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感冒的起因



    

感冒病毒的传播方式

空气传播

感冒病毒通过飞沫、气溶胶等途径在

空气中传播，当健康人吸入病毒后，

容易感染感冒。

接触传播

感冒病毒可以通过接触被病毒污染的

物品或表面，再接触口、鼻、眼等部

位而传播。

共同媒介传播

感冒病毒可以通过共同媒介如水、食

物等传播，当病毒污染了这些媒介后，

健康人接触后容易感染感冒。



高湿环境
湿度较高的环境有利于感冒病毒的存活和传播，因此雾霾天气和室
内使用加湿器时需要注意预防感冒。

密闭环境
密闭、通风不良的环境有利于感冒病毒的传播，如公共交通工具、
办公室等场所。

低温环境
感冒病毒在低温环境下较为稳定，不易被杀死，因此冬季是感冒
高发期。

感冒病毒的生存环境



人体免疫力低下时，容易
感染感冒病毒，因为免疫
力低下的人体无法有效抵
抗病毒的入侵。

免疫力低下 不良生活习惯 心理压力

长期熬夜、缺乏运动、饮
食不规律等不良生活习惯
会影响人体免疫力，增加
感冒的风险。

长期的心理压力会影响人
体免疫力的正常发挥，使
人体容易感染感冒病毒。

030201

人体免疫力与感冒的关系
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预防感冒的方法



    

保持个人卫生

勤洗手：经常用肥皂和流动水洗手，

或者使用含有至少60%酒精的手部消

毒液。

咳嗽和打喷嚏时用纸巾捂住口鼻，然

后将纸巾丢进封闭的垃圾桶，之后洗

手。

避免触摸眼睛、鼻子和口，尤其在处

理公共物品后。



每晚7-9小时的睡眠有助于免疫系统正常运作。

保持充足的睡眠

摄入足够的维生素、矿物质和抗氧化剂，多吃新
鲜水果、蔬菜和全谷物。

均衡饮食

每周至少150分钟的中等强度运动，如快走、游泳、
骑自行车等。

适度运动

增强免疫力



尽量减少去人群密集
的场所，如商场、电
影院等。

在公共场所戴口罩，
特别是在疫情高发期。

与感染感冒的人保持
距离，并避免接触其
触碰过的物品。

避免接触感染源



接种疫苗

根据医生建议接种流感疫苗，以预防

流感病毒的感染。

对于儿童和老年人等高危人群，根据

医生建议接种肺炎球菌疫苗。
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感冒的应对措施
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