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秋季如何防治咽喉炎秋季如何防治咽喉炎秋季如何防治咽喉炎？？？
“雨后风凉暑气收，庭梧叶

叶报初秋。”入秋后，气候干燥、
昼夜温差大、天气多变，不少人
时常觉得嗓子干痒、有异物、恶
心干呕，却咳之不出、吞之不
下，这可能就是咽喉炎的症状。

咽喉炎受空气污染、气候
环境等影响，其发病率高且有
上升趋势，患病者众多但又不
受重视。那么，秋季如何防治
咽喉炎呢？我们请相关专家为
大家进行解答。

临床症状因人而异

咽喉炎是咽喉黏膜、黏膜下
组织和淋巴组织的炎症，分为急
性咽喉炎和慢性咽喉炎两种。
急性咽喉炎主要是由病毒细菌
引起的;慢性咽喉炎多由急性咽
喉炎反复发作、不正确的发音方
法、非健康的生活习惯、各种有
害的理化因素刺激、抵抗力低等
因素所致，或继发于各种慢性疾
病如贫血、便秘、心血管疾病、下
呼吸道慢性炎症、焦虑或抑郁症
等。郑州大学附属郑州中心医

院耳鼻咽喉头颈外科主任医师
李玉杰说，咽喉炎早已不再是用
嗓过度人群的“专属病”，经常抽
烟喝酒者、喜欢吃辣者、白领工
作者、爱感冒的人、慢性鼻炎患
者、粉尘环境从业者等人群更容
易患上咽喉炎。

在临床上，急性咽喉炎起
病急，初起时咽部干痒、灼热或
轻度疼痛，且可迅速出现声音
粗糙或嘶哑，并常伴有发热、干
咳或有少量黏痰咳出。检查可
见咽部红肿充血、颈部淋巴结
肿大，严重者可出现咽部水肿
甚至因此而阻塞咽喉导致呼吸
困难。慢性咽喉炎常有咽喉部
不适、干燥、发痒、疼痛或有异
物感等症状，且多在疲劳和说
话多后加重，咽部黏膜充血,悬
雍垂轻度水肿，咽后壁淋巴滤
泡较多、较粗和较红,但身体不
发热。这些症状因人而异，可
以有所偏重，有的患者只有一
两个症状，有的可能全都对得
上号。

有些人认为咽喉炎是“小
病”，过不了几天就能自行痊愈;

有的人出现咽喉炎症状后依然
不改变抽烟、喝酒、熬夜等不良
生活习惯，还有些患者喜欢自
行买药吃。“这些做法都是对健
康不负责的态度。”李玉杰表
示，若急性咽喉炎治疗不及时
会变为慢性咽喉炎，而慢性咽
喉炎病期比较长，治疗起来比
较麻烦;更为严重的是，慢性咽
喉炎如果久治不愈，还会引发
鼻炎、支气管炎、肺炎等病症。

用药要有整体观

“治疗咽喉炎需要全面检
查、科学诊断，确诊之后使用合
适的治疗方案，不可千篇一律，
千人一方。”李玉杰说，目前市
场上治疗咽喉炎的药物比较
多，但一定要对症下药。

如果患者只是单纯的咽喉
痛，没有发热、咳嗽等现象，则
没有必要使用抗菌药，只需选
择口服的含片即可，适当休
息、多喝水，同时局部配合使
用含漱液等，这样能增加药物
与病变组织的接触面，尤其对

消除炎性分泌物、减轻局部症
状非常有利。如果慢性咽喉
炎急性发作，出现咽痛、咽痒、
咳嗽、分泌物增多等症状，要
及时看医生。

值得注意的是，慢性咽喉
炎往往与耳、鼻、口腔疾病及全
身疾病有牵连，在治疗用药上
要树立整体观，局部用药与全
面用药相结合，不要忽视咽喉
以外其他疾病的治疗。李玉杰
举例说明，有相当一部分慢性
咽喉炎患者患有胃食管反流
病，其原因是胃内酸性内容物
直接损伤咽喉部所致，这种咽
喉炎称为“反流性咽喉炎”。根
据临床经验，对长期治疗效果
不佳的慢性咽喉炎患者，应首
先考虑反流性咽喉炎的可能，
并应积极治疗胃食管反流;同时
不要进食过饱，避免打嗝，睡觉
时适当抬高床头或垫高枕头，
减少或避免睡前进食等。

预防从规律生活开始

“自我保健是防治咽喉炎

的关键。”李玉杰建议，平时要
规律生活作息，每天保持足够
的睡眠，尽量少熬夜;多参加体
育锻炼，增强机体防御能力;寒
冷季节要注意防寒保暖，预防
感冒;纠正张口呼吸的习惯，避
免用嗓过度，以及使用错误的
发声方法;坚决摒弃一些不良
的饮食习惯，做到戒烟、戒酒，
避免进食生冷、辛辣、酸味食
物，多吃一些新鲜的水果、蔬
菜；随时保持口腔的清洁，做到
早晚刷牙、饭后漱口，减少感染
可能。

尽量避免接触变应原及减
少环境致病因子，在大风雾霾
天气外出时，可戴棉质口罩，
减少污染空气对呼吸道刺激，
化工厂、面粉厂等特殊行业的
工人尤其要做好职业防护。
在家中也要减少接触粉尘等
刺激物质，厨房居室应注意通
风或装置油烟机，以保持室内
空气新鲜、温度适宜，并保持
一定湿度;常消毒、打扫减少粉
尘、花粉等，以减少环境中的
变应原。

