
近期，寒意在达州持续蔓

延，前段时间昼夜温差甚至超

10℃，市民感冒发病率上升，成人、儿童均成高

发群体。

对此，记者采访到通川区中医院呼吸内科

主治中医师王清清、儿科主治中医师李洪霞。

她们结合临床接诊案例，深度解析近期的感冒

诱因，并针对性科普治疗护理要点与预防方法，

助力市民抵御低温感冒风险。
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受凉+密闭环境易致感冒频发

“近期接诊量明显增加，中青年
患者占比超六成，多为保暖不到位、
室内通风不足诱发感冒。”王清清介
绍，32岁的市民王先生降温后未及
时添衣，骑车通勤时受凉，次日便出
现鼻塞、流涕症状，后续伴随咽痛、
轻微咳嗽；58岁刘女士因家中未定
期通风，被已经感冒的家人传染，出
现38.8℃高热、全身酸痛、乏力等症
状。

“当前，成人感冒以鼻病毒感染
为主，症状集中在鼻塞、流涕、咽痛

等上呼吸道局部表现，发热较轻微；
流感病毒活跃度同样较高，感染后
多出现高热、全身酸痛、乏力等症
状，病程较长。”王清清分析，前段时
间昼夜温差大，中午气温高至16℃，
夜晚最低仅4℃，人体鼻黏膜血管收
缩，免疫细胞活性下降，呼吸道防御
能力减弱，病毒易乘虚入侵。加之
冬季寒冷，市民多在密闭空间活动，
通风不足让病毒通过飞沫、接触传
播的概率大大增加，成人通勤经历
室内室外环境变化，冷热交替、过度

疲劳后，免疫力进一步降低，感染风
险也随之加剧。

针对成人感冒患者，王清清建
议，除按医嘱服药外，需保证每日8
小时以上睡眠，避免熬夜劳累，维持
免疫系统功能；每日饮用 1500 至
2000毫升温水滋润呼吸道，可搭配
银耳百合汤、蜂蜜水缓解咽痛；做好
颈背部保暖，避免二次受凉；室内每
日通风2次，每次不少于30分钟，减
少病毒滞留；减少外出聚集，防范交
叉感染。

儿童适应力弱成高发人群

“儿童免疫系统尚未成熟，对气
温变化适应能力相对较弱，是近期
感冒的高发人群。目前，儿科门诊
接诊患者大多集中在 3 至 6 岁年龄
段。”李洪霞告诉记者，接诊患者中，
有一名 5 岁患儿是在户外玩耍时，
因家长未及时加减衣服受凉，出现

了鼻塞、流涕、低热、干咳等症状；另
一名3岁患儿应是与幼儿园同学交
叉感染，出现咳嗽、咽痛、低热的症
状，就医后考虑鼻病毒感染导致。

李洪霞分析，儿童感冒高发原
因一是免疫系统尚未成熟，防御能
力远不及成人，遇温度波动大，儿童
的防御功能下降，此时接触病毒，更
易受侵袭；二是儿童因上学聚集在
人员密集的地方，这种环境通风有
限，大大增加了病毒通过飞沫和人
与人接触的传播机会，尤其容易发
生交叉感染；三是部分儿童卫生意

识较差，不爱洗手且经常用手触摸
口鼻，进一步增加了感染几率。

对于感冒儿童，李洪霞建议，除
按剂量服用儿童专用药物外，需减
少剧烈运动，保证充足的时间休息，
避免过度玩耍消耗体力；饮食以清
淡易消化为主，多吃蔬菜、水果补充
维生素，规避辛辣、生冷食物，少量
多次饮用温水，缓解咽喉不适症状；
家长需定时监测患儿体温，低热时
可采取物理降温，保持室内温度、湿
度适宜，每日通风换气减少病毒滋
生，避免患儿前往人员密集场所。

全民防护注意4项要点

针对未感冒人群，王清清、李洪
霞联合给出预防建议：一是适当保
暖，随气温变化及时增减衣物，重点做
好头部、颈部、脚部保暖，避免冷热交
替刺激发病；二是注重通风卫生，室
内每日通风2至3次，每次不少于30
分钟，勤洗手、勤消毒，接触公共物品
后及时清洁手部，减少病毒传播；三
是通过锻炼增强体质，成人可开展慢
跑、跳绳等运动，晴好天气时可带儿
童外出晒太阳、参与户外活动，饮食

搭配要均衡，补充蛋白质与维生素，
提升免疫力；四是减少聚集，尽量规
避人员密集、通风差的场所，外出时
佩戴口罩，降低飞沫传播风险。

若感冒伴随高热不退、咳嗽加
重、胸闷气短、精神萎靡等症状，需
及时就医排查并发症，避免延误治
疗；老人、儿童，以及有基础疾病人
群，须格外重视感冒防护与治疗，平
稳应对低温天气。

□文/图 记者 田乙斯
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接种流感疫苗接种流感疫苗。。

李洪霞医生正在给儿童看病李洪霞医生正在给儿童看病。。


