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  苏州市吴中区特殊教育学校红十字会健康教育材料


春季预防呼吸系统疾病
冬去春来,在气候交替之季是呼吸系统疾病的多发季节,这个时期由于天气忽冷忽热变化无常,机体抵抗力及免疫力低下,稍有诱因即可发病,如受凉、受寒、疲劳、吸烟、大气污染、酗酒、饱餐、大便干燥、接触感冒病人、饮食不当、营养不良、情绪波动、失眠、缺钙及通风不良等均可导致呼吸系统疾病的发生。

呼吸系统最常见的疾病有上呼吸道感染、流行性感冒、急性气管、支气管炎、肺炎、慢性支气管炎、肺气肿、肺心病等，另外，特别是有基础疾病（原有冠心病、糖尿病、脑血管意外等）的病人容易发生上述疾病。
    这些疾病常见的临床表现：（一）上呼吸道感染（包括：普通感冒、病毒性咽喉炎、疱疹性咽峡炎及细菌性扁桃体炎等）常由病毒或细菌感染引起，表现为流涕、流泪、鼻塞、喷嚏、咽干、咽痒、咽部烧灼感、咽痛、轻度咳嗽、有时低烧、畏寒、头痛，也可出现咽喉部充血水肿及局部淋巴结肿大等。如果是细菌性扁桃体炎，表现为起病急骤，全身中毒症状重，如高烧、头痛、全身酸痛，伴咽充血、扁桃体肿大充血，表面有黄色点状渗出物，颌下淋巴结肿大压痛。上述疾病如机体抵抗力差、未及时治疗或治疗不当，易并发急性鼻窦炎、中耳炎、气管、支气管炎，部分病人可导致风湿病、肾小球肾炎、心肌炎等。（二）流行性感冒：是由流感病毒引起，常有明显的流行性，起病急，出现高烧、畏寒、头痛、乏力及全身酸痛等全身中毒症状，而鼻、咽、喉的局部症状较轻。（三）急性气管、支气管炎：多由病毒或细菌直接感染所致，也可由过敏因素所致。主要以咳嗽、咳痰为主，而发烧、畏寒等全身症状较轻。（四）肺炎：多由肺炎链球菌感染所致。起病急骤，多有发烧、畏寒、咳嗽、血痰及胸痛，老年人易导致中毒性休克。（五）慢性支气管炎、肺气肿、肺心病急性期：因细菌感染所致。表现为咳嗽、咳痰、喘息加重，伴进行性加重的呼吸困难，严重时不能平卧，少尿、双下肢浮肿、心慌、胸闷，也出现恶心、呕吐、腹胀及食欲不振等症状。
在治疗上，我们要注意休息、保暖、多饮水、进食易消化的食物，对症治疗。如：发烧，可用解热镇痛药；咳嗽、咳痰，可用化痰、止咳及解痉等药物治疗；口服抗病毒药物治疗，如病情加重一定要到医院就诊，必要时住院治疗。
为避免上述疾病的发生，1、建议少到人群密集的地方；2、注意每天一定要通风至少半小时，保持室内一定湿度，如鱼缸、加湿器或经常洒地、水拖地等；3、要戒烟戒酒，勤换内衣，保持大便通畅，保证每天饮水在1000毫升左右；4、饮食搭配要合理，如：早餐吃饱，保证一个鸡蛋、一杯牛奶或一杯豆浆加1至2两主食；午餐要营养丰富，蔬菜和肉合理搭配，以4：1的比例既可；晚餐以稀饭为主，避免吃的太饱；5、适当进行有氧运动以提高自己的抵抗力，如散步、太极拳、骑车、打门球、乒乓球等；6、保持平稳乐观的心态。
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