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什麼是上呼吸道感染？

　　上呼吸道包括鼻、咽、喉及鼻竇（如下圖）。上呼吸道感染指上

述器官受到病原體的感染，包括普通感冒、流行性感冒、鼻咽炎、咽

扁桃腺炎及喉炎等。感染的病原體是以病毒為主，且會合併不同的症

狀，較常見的是流鼻水、鼻塞、咳嗽、喉嚨痛，乃至全身症狀，如倦

怠、全身酸痛、頭痛或發燒等。
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【什麼是感冒？】

所謂感冒就是鼻腔、口腔、咽頭、喉頭等上呼吸道黏膜，受到病毒

或細菌等的感染所引起的發炎反應的疾病。

【致病微生物】

以鼻病毒（rhinovirus）最常見，此外引起普通感冒的還有冠狀病

毒、腺病毒、克沙奇腸道病毒等。

【傳染途徑】

空氣傳染、接觸傳染。

【發病過程】

最初可能會出現頻繁的打噴嚏，接著流出水狀、清澈的鼻水，感到

鼻子及喉嚨乾乾的，1～2 日內鼻炎症狀明顯，鼻子不通、鼻塞、

流出濃黃的鼻涕，還會出現喉嚨痛、咳嗽等症狀，也會出現鼻黏膜

充血、腫脹、分泌物增加，咽部黏膜發紅、腫脹等。通常在發病

的 2～3 天最嚴重，但是不會發燒，即使發燒也在 37℃ 左右，全身

倦怠、頭痛等症狀較輕微。不論有沒有接受藥物治療，都會慢慢好

起來，大部分在 1 週內自行痊癒，少數的病患可能延長到2週才會自

行痊癒，而咳嗽有可能持續長達 1～2 個月之久。

普通感冒（Common cold）
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【什麼是流行性感冒？】

流行性感冒是由於鼻腔、口腔、咽頭、喉頭等上呼吸道黏膜，受到

流行性感冒病毒的感染，所引起的發炎反應的疾病。流行性感冒的

症狀與普通感冒相似，但病患卻會出現較嚴重的全身性反應，包括

發高燒、全身痠痛、疲倦等。

【致病微生物】

主要由流行性感冒病毒所引起的，其種類可區分為 A、B、C 三型，

其中A型病毒所引起的流行性感冒，病人的症狀最為嚴重，也常會造

成大規模的流行。

【傳染途徑】

空氣傳染。

 病患咳嗽或是打噴嚏時，就能將流行性感冒病毒散播到 3 公尺

以外的區域，而周圍的人如果吸入含有少量流行性感冒病毒的空

氣，就可能得到流行性感冒。

 流行性感冒（Influenza）
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【發病過程】

 發病早期（大約持續 1～3 天）

會出現明顯的全身性症狀，包括發冷、寒顫、疲倦、全身無力、

食慾不佳、嗜睡、頭痛、全身肌肉關節酸痛以及發高燒的現象。

 這個階段最明顯的症狀是發高燒，可能達 39～40℃。

 兒童較可能出現體溫超過 39℃ 的高燒。

 老年人發燒的體溫通常較低，甚至不會出現發燒的情形。

  發燒的型式以連續性發燒最為常見，如果沒有使用任何退燒

方法降低體溫，通常不會自行下降到正常的體溫範圍內。

 發燒的期間通常持續 3～5 天，但是可能延長到7天。

 發病中期（持續 2～5 天）

全身性症狀開始緩解，上呼吸道感染的症狀是最明顯的症狀。

 鼻 炎 的 症 狀：打噴嚏、鼻塞、流鼻涕。

 咽 炎 的 症 狀：喉嚨痛。

 喉 炎 的 症 狀：聲音沙啞。

 氣管炎的症狀：咳嗽。
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 發病後期（持續二星期或以上的時間）

依然會有咳嗽以及倦怠的情形，這些不適感通常會在一、兩週內

痊癒，但如果沒有做適當的治療，可能會出現嚴重的併發症，如

細菌性支氣管炎、中耳炎、鼻竇炎、肺炎、腦炎以及心包膜炎

等，不得不謹慎。

【注意事項】

  發燒的情形如果超過一週或是復發，就可能不是流行性感冒的

自然病程，而是流行性感冒已經產生了併發症，一定要再去醫

院求診，接受檢查與治療。

 流行性感冒，以學齡兒童最容易得到，其次是老年人。

 流行性感冒可能會引起死亡，下列這些人尤其要特別注意：

 年齡在 65 歲以上的老年人，佔死亡病例的 80～90 %。

 罹患糖尿病、心肺疾病、肝硬化、尿毒症等慢性病的病患。

 免疫功能不全的病患，如癌症或正在服用免疫抑制劑的病患。

 最常引起病患死亡的病因：續發性細菌感染症，特別是肺炎。
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流行性感冒與普通感冒對照圖

