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除流感病毒外，
这种病毒是普通感冒的主要“元凶”

二、加强环境卫生管理
1、保持通风：每日开窗通风 2-3 次，每次不

少于 30 分钟，促进空气流通，降低室内病毒、细
菌浓度。冬季通风时注意保暖，避免受凉。

2、清洁消毒：对经常接触的物体表面，用含
氯消毒剂或 75%酒精擦拭消毒；衣物、被褥等勤
洗勤晒，保持干燥清洁。

3、减少聚集活动：尽量避免前往人群拥挤、
通风不良的场所；必要参加活动时，保持 1 米以
上社交距离，减少交谈时间。

三、提升自身免疫力
1、规律作息：保证充足睡眠，成人每天 7-8

小时，儿童 10-12 小时，避免熬夜，增强身体抵
抗力。

2、均衡饮食：多吃富含维生素 C 的新鲜蔬
果、优质蛋白及全谷物，少吃辛辣刺激食物，多
喝水，保持呼吸道黏膜湿润。

3、适度运动：选择适合冬季的运动方式（如
快走、慢跑、瑜伽、跳绳），每周至少 3 次，每次 30

分钟以上，促进血液循环，增强体质。
4、接种疫苗：流感疫苗、新冠疫苗、水痘疫

苗、腮腺炎疫苗等均为预防相应传染病的有效
手段。建议老年人、儿童、慢性病患者等重点人
群及时接种疫苗。

★重点人群特别提示：
老年人：尽量减少外出，外出时避免长时间

停留，注意保暖；基础疾病患者需规律用药，控
制病情，避免因免疫力下降感染传染病。

儿童：家长需监督孩子养成良好卫生习惯，
接种疫苗，避免与患病者接触；学校应加强健康
教育，确保学生课间活动时保持距离，教室定期
通风。

慢性病患者：如糖尿病、高血压、哮喘等患
者，需加强自我健康管理，流感季提前接种疫
苗，出现不适及时就医，避免病情加重。

健康提示：如出现传染病相关症状，请勿自
行用药，及时前往正规医疗机构就诊，早发现、
早治疗是康复的关键。

一、常见冬季传染病
1、流行性感冒（流感）
由流感病毒引起，传染性极强，主要通过飞沫传播。症状表现为

高热（39-40℃）、头痛、肌肉酸痛、乏力等，部分患者伴有咳嗽、咽痛。
流感易引发肺炎、心肌炎等并发症，尤其对老人、儿童、孕妇及慢性病
患者威胁较大。

2、新型冠状病毒感染
仍处于全球流行阶段，冬季可能出现疫情反弹。症状包括发热、

干咳、乏力，部分会出现嗅觉味觉减退、腹泻等。病毒通过呼吸道飞沫
和密切接触传播，老年人及有基础疾病者感染后重症风险较高。

3、诺如病毒感染性腹泻
传染性极强的肠道传染病，主要通过粪口途径传播，也可通过污

染的食物、水或接触传播。症状以恶心、呕吐、腹泻、腹痛为主，儿童更
易出现呕吐，成人则以腹泻多见。病程较短（通常 1-3 天），但易在学
校、养老院等集体单位暴发。

4、呼吸道合胞病毒（RSV）感染
对婴幼儿和老年人威胁较大，通过飞沫或接触传播。感染后可能

出现鼻塞、咳嗽、发热，严重时引发细支气管炎或肺炎，需警惕呼吸困
难等症状。

5、水痘、流行性腮腺炎
均为病毒性传染病，通过飞沫传播。水痘以全身出疹为特征，伴

瘙痒；腮腺炎表现为腮腺肿大疼痛，可能并发胰腺炎等。两者均多见
于儿童，接种疫苗是有效预防手段。

★增强个人防护意识
1、戴口罩：进入人群密集场所（如地铁、商场、医院）、乘坐公共交

通工具或出现呼吸道症状时，务必规范佩戴口罩，选择一次性医用口
罩或医用外科口罩，确保完全遮盖口鼻和下巴，压紧鼻夹。

2、勤洗手：采用“七步洗手法”，使用肥皂或洗手液并用流动水冲
洗至少 20 秒。尤其在饭前便后、咳嗽或打喷嚏后、接触公共物品后，避
免用未清洁的手触摸眼、口、鼻。

