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季节交替时
如何保护呼吸系统

季节交替时，气候变化频繁，温差和湿度波动大，给呼吸系统带来

了极大的压力。尤其是寒冷或干燥的空气容易刺激呼吸道，引发感冒、咳

嗽等呼吸道疾病。此时，如何有效保护呼吸系统成为许多人关注的焦点。

了解并采取科学的防护方法，不仅有助于改善我们的健康状况，也能有效

降低因季节交替引发的呼吸道疾病的发生率。
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季节交替对呼吸系统影响大

季节交替时，气候的快速变化

会对人体产生不同程度的影响。特

别是温度和湿度的剧烈波动，会对

呼吸系统造成较大的压力。寒冷的

空气容易导致呼吸道干燥，减少黏

膜的防护功能，使细菌和病毒更容

易侵入。此外，气温忽高忽低，也

容易引发感冒和咳嗽等常见呼吸道

疾病。对于患有哮喘或过敏性鼻炎

等基础疾病的人群来说，季节变化

尤为敏感，空气中的花粉和污染物

也可能加重症状。

除了寒冷的空气，季节交替时

的空气质量波动也对呼吸系统构成

威胁。在秋冬季节，由于供暖的普

及和空气流通不畅，空气中的污染

物浓度通常较高。长期暴露于有害

气体和颗粒物中，容易引发呼吸道

感染、肺炎等疾病，尤其是对于老

年人、儿童及免疫力较弱的群体，

风险更高。同时，季节交替时，空

气中的湿度变化也可能导致霉菌和

细菌的滋生，进一步影响呼吸道健

康。

季节交替时常见的呼吸道疾病

包括——

流感：由流感病毒引发，患者

发病急，典型症状有高热（38.5℃以

上持续3天左右）、咽痛、头痛、明

显的疲倦乏力、全身酸痛等，重症

患者可以合并肺炎、心肌炎、脑膜

炎等。

普通感冒：通常由鼻病毒、冠

状病毒、呼吸道合胞病毒等多种病

毒引起，症状相对较轻，主要包括

鼻塞、流涕、轻微咳嗽等。

肺炎：可能由细菌、病毒或支

原体引起，症状包括发热、咳嗽、

呼吸急促等。

儿童机体免疫系统发育尚不完

善，抵抗力较差，呼吸道防御能力

弱，易患急性呼吸道感染疾病；老

年人机体抵抗力下降或呼吸系统防

御功能降低，病菌易侵入机体，引

起呼吸道感染；既往有慢性呼吸道

疾病、糖尿病等基础性疾病，呼吸

道局部防御功能及免疫功能下降，

易患急性呼吸道感染疾病；此外，

过度疲劳、营养不良、长期使用免

疫抑制剂的人群，容易造成免疫系

统功能受损，也会加大感染风险。

因此，这些群体需要特别关注并采

取预防措施。

科学防护守护呼吸健康

为了减轻季节变化对呼吸系统

的影响，采取合适的防护措施显得

尤为重要。首先要注意保暖，避免

直接暴露于寒冷或干燥的空气中。

特别是早晚温差较大的时候，穿戴

适当的衣物，如围巾、口罩等，可

以有效阻挡寒冷空气进入呼吸道，

减轻空气温差对呼吸系统的刺激。

同时，尽量避免在寒冷的天气中长

时间外出，避免剧烈运动，减少对

呼吸道的负担。

保持室内空气质量至关重要。

在季节交替时，室内空气湿度和温

度容易发生剧烈变化，这可能导致

空气中的有害物质浓度增加，进而

加剧呼吸道不适。定期通风换气、

使用空气净化器来清洁室内空气，

可以减少细菌和粉尘的积聚，有助

于减少呼吸道的感染风险。此外，

定期清理空调和暖气设备，以避免

空气中的尘土和霉菌传播。对于家

中有老人和孩子的家庭，要注意保

持空气湿润，防止干燥空气对呼吸

道的伤害，这可以通过加湿器或在

室内放置水盆来实现。

增加水分摄入和注意饮食同

样有助于呼吸道的健康。保持充足

的水分能够保持呼吸道的湿润，缓

解干燥空气对呼吸系统的刺激。同

时，富含维生素C和抗氧化物质的

食物，如新鲜水果和蔬菜，有助于

增强免疫力，预防感冒和其他呼吸

道疾病的发生。加强锻炼，提高身

体素质，也能够增强呼吸系统的抵

抗力，帮助适应季节变化带来的挑

战。

季节交替给呼吸系统带来的

挑战不容忽视，但通过科学的防护

措施，我们可以有效减轻其影响。

保持适当的保暖、改善室内空气质

量、增加水分摄入和合理饮食，都

是保护呼吸系统的有效手段。同

时，增强身体免疫力和抵抗力，有

助于应对气候变化带来的不适。通

过这些简单而有效的防护措施，我

们能够更好地保护呼吸系统，减少

季节交替对健康的影响。
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