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常见病的预防
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感冒的预防

每年接种流感疫苗可以

有效预防流感病毒的感

染。

经常用肥皂和流动水洗

手，或者使用含有至少

60%酒精的洗手液。

避免接触病毒是预防感

冒的关键，如避免接触

患者、减少前往公共场

所等。

保持健康的生活方式，

包括充足的睡眠、均衡

的饮食、适量的运动和

减少压力等。

接种流感疫苗 勤洗手 避免接触病毒 增强免疫力



保持足够的户外活动时间

每天至少2小时的户外活动时

间可以预防近视。

用眼时间过长会加重眼睛疲劳，

因此需要控制用眼时间，如每

隔20分钟休息一下，或者遵循

“20-20-20”法则（看远处

20英尺以上，休息20秒以上）。

良好的照明可以减少眼睛疲劳

和近视的风险。

定期进行视力检查可以及早发

现近视并采取措施。

控制用眼时间 良好的照明 定期检查视力

近视的预防



控制体重 健康饮食 适量运动 戒烟限酒

高血压的预防

01 02 03 04

减轻体重可以降低血压。 遵循低盐、低脂、低糖的饮食

方式，多吃蔬菜、水果和全谷

物等。

定期进行适量的有氧运动，如

散步、游泳、骑自行车等。

戒烟和限制酒精摄入可以降低

血压。



保持健康的体重可以降低患糖

尿病的风险。

保持健康体重

遵循低糖、低脂、高纤维的饮
食方式，多吃蔬菜、水果和全
谷物等。

健康饮食

定期进行适量的有氧运动，如

散步、游泳、骑自行车等。

适量运动

定期监测血糖，及时发现并控

制血糖异常。

控制血糖

糖尿病的预防



常见病的护理
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保持室内空气流通
经常开窗通风，保持室内空气
流通。

咳嗽咳痰
咳嗽咳痰时，可适当使用止咳
化痰药物。

发热护理
体温超过38.5℃时，可适当使
用退热药物。

休息
保证充足的休息时间，避免过
度劳累。

饮食
多饮水，进食清淡易消化的食
物，避免辛辣、刺激性食物。

感冒的护理



近视的护理
保持正确的用眼姿势

用眼姿势要正确，避免长时间低

头或侧身看东西。
控制用眼时间

用眼时间不宜过长，每30分钟左

右休息5~10分钟。

定期眼科检查

每半年进行一次眼科检查，包括

视力、眼压、眼底等。

增加户外活动时间

多参加户外活动，每天至少2小时。

合理饮食

饮食中富含维生素A和C，多吃蔬

菜水果。



合理饮食
饮食低盐低脂，多吃蔬菜水果，控制体重。

定期测量血压
每天至少测量一次血压，并记录下来，以

便追踪血压变化情况。

适当运动
每天进行适量的有氧运动，如散步、慢跑、

游泳等。

保持良好的心理状态
保持良好的心理状态，避免过度紧张和焦

虑。

戒烟限酒
戒烟限酒，避免过度饮酒。

高血压的护理



根据医生的建议控制饮食，控制总热
量和糖分的摄入。

控制饮食

保持良好的心理状态，避免过度紧张
和焦虑。

保持心理状态良好

进行适量的有氧运动，如散步、慢跑、
游泳等，以控制体重和增强体质。

规律运动

每天监测血糖，并记录下来，以便追
踪血糖变化情况。

定期监测血糖

按照医生的建议使用降糖药物或胰岛
素，并注意不要过量或不足量使用。

合理用药
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糖尿病的护理



常见病的饮食调理
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感冒时，患者的胃肠道功能较弱，因
此饮食应以清淡易消化为主，如稀饭、
面条、蔬菜等。

宜吃清淡易消化的食物 多喝水

适量摄入蛋白质食物 避免油腻辛辣食物

感冒时，患者应多喝水以补充体内水
分，有助于排毒和缓解症状。

患者可以适量摄入蛋白质食物，如鱼、
肉、蛋等，以增强身体免疫力。

感冒期间，患者应避免油腻辛辣食物，
以免加重症状。

感冒的饮食调理
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