3、注意咳嗽礼仪：咳嗽或打喷嚏时，用纸巾遮盖口鼻，或用手肘弯
曲部遮挡，避免飞沫传播；用过的纸巾立即丢弃并洗手。

近期感冒人员增多，门急诊流感样病例中
鼻病毒检测阳性率有所上升，在南方个别省份
甚至超过呼吸道合胞病毒、仅次于流感病毒。
这表明当前除流感病毒外，鼻病毒是导致呼吸
道症状的主要病原体之一。那它是什么？症状
像不像流感？怎么预防？何时需要就医？接下
来，就和大家一起了解鼻病毒。

一、认识鼻病毒
它是普通感冒的主要“元凶”。
鼻病毒并非新型病毒，1956 年就被发现，因

适宜在鼻腔环境生存而得名，是常见呼吸道病
原体。

鼻病毒已知型别超 170 种，其传播能力较
强，主要通过飞沫传播（吸入患者咳嗽喷嚏飞
沫）和接触传播（触摸污染物体后摸口鼻）扩散。

二、症状特点：上呼吸道症状为主
鼻病毒感染潜伏期 1~3 天，全人群易感，学

龄期儿童检出率高；与流感、呼吸道合胞病毒
感染相比，核心特点是上呼吸道症状突出（如
鼻塞、流清涕、咽痛），全身症状轻微。

成人多低热或无热，伴轻微咳嗽；儿童更易
发热，婴幼儿可能因鼻塞拒奶，部分出现呕吐、
腹泻等消化道症状。

三、警惕风险与就医信号
多数健康人感染后 7~10 天可自愈。特殊

人群（婴幼儿、老人、免疫力低下者）需警惕，可
能引发下呼吸道感染，或诱发哮喘、慢阻肺急
性发作。出现持续发热超 3 天、精神萎靡、气促
胸闷、婴幼儿脱水等情况，需及时就医。

四、科学防治：预防+对症护理
目前无鼻病毒特效药及疫苗，核心以非药

物预防为主：
1. 日常预防：勤洗手（肥皂/洗手液+流动

水，搓洗 20 秒）、常通风、减少接触患者、不共用
个人物品、家庭清洁（高频接触表面用 75%酒精
或含氯消毒剂，如 84 消毒液，擦拭后无需清水
再擦，静置 3-5 分钟即可生效，每日 1~2 次）、增
强抵抗力（多吃新鲜果蔬、规律作息不熬夜、每
周 3次快走或慢跑等温和运动）；

2.居家护理：多休息，补水，鼻塞用生理盐
水/海盐水喷鼻，保持室内湿度 50%~60%，低热
优先物理降温；

3.感染者防护：咳嗽打喷嚏用纸巾捂口鼻，
分泌物及时处理，与家人分餐、佩戴口罩，避免
交叉感染。

冬季是呼吸道传染病高发季，鼻病毒感染
常见、可防可控。记住核心护理口诀：“多休
息、多喝水、勤通风、少传染”，做好基础非药物
防护就能有效降低感染风险；即便感染，通过
科学护理多数人可顺利好转。转发给家人朋
友，共护健康度过高发季！

□健康科普

流感、合胞……冬季传染病高发？
这份科学预防指南请收好

冬季来临，气温骤降，室内活动增多，空气流通不
畅，为传染病的传播提供了有利条件。了解冬季常见传
染病的特点，掌握科学的预防方法，能有效降低感染风
险，守护自己和家人的健康。

□杭州疾控