流行性感冒 普通感冒

◆   致病微生物為流行性感冒

病毒。

◆  會出現全身性症狀（如

發高燒、全身酸痛、疲

倦、食慾不佳等），

且上呼吸道感染的症

狀非常明顯。

◆  容易產生嚴重的併

發症（如鼻竇炎、

肺炎、支氣管炎、中耳

炎等），嚴重者甚至會導

致死亡。

◆  以空氣傳染為主，傳染力

非常強，較難預防。

◆  有流行的趨勢，

在 一 段 時 間 內

會有許多人同

時 得 到 流 行

性感冒。

◆   致 病 微 生 物 以 鼻 病 毒 最

常見。

◆  以上呼吸道感染症狀為

主（如鼻塞、咳嗽流

鼻水、喉嚨痛等），

通常不會出現全身性

症狀。

◆  併 發 症 較 輕 微  

（ 如 輕 微 的 耳

痛、  鼻竇充血

等）。

◆  以接觸傳染為主，傳染

力較弱，較好預防。

◆  通常不會有

流行的情形

發生，得病

的人數較為

零散。
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鼻 咽 炎

【什麼是鼻咽炎？】

在鼻腔及咽部所引起的發炎反應。

【致病微生物】

病毒或細菌感染，大部分是病毒。

【發病過程】

一開始會感到喉嚨乾燥，或有異物梗塞般的異常感覺，而後

在吞嚥食物時，逐漸感到疼痛，有吞嚥困難的情形，大部

分的病患會出現發燒或全身倦怠等全身症狀，有時會因喉嚨

痛而無法飲食，進而引起全身虛弱，至於鼻炎的症狀，如鼻

塞、流鼻涕等則較不明顯。
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扁 桃 腺 炎

【什麼是扁桃腺炎？】

原本在扁桃腺附近的細菌，在身體過度勞累或感冒等抵抗力

較弱時，細菌大量繁殖，而產生扁桃腺發炎的情形，也可能

是因感冒所引起的。

【發病過程】

扁桃腺是咽部最大的淋巴組織，所以當病原菌感染到扁桃腺

時，也會引發強烈的發炎反應。扁桃腺發炎，常伴隨劇烈的

喉嚨痛，喉嚨有異物感，在吞嚥食物時會感覺刺痛。有時扁

桃腺還會化膿，患者有發燒、全身不適等症狀。

【注意事項】

扁桃腺炎若延誤治療或是治療不完全，恐會引發續發性之風

濕性心臟病及腎絲球腎炎，不可不謹慎。
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喉　炎

【什麼是喉炎？】

是位於咽頭深處的喉頭出現發炎反應，多半是感冒所引起的

併發症。

【發病過程】

會有聲音沙啞、咳嗽的情形，以及喉嚨有嗆到感、不易發出

聲音。症狀惡化後，喉頭、聲帶會紅腫。
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上呼吸道感染常見的併發症

如果上呼吸道感染一～二週還未好轉，就要小心病毒是

不是已經擴散到其他呼吸器官囉 ～

  急性鼻竇炎

鼻竇是位於頭部，開口在鼻腔內的一些充滿空氣的腔室構造。鼻竇

炎指的就是鼻竇出現的發炎反應。

上呼吸道感染的病人，如果出現下列症狀，就有可能是併發了急性

鼻竇炎：

 感冒一直都沒有好轉，尤其是鼻塞、流鼻涕等的鼻炎症狀一直持

續，超過 10 天，甚至症狀更嚴重，出現化膿性的鼻涕。

 出現體溫超過 39℃ 的高燒，尤其是感冒一段時間後，又出現高

燒的情形。

 壓鼻竇時會有疼痛的感覺，甚至會有頭痛的情形。
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  急性支氣管炎

