
护嗓茶饮方

橄榄海蜜茶

橄榄 3 克，胖大海
3 枚，绿茶 3 克，蜂蜜 1
匙。先将橄榄放入清
水中煮片刻，然后冲泡
胖大海及绿茶。闷盖
片刻，入蜂蜜调匀后饮
用。主治咽喉干燥不
适，或声音嘶哑等属阴
虚燥热证者。

二参麦冬茶

玄参 15 克、沙参
15克、麦冬15克、芦根
30克、甘草10克，沸水
冲泡，代茶饮。咽干是
慢性咽炎症状之一，二
参麦冬茶可清热滋阴。
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季节交替
时 节 ，我 们 的
嗓 子 很 是 娇
弱 。 最 近 ，不
少人觉得咽喉
又 干 又 痒 ，有
异 物 感 ，刷 牙
的时候不仅觉
得恶心还经常
干 呕 ，如 果 你
也 有 类 似 现
象 ，很 可 能 是
被 慢 性 咽 炎

“缠身”。李女
士患有慢性咽
炎 多 年 ，一 到
秋天就会觉得
嗓 子 干 痒 、干
燥、咳嗽不止，
很是困扰。到
底是什么原因
让慢性咽炎如
此“ 爱 ”秋 天
呢 ？ 进 入 秋
季 ，我 们 应 该
如何护嗓呢？
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不容忽视的难“咽”之隐

咽炎分为急性咽炎和慢性咽炎。急、
慢性咽炎有什么区别？急性咽炎大部分是
和病原体（病毒、细菌）的感染有关，是上呼
吸道感染的一种，这种病变大部分是可以
通过抗感染治疗后完全恢复的。慢性咽炎
是由长期的非生物因素刺激所致，不能完
全根治，容易反复发作。

自治区人民医院耳鼻喉科副主任医师
邓斌介绍，慢性咽炎的主要症状包括：咽部
不适，干、痒、胀，有黏稠样分泌物不易咳
出，很少有咽痛，有异物感，咳之不出，吞之
不下，易干呕，总想不断地清理嗓子；有时
清晨起床后常会吐出微量的稀痰，可有刺
激性咳嗽、声音嘶哑；晨起刷牙恶心。以上
这些症状反反复复，经久不愈，特别是食用
刺激性食物、疲劳、情绪不好或天气变化时
还会加重。

资料图片

秋天如何保护脆弱的嗓子？

咽喉不适会发生在各个
年龄段的各个人群中，尤其是
平时用嗓较多的人更易出
现。邓斌建议，秋天生活中可
以做好以下几件事，来保护脆
弱的嗓子。

少吃冷饮及辛辣刺激类
食物，远离烟酒，这些会引起
声带充血。

适当补充水分，用罗汉果
泡茶或饮用蜂蜜水都是不错
的选择。

改掉频繁清嗓的习惯，有
人用这个动作来咳掉喉中的

痰或使自己的声音更加清晰，
但这个动作会使声带瞬间严
重拉紧，频繁使用容易造成声
带损伤。

秋天，应让居室内保持一
定的湿度，对咽部黏膜、皮肤、
毛发有一定的滋润作用。应
加强锻炼增强体质，预防呼吸
道感染。注意口腔卫生，早晚
可用淡盐水漱口，以清洁和滋
润咽喉，预防细菌感染。

放慢说话语速，如果长时
间快速地说话，声带也会跟着
受累。

3

慢性咽炎来扰
秋天如何护嗓？

揪出慢性咽炎的“祸首”

为何秋天慢性咽炎频频来扰？邓斌分
析，干燥是秋天的主旋律，对慢性咽炎的诱
发扮演着重要角色。人们吸入干燥空气
后，易受燥邪侵袭而伤肺，同时空气中粉尘
烟雾增多，刺激鼻腔和咽部，从而引发慢性
咽炎。加上秋天早晚温差大，容易诱发感
冒等上呼吸道疾病，如果治疗不当也易引
发慢性咽炎。另外，咽部或相关部位疾病
会诱发慢性咽炎症状，比如过敏性鼻炎、鼻
窦炎患者，鼻涕会从鼻咽的位置倒流至口
咽部，反复刺激咽部，长此以往可能引起慢
性咽炎。另外，鼻炎发作时会导致鼻塞，出
现张口呼吸的情况，此时冷空气没有经过
鼻腔过滤，直接刺激咽喉部，这也是引起慢
性咽炎的原因之一。

胃食管反流病是一种常见病、多发
病。因此，要注意到有些慢性咽炎可能是
反流性咽炎，是由胃食管反流引起或加重
的。对此，邓斌解释说：“反流性咽炎除了
慢性咽炎的临床表现外，可能还伴有反酸、
烧心、呃逆、胸骨后疼痛等症状。”

还有很多不当的生活饮食习惯都可能
导致咽炎症状，例如有些人嗜好抽烟、喝
酒，日常饮食中常吃过于辛辣、油腻的食
物，这些行为都会对咽部的黏膜造成一定
的伤害，慢慢地就容易引起慢性咽炎。此
外，教师、歌唱者、播音员、窗口服务人员等
这类人群，由于工作需要，平时用嗓较多，
导致咽喉长期处于疲劳充血状态，在秋季
特定环境刺激下，易出现咽喉干痛不适、声
音嘶哑等。

情绪也是不可忽视的因素。长期焦
虑、紧张者更容易出现慢性咽炎。
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治疗时别乱吃抗生素

“慢性咽炎一般不需要使
用抗生素治疗，因为慢性咽炎
多数并非细菌感染。关键是
及早发现及早治疗，消除致病
因素，清除其他上呼吸道疾病
病灶。咽干、咽痛者可适当
使用一些含片，比如具有抑
菌作用类的含片（银黄含片、
西瓜霜含片、草珊瑚含片
等），或者选用一些清咽利嗓
的中成药；也可使用含漱液，
以减轻或消除症状；超声雾
化也有助于减轻症状。”邓斌
同时也提醒，出现咽喉不舒
服的时候，首先应及时到正
规医疗机构耳鼻喉科就诊。
因为临床有很多疾病的表现
和慢性咽炎很相似，不建议自
己诊断自己用药。

另外，喉咙不舒服的时
候，也不建议长时间高频率使
用口含片，否则可能破坏口咽
部正常菌群之间相互制约维
持平衡的共生状态，可能引起
细菌间正常菌群平衡破坏，降
低局部免疫力。

记者 刘威
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