~~~預 防 感 冒 的 妙 方~~~

小兒科　　廖宏才醫師

　　四歲的小玲今年暑假才開始上幼稚園小班，昨天放學回來開始食慾不振，打噴嚏，有點咳嗽，夜裡即開始嘔吐、發高燒，今天早上起床後，即嚷著肚子痛，媽媽趕緊幫小玲請假，到小兒科看門診。

　　“感冒”，即「上呼吸道感染」，是指喉部以上的呼吸道受到感染，大部分是由濾過性病毒所引起，許多種濾過性病毒卻可能引起感冒的症狀。孩子在季節交替，氣候不穩定時，病毒較活躍而容易感冒；另外上托兒所或幼稚園的小朋友，也常被其他生病的同學傳染而容易感冒。

感冒的臨床症狀，一般會有打噴嚏、流鼻水、鼻塞、咳嗽及發燒等；大一點的孩子可能會有畏寒、頭痛、肌肉酸痛、喉嚨痛、流淚、怕光等症狀。諸多不舒服的症狀中，家長最關心的莫過於發燒，其實發燒本身並不可怕，它是一種症狀，代表孩子扺抗疾病侵襲的一種免疫力表現，它會使孩子覺得不舒服，增加孩子對水分的需求及增加孩子呼吸心跳的速度。父母親雖然很在意孩子發燒，卻常在照顧處理時手足無措，定時的量體溫可以觀察病情的變化，並在就診時可提供醫師參考，若體溫在三十八度Ｃ以上，可先給孩子躺冰枕，減少衣著及被蓋，可用溫水擦拭身體，並注意室內空氣流通，以促進體熱散發，若體溫在三十八點五度Ｃ以上，則可給予孩子口服退燒藥，三十九度Ｃ以上，可酌量使用退燒栓劑，退燒過程中常易大量流汗，應擦乾及換上乾爽衣物，這時更需多補充水分，包括開水、果汁或運動飲料等，退燒皆需一段時間，心急的家長切忌密集給予孩子退燒藥，以免造成體溫過低。

　　孩子感冒除了臨床症狀外，多少也會影響食慾，這時飲食應給予清淡食物為主，不宜過於油膩，少量多餐，可多給高熱量的流質飲料，如牛奶等。一般感冒症狀約需一週可痊癒，但若孩子發燒過久、頻率增加，或症狀變嚴重、活動力、精神狀態變差，應注意合併症的可能性，如鼻竇炎、中耳炎、支氣管炎或肺炎等，這時應耐心地與醫生配合，接受正確的診斷和治療。

　　感冒是常見的感染症，它是經由空氣飛沫傳染，孩子的扺抗力不如成人，一旦感冒，除了應找醫生診治，更應避免合併症的發生，預防的方法應注意：

(一)隔離：感冒患者最好與其他人隔離，避免共處一室，注意室內通風良好，並戴上口罩，飲食餐具應分開。

(二)勤洗手：洗手是預防許多傳染病的不二法門，並且需確實做到「濕、搓、沖、捧、擦」的五大步驟，洗完後應避免用手去摸口鼻部，減少因接觸而被感染。

(三)均衡的營養：小朋友不應偏食，五大營養來源都要充分攝取。

(四)適當的運動：運動不只可促進身體發育，且可提昇免疫能力，增強扺抗力。

(五)充足的睡眠：規律的作息，避免太勞累，可使身體更有抵抗力。

(六)感冒流行期間應避免出入公共場所，患者最好暫時不要上學，以減少傳染給他人的機會。