支氣管炎就是連結肺部與氣管的支氣管壁產生發炎的狀況，通常是

由重感冒或濾過性病毒感染所引起的。

上呼吸道感染的病人，如果出現下面的症狀，就有可能是併發了急

性支氣管炎：

 一直反覆不斷的咳嗽，咳嗽時在胸骨後方會有刺痛或疼痛的感覺。

 開始咳痰，且逐漸變成厚重、濃黃的痰，甚至咳出綠色的痰。

 可能還有發燒及呼吸會有輕微喘的現象。

  肺炎

肺炎是由細菌或病毒引起的急性肺部的發炎。

上呼吸道感染時，如果沒有正確處理，使上呼吸道的細菌或病毒感

染蔓延至肺部，就會併發肺炎。常見的症狀有：

 發高燒、呼吸十分急促。

 一直持續乾咳、深呼吸及咳嗽時會有胸痛的感覺。

 痰液中可能含有血絲。
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  中耳炎

細菌或病毒從連接耳與鼻的耳咽管進入中耳腔，所引起的發炎反應。

上呼吸道感染的病人，如果出現下面的症狀，就有可能是併發了急

性中耳炎：

 會感覺耳朵內有阻塞感，受感染的耳朵會有暫時聽不見的情況。

 除強烈感覺耳痛之外，還會引起發燒、全身倦怠、頭痛等症狀。

  會厭炎

會厭是聲帶上方的一片小軟骨，當受流行性嗜血桿菌感染時，會導

致會厭軟骨發炎而快速腫脹、壓迫，而產生呼吸道阻塞。

上呼吸道感染的病人，如果有出現下面的症狀，就有可能是併發了

會厭炎：

 會出現發高燒、吞嚥疼痛、嚴重喉嚨痛、呼吸困難等情形。

 喉嚨會非常痛，所以在吞嚥的時候，病患會因疼痛而不敢吞嚥，

不停的流口水。

 病患會有焦慮不安及虛弱的情形，且身體會因呼吸困難而採坐

姿、身體向前傾等姿勢，以維持呼吸道暢通。

  此種感染較少見且較特別，卻可能引起突發性急性呼吸道阻

塞，而造成病患的死亡，不可不謹慎。

 常發生於 2 ～ 7 歲的兒童，但是成人仍然可能得到。
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上呼吸道感染了～我想趕快好起來！

 不要吝嗇睡眠時間，多休息，才能與疾病對抗！

 避免吃油炸、燙、辣等刺激性食物！

 注意乾燥與刺激的空氣，避免二手菸或灰塵多的場所。

當鼻子和喉嚨裡的黏膜乾燥時，便無法攔截入侵的病毒，應

該避免吸入乾燥的空氣；提高室內的溼度，有助於使鼻子裡

的黏膜保濕，使它們能夠擊退病毒。提高室內溼度最簡單的

方法是將溫度降低，且濕潤器或噴霧器也是避免空氣乾燥的

好方法。而二手菸與灰塵等過敏原，會使你更容易打噴嚏，

使感冒惡化，過敏原甚至會刺激黏膜充血，成為病毒與細菌

增殖的溫床，而增加鼻竇與耳朵感染的機會，造成二度細菌

性感染。

 多喝水。

當你生病時，身體更需要額外的水分來消除充血、對付發

燒，並提振你的免疫系統。至於要喝多少的水分，可以從觀

察自己的尿液顏色來判斷，如果小便看起來很濃稠或成暗黃

色，就表示你喝入液體的量不足夠，需要多補充水分，一旦

發現自己的尿液顏色清如水或微黃，你就知道喝入液體的量

是足夠的了。
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 少喝含糖或咖啡因的飲料。

高濃縮糖分的飲料或含咖啡因的茶和咖啡，都具有利尿的效

果，當你生病時，它們反而會將此時體內最需要的體液排出體

外，在你排出這些液體的同時，也一起流失掉能幫助你復原的

維他命和一些養分。

 多吃一些清淡的食物。

生病時可以多吃一些清淡的湯品、稀粥等，並多喝一些稀釋的

果汁和不含咖啡因的茶，它們可以提供維他命及液體的攝取。

液體有助於將痰液排出體外，而富含脂肪、蛋白質及碳水化合

物的固體食物卻會擋住痰的去路，讓消化過程更加費勁，使身

體及新陳代謝更加忙碌，感冒就不容易好起來。

 多吃富含維他命C的水果，或是來杯蔬果汁也不錯！

奇異果、葡萄柚、柳丁、鳳梨等，都是富含維他命C的水果。維

他命 C 既能減緩感冒症狀，又能幫助免疫系統打敗病毒，而胡蘿

蔔中富含β胡蘿蔔素，能幫助免疫系統完善的運作。多汁的蔬

果，含有你身體所需要的液體，藉由讓身體飽含水分，它們能

將毒素自體內排除，還可以化痰。在選擇蔬果上，最好選購有

機栽培的農產品，或是在食用前，用清水將殘留在蔬果上的農

藥清洗乾淨，因為化學殘留物質會讓免疫系統運作得更吃力。
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別讓感冒傳染給心愛的人～

