全撕

裂滑膜、关节的可能性。

预防措施

适 度 运 动 ，增 强 体 质 定

期参加运动，如做气功、打太极

拳、做广播操、散步等，有助于

保护关节。凡是从事运动锻炼

的人，身体都比较健壮，抗病能

力强，很少患病；同时，抵御风

寒、湿邪侵袭的能力也比较强。

预防风寒湿邪侵入 应尽

量 避 免 遭 受 风 寒 ，在 有 暴 风 雨

和 湿 气 重 的 环 境 里 ，关 节 部 位

不宜沾水；不宜穿潮湿的衣物、

湿鞋、袜子等。在夏季，暑热难

耐，切勿过量食用冷饮等。

劳逸结合 膳食合理、起居

有常、劳逸结合是强身健体的重

要方法。在治疗疾病过程中，一

部分类风湿关节炎患者的症状

已被控制；在恢复期，患者时常

因疲倦、劳累，导致病情加重。

因此，患者应注重劳逸结合，比

如适度运动和充分休息等。

保持良好的心态 有一部

分 患 者 由 于 关 节 受 到 损 伤，活

动受限，产生过分焦虑、抑郁等

情 绪 ，不 利 于 控 制 病 情 。 良 好

的精神状态对疾病有一定的辅

助治疗作用。

避免剧烈运动 虽然适当

的锻炼能够增强人的体质，但是

过于剧烈的运动容易对关节形

成较大的冲击，导致关节损伤。

合理膳食 关节作为人体

的一种重要组织，对于钙、蛋白

质 等 营 养 物 质 有 较 大 的 需 求。

因此，在平时，患者可以通过多

吃 奶 制 品、豆 制 品 等 来 增 加 营

养 ，有 利 于 增 加 关 节 的 强 度 。

此外，患者可多吃一些紫菜、海

带 及 鱼 虾 等 ，能 够 补 充 人 体 多

种维生素，比如维生素 D、维生

素 C 等。

减 肥 当 人 们 过 度 肥 胖

时 ，关 节 所 承 受 的 压 力 和 正 常

人相比，也会相应增大，会使关

节 的 软 组 织 受 到 损 伤 。 因 此 ，

减肥也是预防关节损伤的重要

手段之一。

□
黄
永
青

关
节
损
伤
的
预
防
措
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冬季，不少人在使用暖气、空

调、取暖器、电热毯的同时，容易出

现口干舌燥、咽部上火、皮肤干燥

等症状。为了缓解干燥感，使用加

湿器是一个不错的选择。但需要

提醒，加湿器使用不当可能引发肺

炎等，具体有以下几点需要注意。

1. 湿化时间过长，室内湿化温

度过高，细菌等微生物容易在潮湿

的环境中生长，长期生活在这种环

境中，容易导致肺部感染。研究表

明，当空气湿度高于 65%的时候，

病菌繁殖滋生的速度远远高于干

燥环境。所以，加湿器使用时间不

宜过长，应间断使用，并定时开窗

通风。

2. 加湿器未及时清洗，比如贮

水槽和排气管经常泡在不流动的

水中又不及时清理，会滋生大量细

菌、病毒，通过喷射器喷出的水雾

进入空气中，随呼吸进入人体内，

容易引起肺部感染。建议加湿器

每使用 2-3 天清洗 1 次；水要每天

进行更换，不能使用自来水，一般

建议用纯净水。

3. 有 些 人 喜 欢 往 加 湿 器 中 添

加精油、香水等物质，其中可能含

有大量细菌等微生物。

此外，有肺部慢性基础病的人

群，如慢性支气管炎、慢性阻塞性

肺疾病、支气管哮喘等；患有风湿、

类风湿关节炎、糖尿病的人群；老

人、儿童等抵抗力弱的人群应慎用

加湿器。

如因不当使用加湿器引发肺

炎症状，应立即停止，部分患者症

状可自行缓解。如咳嗽、咳痰、发

热等症状未改善，病情反复，应及

时到医院就诊。

□ 万 引

加湿器使用不当有损健康

健康速递

畅享冰雪 周文涛

四季养生