■ 环球资讯

自己吃垃圾食品，会使别人生病？瑞
士科学家称确实如此。一项新研究发现，
垃圾食品的健康危害可下传三代，也就是
说，你现在的一口，会影响到你的重孙辈。

瑞士苏黎世大学研究人员利用雌鼠
进行为期9周的对照实验。一组雌鼠在孕
前、孕期和哺乳期分别摄入高脂饮食，另
一组雌鼠摄入标准饮食。研究人员测量
了受试雌鼠第二代至第四代子孙的体重、
胰岛素敏感性、代谢率和胆固醇水平等指
数，结果发现，高脂饮食组雌鼠可代际遗
传包括肥胖和糖尿病在内的许多代谢类
疾病，危及后代健康。

该研究作者达利娅?佩勒格?莱布斯
坦博士表示，此前科学家们大多比较关注
肥胖和糖尿病对下一代的影响。新研究
首次发现，母亲过度饮食对后三代都会产
生健康危害。汉堡、披萨、炸鸡块和薯条
等加工食物的摄入有可能并没有使母亲
变得肥胖，但它会改变母体基因，从而遗
传给后代，这一点很可能同样适用于父
亲。莱布斯坦博士强调，为对抗当前日益
严峻的全球性肥胖问题，早期预防至关重
要。建议父母将垃圾食品摄入量控制在
最低限度，尽量避免吃糖、盐和脂肪含量
过高的食物。

英国有超90万人患心力衰竭，其中近
1/3的患者在确诊一年后病逝。近日一项
新研究表明，适当食用巧克力可降低心衰
的发病几率。

美国纽约的西奈山伊坎医学院的查
亚克里特?克里特纳翁博士带领研究小组
对57.5万名个体数据进行分析整理，发现
巧克力有益心血管健康，具体来说，每个
月食用3块巧克力，可令心衰发病风险降
低13%。克里特纳翁博士指出，巧克力是
重要的黄酮类物质来源，有助于减少血管
炎症发生，增加“好”胆固醇的数量。更重
要的是，黄酮类物质能够通过增加一氧化
氮起到扩张血管、加速血液流通的作用。

此前，英国阿伯丁大学、曼彻斯特大
学、剑桥大学和东安格利亚大学联合进行
的另一项研究显示，经常食用巧克力的人

患心脏病、中风和其他心血管疾病的风险
降低了一成左右。黑巧克力是最健康的
巧克力，它含有的黄酮类物质最多，糖分
最少。专家同时也提醒，巧克力中含有大
量饱和脂肪，食用巧克力也要注意适量。

今年7月，美国著名农业生物技
术公司孟山都公司（Monsanto）“除草
剂致癌”一案，引发人们对农药致癌的
广泛关注。据英国《每日邮报》10月
22日报道，一项对近7万名法国成人
的调查结果显示，食用不含农药的有
机食品可降低86%的患血癌风险，可
降低三分之一以上患乳腺癌及皮肤癌
的风险。

据据巴黎大学流行病与统计研究
中心的茱莉亚?鲍德里（JuliaBaudry）
博士的一篇刊登在 JAMAInternal
Medicine上的论文称，一项通过对近7
万名法国成人的调查研究表明，食用
不含农药的有机食品可最高将人们患
癌风险降低86%，尤其可使人们患非
何杰金淋巴瘤几率急剧下降。总体来
看，该调查研究中，食用有机食品的人
患癌率降低了25%，而患皮肤癌和乳
腺癌的几率则降低了三分之一。然
而，该研究还表明，食用有机食品对大
肠癌或前列腺癌患病几率没有产生明
显的影响。

虽然有机食品并不是什么新鲜事
物，但有越来越多的研究表明它对人
类健康非常重要。有机食品标准中不
允许使用合成化肥、杀虫剂以及转基
因生物，并禁止使用兽用药物。因此，
有机食品与传统食品相比，不太可能
含有农药残留物。据今年早些时候欧
洲食品安全局的一份报告显示，近一

半（44%）的标准食品中含有一种或多
种化学物质，而有机食品中这一比例
仅为6.5%。

鲍德里博士解释说，“由于有机食
品的农药残留较少，因此可以假设，有
机食品的消费者患癌风险较低。”

由于此前这方面的研究甚少，鲍
德里博士的研究小组对法国人口研究
项目NutriNet-Sant?中68,946名参与
者展开了关于健康和生活方式的问卷
调查，具体调查参与者吃过多少有机
食品。该研究小组从2009年到2016
年跟踪记录了参与者的健康状况，要
求他们报告自己是否以及何时患了癌
症。该研究对象中78%是女性，平均
年龄44岁，研究人员根据参与者食用
有机食品的频率予以0-32分的评分，
并根据得分将参与者分为四组。

在研究的随访期间，共有1340人
首次确诊癌症。最常见的是癌症是
乳腺癌，共有459例，其次是180例前
列腺癌，135例皮肤癌，99例直肠癌，
47例非何杰金淋巴瘤和15例其他淋
巴瘤。

但鲍德里博士警告说，该研究还
存在一定的局限性，研究取得的发现
还需要得到进一步证实。因为此项研
究的参与者报告癌症的准确率只有
90%。而且与法国普通民众相比，研
究对象多为女性，均受过良好教育，因
此生活方式相对健康。 （环球网）

□ 郑州大学附属郑州中心医院耳鼻咽喉头颈外科主任医师 李玉杰

■ 人民网：

垃圾食品危害三代

吃点巧克力心衰风险低

新研究：

食用不含农药有机食品
可将患癌风险降低86%