 勤用肥皂洗手，洗掉手上的病毒。

  將用過的衛生紙包好，丟進垃圾桶內，如果可以的

話，最好是丟進馬桶內沖掉。

  出門或與人接觸時，應隨時戴口罩，避免將病毒傳染

給別人。

  咳嗽與打噴嚏時，要用手帕或衛生紙摀住，不讓病毒

傳出去！

  小心病毒藉由牙刷、牙膏傳染。
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您該怎麼做？

上呼吸道感染通常會有下列情形出現，別急著看醫師，增加

感染機會，有些妙方可以讓您舒服點：

鼻　塞

上呼吸道感染時，鼻子很容易因粘膜腫脹和滲出物而塞住，可用蒸

氣吸入，減輕不適，只要將一盤水加熱，直到它冒出蒸氣（請小心

蒸氣的溫度），俯下身，將毛巾蓋在頭上，把蒸氣吸入鼻子和肺

裡，就可以緩和充血的狀態，建議一次的蒸氣療法為 10～15 分鐘，

若是利用洗澡時，多吸一些浴室內的蒸氣，或是吸熱毛巾上的蒸

氣，也是不錯的方法。

吸溫熱水的蒸氣 吸熱毛巾上的蒸氣

喉嚨痛

用鹽水漱口可以暫時減輕喉嚨痛、發癢的不適感。將一杯微溫的

水，溶入少許的鹽巴。當你漱口時，頭向後左右搖晃，但小心不要

將漱口水吞下，另外也可以含喉片來減緩喉嚨痛的情形喔。

16



鼻分泌物

鼻分泌物可能稀薄且呈水狀或稠且膿性。如果鼻孔周圍乾燥、破

皮，則可擦一些凡士林或藥膏，並用濕巾來擦拭鼻分泌物，減少皮

膚的刺激。打噴嚏及處理鼻涕時，應以手帕或衛生紙覆蓋口鼻，並

將用過的衛生紙包好，丟進垃圾桶內，最好是丟進馬桶內沖掉。

擤鼻涕的正確方法

擤鼻涕時，先按住一邊鼻子，輕輕的把未按住鼻子中的鼻涕擤出，不可

以用力，擤完一邊後再換另一邊的鼻孔，禁止同時壓住兩邊的鼻孔擤鼻

涕，也要避免倒抽鼻涕，因為會把病毒吸入鼻竇，造成鼻竇炎。

咳　嗽

乾性咳嗽（無痰、乾咳）通常須使用鎮咳劑止咳。濕性咳嗽（伴隨

喀痰）的痰若能咳出，則咳嗽會漸消失或減輕。袪痰方法包括水分

的補充（一天 1500cc）、袪痰劑、蒸氣吸入等。

頭　痛

因發燒而使顱內血管擴張所引起之頭痛，可以下列方法減輕不適：

保持安靜休息、採舒適臥位、環境調節（如光線、噪音、人為環境

等）、按摩等。 
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發　燒

發燒的程度，區別如下：

口溫（耳溫） 腋溫

 正常體溫 36～37.5℃ 36～37℃

 微　　熱 37.5～38.5℃ 37～38℃

 中 等 熱 38.5～39.5℃ 38～39℃

 高　　燒 39.5℃以上 39℃以上

  量體溫以口溫最準確，但仍會受到吃完冷、熱食物的影響，因此

如果懷疑有上述情況的影響，最好三十分鐘後再測量一次體溫。

發燒時的處理

1   保持安靜： 安靜可使新陳代謝維持最低，並防止能量的消耗，有

效預防症狀惡化。

2   使用冷敷法：使用冰袋、冰枕、冷水擦拭等。

3   環境的調整：惡寒、顫慄時，室溫宜稍高，避免噪音，直射光線。

4   衣類、寢具的調整： 惡寒、顫慄時，以寢具、熱水袋等保暖，待

體溫上升後，前項用物慢慢移去。出汗時給

予適宜衣物，大量出汗或持續出汗時，可在

身體及衣服間放入毛巾，以便更換。

5   維持身體清潔舒適：包括口腔及皮膚的清潔。

6   飲食攝取： 高蛋白、高熱量、易消化食物攝取，水分、維他命類

的補充。
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愛的小叮嚀

感冒時，先別急著去看醫師，放下手

邊煩人的事情，好好休息幾天，多喝

水、多吃新鮮蔬果，不要吝嗇睡眠時

間，可以參考上面的妙方減輕感冒症

狀的不適，感冒自然就會好喔!!

