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上海市交通大学附属第六人民医院呼吸内科主任沈策指出，气温降低，空气干燥，加上暖气和空调逐渐投入使用，人的鼻黏膜和呼吸道抵抗外界病菌侵袭的能力会有所下降，在这种情况下，流行性感冒最容易发作。

如果突然感到鼻塞不通、嗓子干、打喷嚏、流清鼻涕、怕冷，全身发抖、发烧，体温39℃以上，往往还伴有剧烈头痛，全身关节和肌肉疼痛，疲倦乏力甚至有时还会出现恶心、腹痛、头晕目眩等症状，且周围的人也有类似表现，那就可能是得了流感。流感的传染性强、发病急，而且还有可能会引起肺炎、脑炎等并发症。

与流感不同，普通性感冒主要表现为喉咙痛痒、鼻塞、流泪、流鼻涕、打喷嚏、咳嗽、轻度发烧、头痛和咽痛，病情相对较轻，一般没有发热等全身症状，或仅有低热、头痛，往往5到7天后就可痊愈。值得注意的是，普通感冒大多是由病毒感染引起的，因此感冒后患者不要滥用抗生素，而是要多休息、多喝水、多吃蔬菜和水果等。

预防流感或感冒，除了接种流感疫苗外，还要注意以下几点：一，注意保暖，根据天气冷暖增减衣服。二，增加户外活动，增强体质，提高自身抗病能力。同时，要注意休息，保持正常的生活规律，避免过度劳累，保证充足的睡眠。三，多喝水，多吃水果，保证维生素C的摄入。四，注意室内通风，每天开窗通风半小时到一个小时。

沈策主任提醒，流感主要通过飞沫传播，因此要尽量少去人多拥挤的公共场所，体质虚弱的老人和孩子到人多密集的地方最好戴上口罩。感冒主要通过接触传播，所以日常生活中要注意卫生，勤洗手。
慢性支气管炎
慢性支气管炎也就是俗称的“老慢支”，是由多种病因所导致的气管、支气管黏膜慢性炎症。每到秋冬季节，不少“老慢支”患者就容易复发。这是因为寒冷的空气会引起气道黏液分泌物增加、纤毛运动减弱、气道的抵抗力下降。受凉、感冒、吸烟、疲劳常常是诱发或加重慢性支气管炎的“罪魁祸首”。

慢性支气管炎主要表现为长期咳嗽、咯痰、气喘，且在早晨起床时症状容易加重，痰呈白色粘液泡沫状，黏稠不易咳出，有时还会出现气道痉挛。在急性加重期，患者的痰量会有所增多，黏稠度会增加呈黄色脓性，甚至痰中带血，一旦并发肺气肿，还会导致呼吸困难。

沈策主任指出，眼下，“老慢支”患者要特别注意预防感冒和流感,最好不要经常出入人群密集的场所，如商场、剧场等，以防交叉感染。室内要经常通风，保持空气清新。平时要坚持户外锻炼，如散步、骑车、打太极拳等，但不建议在冬季的早晨，尤其是有雾的时候进行户外锻炼。平时要积极提高机体和呼吸道的免疫功能，必要时可在医生指导下服用增强免疫功能的药物。长期伴有缺氧的患者，可进行家庭氧疗，在家中自备氧疗设施，坚持吸氧，从而减轻由缺氧造成的重要器官损伤。
肺炎
冬季是肺炎的高发季节，抵抗力较差的老人与儿童要特别注意预防。据统计，对老年人而言，冬季肺炎的发病率约占全年的60%到70%，同时，肺炎位列80岁以上老年人死亡病因的第一位。在5岁以下儿童的死亡原因中，肺炎也位居前列。

肺炎起病较急，症状常表现为怕冷、全身发抖、发烧，常伴有高热、咳嗽，起初主要是干咳，继而有痰，通常咳黄脓痰，甚至会咯血，有时还有气喘、胸痛等表现。

积极预防、及早发现、及时治疗是冬季防治肺炎的关键。预防肺炎首先要在力所能及的情况下，积极参加体育锻炼，增强体质。同时要注意合理营养，在补充足量优质蛋白质、维生素、微量元素食物的前提下，还可以适当多吃些滋阴润肺的食物，如梨、百合、木耳、芝麻、萝卜等。此外，还要保持居室的卫生，室内要经常通风，保持空气清新。抵抗力不佳的易感人群要特别注意保暖，以防受凉、感冒。
支气管哮喘
支气管哮喘也是最容易“乘冷而入”的常见呼吸道疾病。

哮喘往往起病较急，容易在清晨或夜间发生，症状主要表现为呼气困难、胸闷、咳嗽、干咳或咳白色泡沫样痰。也有一部分患者仅表现为持续的慢性咳嗽。沈策主任提醒，不少患者在哮喘发作前都会出现夜咳增多的早期症状。因此，一旦发现夜间咳嗽不断就需要引起警惕。

环境因素如尘螨、花粉、动物毛屑、吸烟等与哮喘的发病关系密切，所以预防哮喘首先要保持室内环境的清洁，勤换床单，勤晒棉被，室内要经常通风，戒烟并避免吸入二手烟，尽量不要在家里养宠物。此外，哮喘患者最好随身携带缓解哮喘发作的药物，一旦发作可及时用药，如果不见好转，应尽早送医院救治。
