
呼吸道感染的家庭护

理要点
呼吸道感染是常见的疾病，可以通过一些简单的家庭护理措施来缓解症状，

促进康复。
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呼吸道感染的常见症状

发热

发热是呼吸道感染最常见的症状之一，通常会伴随着头痛、

全身乏力等症状。

咳嗽

咳嗽是另一种常见的症状，咳嗽的性质可以帮助诊断感染的

类型，如干咳、湿咳、痰咳等。

鼻塞

鼻塞是由于鼻腔黏膜充血肿胀引起的，也会导致流鼻涕。

喉咙痛

喉咙痛是由于咽喉黏膜炎症引起的，可能伴有吞咽困难。



预防呼吸道感染的措施

佩戴口罩

在人群密集场所或通风不良的

室内，佩戴口罩可以有效阻挡

病毒传播。

勤洗手

经常用肥皂和清水洗手，尤其

是在接触公共场所或他人之后，

可以有效减少病毒传播。

环境消毒

定期对家中的门把手、手机、

键盘等经常接触的物品进行消

毒，可以减少病毒的传播。

保证充足睡眠

充足的睡眠可以增强免疫力，

更好地抵抗病毒感染。



正确清洁鼻腔和咽喉

温盐水漱口

用温盐水漱口可以有效地清洁口腔和咽喉，去除细菌和病毒。

冲洗鼻腔

使用生理盐水喷雾或滴鼻液冲洗鼻腔，可以清除鼻腔分泌物，缓解鼻塞症状。

保持鼻腔通畅

及时清理鼻腔分泌物，避免鼻腔阻塞，有利于呼吸顺畅。



保持良好的个人卫生习惯

勤洗手

饭前便后、接触公共物品后，用肥皂和流动水认真洗手，或

使用免洗手消毒液。

避免用手触碰口鼻眼

经常洗手可以减少细菌和病毒在手上的停留时间，避免用手

触碰口鼻眼可有效降低感染风险。

定期清洁衣物和用品

定期清洗衣物和床上用品，保持清洁干燥，避免细菌滋生。

注意个人卫生细节

勤剪指甲、保持口腔卫生、使用独立的毛巾等，都有助于降

低感染风险。



充分休息和补充营养

充足睡眠

保证每天7-8小时优质睡眠，

有利于恢复体力，增强免疫力。

均衡营养

多吃新鲜蔬菜水果，补充维生

素和矿物质，增强抵抗力。

多喝水

水分充足可以稀释痰液，促进

排泄，有利于身体恢复。

补充营养

必要时补充维生素、矿物质等

营养素，增强免疫力。



保持室内环境清洁干燥

通风换气

定期打开门窗通风，让新鲜

空气流通，稀释室内空气中

的病菌和污染物。建议每天

至少通风2-3次，每次30分

钟以上。

清洁消毒

经常用湿布擦拭家具、地面、

门把手等物品，清除灰尘和

细菌。可以使用消毒剂，但

要注意选择安全有效的消毒

产品，并按说明使用。

控制湿度

保持室内空气湿度在40%-

60%之间，过干或过湿的空

气都不利于人体健康。可以

使用加湿器或除湿器来调节

湿度。

避免潮湿

注意及时清理地面积水，保

持地面干燥。避免在室内晾

晒衣物，防止潮湿空气滋生

细菌和霉菌。



适当使用退烧和止咳药物

退烧药

选择合适的退烧药，如布洛芬或对乙酰氨基酚，并严格遵医嘱服

用。服用退烧药时，要仔细阅读说明书，并注意用药剂量和频率。

止咳药

选择适合的止咳药，如镇咳药或祛痰药。注意，止咳药可能会有

副作用，不要自行使用。



注意饮食和饮水的均衡

补充营养

保持充足的营养对于提高免疫

力至关重要，尤其是维生素C和

锌。

摄入水分

充足的水分能帮助稀释痰液，

缓解呼吸道不适。

清淡饮食

选择易消化、清淡的食物，避

免油腻、辛辣刺激的食物。

规律进食

保持规律的进食习惯，避免过

度饥饿或暴饮暴食。



保持良好的睡眠质量

充足的睡眠时间

成人应保证每晚至少7-8小时的睡眠，儿

童和青少年需要更长时间的睡眠。

营造良好的睡眠环境

保持卧室安静、黑暗、凉爽，避免在睡前

使用电子产品，可以帮助提高睡眠质量。

规律的作息习惯

每天在固定时间上床睡觉和起床，可以帮

助建立良好的睡眠节奏，提高睡眠质量。



及时就医并遵医嘱用药

寻求专业指导

及时咨询医生或专业医疗人员，

以获得准确的诊断和治疗方案。

遵医嘱用药

严格按照医生的指示用药，包括

用药剂量、频率和时间。

遵循治疗计划

配合医生的治疗计划，并定期进行复查，以确保治疗效果。



避免接触传染源

减少接触

避免与患病者近距离接触，保

持安全距离。

预防措施

注意咳嗽和打喷嚏时遮挡口鼻，

避免交叉感染。

勤洗手

用肥皂和流动水洗手，或使用

酒精消毒液消毒双手。

清洁消毒

定期清洁和消毒经常接触的物

品和表面，降低感染风险。



正确使用口罩和消毒剂

1 选择合适的口罩

根据环境和个人情况选择合适的口罩，例如医用外科口罩

或N95口罩。

2 正确佩戴口罩

确保口罩完全覆盖口鼻，鼻梁贴合，耳带紧密，避免出现

缝隙。

3 定期更换口罩

建议每4小时更换一次口罩，或在口罩脏污或潮湿时及时

更换。

4 使用酒精消毒剂

使用浓度为75%的酒精消毒剂，对双手和物品进行消毒，

注意避免接触眼睛和黏膜。



监测症状变化并及时处理

体温监测

密切关注体温变化，尤其要注

意发热情况。如果出现持续高

烧，应及时就医。

咳嗽变化

留意咳嗽的频率、强度和性质，

如出现剧烈咳嗽、咳痰或咯血

等情况，要及时就医。

呼吸困难

如果呼吸急促、呼吸困难或胸

闷，应立即就医，避免延误病

情。

其他症状

注意观察是否有其他症状，例

如头痛、乏力、肌肉酸痛等，

并及时记录下来，以便医生诊

断。



保持家庭成员的沟通配合

积极沟通，互相理解

家庭成员之间要保持良好的沟通，及时交流各自的状况，互相理

解和支持。

共同协商，制定计划

在护理过程中，家庭成员要共同协商，制定合理的计划，并明确

各自的责任和分工。
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