上呼吸道感染後，應該何時去看病？

當您經過上述方法處理，如果仍未見效，遇有下列情況，應立即就醫：

 口溫超過 39.4℃。

 呼吸短促或喘鳴。

 頭、胸、胃、耳朵或頸部淋巴腺有嚴重疼痛情形。

 喉嚨越來越痛，口溫超過 38.3℃，且持續 24 小時以上。

 喉嚨痛及口溫超過 37.8℃，持續48小時。

 體溫超過 37.8℃，且持續3天。

 發燒或喉嚨痛持續一週。

 流鼻水持續一週。

 食慾越來越差。
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預防上呼吸道感染！增強免疫力的小技巧～

  天氣變化時，保持身體溫暖，別讓身體抵抗力下降，讓病毒有

機可趁。

  平時攝取均衡的飲食與規律適度的運動，可以增強自己的免疫

系統，並降低上呼吸道感染的機率。

適度的運動為一週三次，每次 30 分鐘，避免過度的運動，否

則會使你的免疫系統也同樣筋疲力盡。

  平時要有充足的睡眠，生活作息要正常，熬夜會讓免疫細胞減

少 30 %，讓病毒更容易入侵你的身體。

  不要吸菸，也要避免吸到二手菸。

 

吸菸會嚴重減低免疫力，讓你增加感染病毒的風險，同時也

會使症狀惡化，延長感冒的時間，而且更容易產生併發症。

  小心長期的壓力，像課業、工作或家庭問題等超過一個月以上

的長期緊張壓力，會增加你罹患感冒的機會，一旦消極負面的

想法或情緒盤踞腦海，你的免疫力也會跟著減弱。
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  保持愉快的心情，讓生活充滿歡笑，幽默感可以讓保護上呼吸

道免於感染的抗體增加。

  感冒流行期間，避免到人多擁擠的公共場所。

  小孩、老年人及罹患慢性病者要定期注射疫苗。

  流行性感冒疫苗是每年針對特定的病毒株所製造的，

因為每年所流行的病毒株不一樣，所以疫苗必須每年

接種。

  流行性感冒疫苗的接種採肌肉注射，疫苗注射後大約

二至三星期才發揮預防的效用，因此，小朋友和老人

都應在流感高峰期的二至三星期前，先行注射疫苗。

  曾經罹患心肺疾病、糖尿病、中風、肺結核、塵肺症

或重大傷病之高危險群老人，一旦感染流行性感冒病

毒，很容易引發嚴重之併發症。

  每年的九 ～ 十月，要記得去接種流行性感冒疫苗。
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              Q & A 答客問

  冬天比較容易罹患上呼吸道感染嗎？

是的。在冬天百分之五十的成人容易罹患上呼吸道感

染，夏天僅為百分之二十。這是因為多數人都留在室內

活動，門窗緊閉，空氣不流通，與傳染源經常接觸，使

病毒容易傳播。寒冷會降低身體對上呼吸道感染病毒的

抵抗力。另有研究發現，在吸入冬季異常乾燥的空氣

後，鼻粘膜抵抗力大幅降低，使病毒乘虛而入。

  情緒緊張會引起上呼吸道感染嗎？

是的。精神狀況和人格特質，一直是呼吸系統能否有

效抵抗上呼吸道感染的決定因素。

  上呼吸道感染時，運動應該注意哪些？

上呼吸道感染時，游泳會引起中耳炎或急性鼻竇炎，

即使平常有規律運動習慣的人，仍然建議多休息。

22



              Q & A 答客問

   感冒及喉嚨痛時，趕快吃一顆消炎藥或
抗生素有效嗎？

無效。因為病毒根本不怕抗生素。通常醫師在病患沒

有明顯感染時，很少給患者服用抗生素。

   打點滴是否會加速感冒復原？

不會。事實上大部分點滴的成份是以葡萄糖溶液或是

生理食鹽水為主，再加上一些電解質所組成的，因此

打點滴並不能加速感冒復原，其實只要一個人腸胃機

能正常，可以進食，水份及營養經由腸胃吸收還是最

符合生理需求，根本不需要另外再打點滴。
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我們知道要怎
麼照顧自己囉 ~

在生命的每一天 　全民健保陪伴您

行政院衛生署

ＧＰＮ：1009502796

工本費：新台幣12元
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