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急性上呼吸道感染的健康宣教

一、环境与生活护理

1.保持室内环境适宜：保持室内安静、舒适、空气洁净，保持合适的温湿度，温度在22-24℃，湿度在50%-60%，并定期开窗通风，每天至少2次，每次30分钟，以保持室内空气新鲜。在流感高发季节，可用醋对室内进行消毒。

2.增减衣物：根据天气变化及时增减衣物，避免受凉。

3.充分休息：病情较轻者应适当休息，病情较重患者以卧床休息为主。

二、个人卫生与防护

1.避免诱因：掌握上呼吸道感染的常见诱因，避免受凉、淋雨、过度疲劳。在高发季节少去人群密集的公共场所，避免与感冒患者接触，防止交叉感染。

2.鼻腔护理：及时清除鼻腔分泌物，保持呼吸道通畅。鼻塞严重时可先清除鼻腔分泌物后用0.5%麻黄素液滴鼻，每天2-3次，每次1-2滴。咽部不适时可给予润喉含片或雾化吸入。

3.口腔及皮肤清洁：降温后要多饮水，避免因出汗引起的虚脱；勤换内衣，保持口腔及皮肤清洁。

三、饮食指导

1.饮食原则：宜清淡、高热量、丰富维生素、易消化食物，如新鲜水果、蔬菜及鱼虾蛋等优质蛋白质的摄入。少量多餐，避免油腻、刺激性、甜食等食物，如辣椒、肥肉、蛋糕等。心功能允许的情况下，保证每日饮水量在1-2L，有利于稀释痰液。

2.静脉营养：必要时，可给予流质和半流质饮食，或静脉给予营养补充，以保证患者的营养支持。

四、运动与锻炼

1.增强体质：加强体育锻炼，提高机体抵抗力及抗寒能力。坚持适度有规律的户外运动，如散步、慢跑、打太极拳等，但要避免剧烈运动，循序渐进增加活动量。秋冬季节的清晨和晚上雾尘大时，减少户外的活动。

2.劳逸结合：注意劳逸结合，避免过度疲劳。

五、用药指导

1.合理用药：上呼吸道感染多为病毒感染，应给予抗病毒治疗，同时可辅以中成药清热解毒治疗，如板蓝根冲剂、双黄连口服液等，勿滥用抗生素治疗。

2.按时服药：督促患者按时按量服药，使用开水送服，不宜用饭及饮料送服药物。

3.预防用药：患感冒前口服中成药类抗病毒药，如青叶合剂，可预防上呼吸道感染。

六、并发症预防与观察

1. 识别并发症：药物治疗后症状不缓解，或出现耳鸣、耳痛、外耳道流脓等中耳炎症状，或恢复期出现胸闷、心悸、眼睑浮肿、腰酸或关节疼痛等，应及时就诊。

2.观察病情：如听力减退、脓涕、鼻窦有压痛等，应警惕中耳炎或鼻窦炎等并发症。

通过以上健康宣教内容，可以帮助患者更好地了解急性上呼吸道感染的预防和护理知识，促进患者早日康复。
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