
• 预防感冒成为冬季的一项必修课。

• 寒冬来临，正是感冒病毒盛行的季节，很多人都
遭到袭击。



冬季感冒的预防
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感冒的机理 

• 感冒是一种急性传染性鼻炎，俗称“伤风”。是由呼吸道病毒引起的，其中以冠状病毒和鼻病毒为主要致
病病毒。病毒从呼吸道分泌物中排出并传播。

• 当机体抵抗力下降，如受凉、营养不良、过度疲劳、烟洒过度、全身性疾病及鼻部本身的慢性疾病影响呼
吸道畅通等，容易诱发感染。感冒发作后继发细菌感染。  



流感的机理
• 流感是由专门的流感病毒感染引起的。流感病毒有甲、乙、丙三个类型，其中甲型病毒和乙型病毒都可以
引起流感暴发，特别是流感甲型病毒，变异频繁，容易引起大规模，甚至全球性暴发。乙型病毒容易引起
局部流感流行。



感冒的症状
• 感冒起病时鼻内有干燥感及痒感、打喷嚏、全身不适或有低热，以后渐有鼻塞、嗅觉减退、流大量清水鼻
涕、鼻粘膜充血、水肿、有大量清水样或脓性分泌物等。若无并发症，病程约为7～10天。



流感的症状
• 流感的主要症状包括：发病突然、高烧（39度以上）、畏寒、头痛、无力、喉咙发炎、肌肉酸痛、干咳等。
这些症状在医学上被称为“流感样”症状，因为普通感冒也可能出现类似症状。另外，儿童流感有时伴有
胃肠症状，包括恶心、呕吐、拉肚子等。



中医辩证
• 外感风邪，侵袭肺卫。

• 风寒感冒：恶寒重，发热轻，无汗，口不渴，鼻塞流清涕，舌苔薄白，脉浮紧。冬季多发。

• 风热感冒：恶寒轻，发热重，汗出，口渴，鼻塞流黄涕，舌苔薄黄，脉浮数。春季多发。



预防感冒十四字诀 

• 1.洗：即冷脸热足法。   

• 2.漱：即盐水漱口法。   

• 3.通：即通风透气法。  

• 4.晒：即勤晒被褥法。  

• 5.穿：即科学衣着法。  

• 6.喝：即充足饮水法。  

• 7.避：即拉开距离法。   

•   8.动：即运动健身法。

•   9.熏：即食醋熏蒸法。  

• 10.摩：即按摩穴位法。  

• 11.吃：即饮食均衡法。  

• 12.服：即服药防范法。  

• 13.消：即餐具消毒法。  

• 14.睡：即补充睡眠法。



1.洗：即冷脸热足法

• 早晨用冷水洗脸，可使面部和鼻腔内的血管一张一弛，
被人誉为一种良好的“血管体操”，促进了面部的血液
循环，增加机体耐寒能力。



1.洗：即冷脸热足法
• 还能增强皮肤的弹性，改善了局部皮肤组织的营养，增加皮肤的光泽润滑，减缓或消除面部皱纹。

• 冷水洗脸对大脑神经有较强的兴奋作用，可使人头脑更清醒、精神振奋、视力增强。



1.洗：即冷脸热足法

• 晚上用热水泡脚，有助于提高身体抗病能力。脚部上
有着连接身体里各个部位的经络，是人体的第二心脏。



1.洗：即冷脸热足法
• 脚离心脏最远，血供欠佳。脚暖和了身体自然也就暖和了。在泡脚的时候，应选择较热水，泡15-20分钟即
可。在泡的时候对脚部加以按摩，就更加能够促进血液循环，预防感冒。



1.洗：即冷脸热足法

• 养成勤洗手的习惯，以减少沾染
感冒病毒的可能性。

• 感冒是由吸入致病菌而传染的。实
际上,接触传播也是感冒的主要传
播途径。



2.漱：即盐水漱口法
• 每天早晚用淡盐水来漱口，用以清除口腔里的大量病菌，是非常有效地预防方法。当然，如果没有淡盐水，
用清水漱口同样可以保护我们不受到侵袭。  

• 注：仰着头，在口里含着漱口水，使盐水充分冲洗咽部，这样的效果最佳。



2.漱：即盐水漱口法
• 我们使用的牙刷 ,几乎经常处于潮湿状态 ,这是细菌病毒生长的最好温床。为了预防感冒 ,建议经常更换牙刷 ,

并定期用开水烫一烫。  



3.通：即通风透气法 

• 居室的窗户，每天至少要开30分钟，使室内通风透气，让感冒病毒随空气流动排到室外。喷嚏及咳嗽时所
喷出的唾液等细小颗粒就会浮在空气中，传染更多的人。



3.通：即通风透气法

• 据调查，咳嗽喷出的速度很快，不到1秒就可以飞出4.6米。鼻腔和咽喉部是细菌、病毒聚居最密的地方之一，喷
出的飞沫中含有大量的细菌和病毒。一个喷嚏喷出的病菌可高达8500万个，这些微小的飞沫可长时间地在空中
漂浮游动，在无风的室内可以漂浮30——60分钟。



4.晒：即勤晒被褥法 

• 1、具有避免潮湿的作用。每人每昼夜要从皮肤排出约1升的汗水，每周也要从皮肤分泌出40-60克的油脂类物质。

• 2、具有杀菌消毒的作用。冬季勤晒被褥，阳光中的紫外线具有强烈的杀菌消毒作用，可杀死各种细菌和微生物。



4.晒：即勤晒被褥法

•3、具有膨松、柔软的作用。经日光爆晒后的被褥，
会更加膨松、柔软，冬夜睡眠所盖的被褥，会使人感
到更加舒服。



5.穿：即科学衣着法 

• 衣服不要穿得过多，不要过早穿棉衣，可提高身体耐寒抗病能力。

• 因劳动或运动出大汗后，勿在室外大量脱衣，避免伤风受凉。

• 冬季特别要注意对头、颈部、背部和脚的保暖，要穿保暖性好的衣服。



6.喝：即充足饮水法 

• 饮水少，嗓子发干上火，就容易感冒。保持足够的体液可以保证免疫功能的正常发挥。

• 感冒了大家都觉得多喝开水就可以，仅仅多喝白开水，是不够的，而且也起不了预防感冒的作用，还会使
水分过多流失导致皮肤干燥、发痒等。



6.喝：即充足饮水法
• 冬天白天喝点盐水晚上喝蜜水。这既是补充人体水分的好方法，又是养生防感冒、抗拒衰老的饮食良方，
同时还可以防止因干燥而引起的便秘，真是一举三得。



6.喝：即充足饮水法
• 姜茶饮：生姜10片，茶叶7克，煎汤，趁热饮。

•  菜根饮：大白菜鲜根200克，切片煎汤，趁热饮。

• 姜枣饮：生姜5片，大枣10枚，煎汤，趁热饮。

• 能有效地防治感冒



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访问：
https://d.book118.com/566152232230011003

https://d.book118.com/566152232230011003

