
嗓子不舒服就是咽喉炎吗

咽喉炎是咽喉黏膜、黏膜下组织

及淋巴组织的炎症，分为急性咽喉炎

和慢性咽喉炎两种。

秋冬季节干冷、湿度低，当冷空

气来袭，鼻黏膜受到刺激，抵抗外界

病菌侵袭的能力降低。病原菌更易

侵入呼吸道，诱发呼吸系统疾病。

急 性 咽 喉 炎 急 性 咽 喉 炎 主 要

由病毒、细菌等引起。急性咽喉炎起

病急，表现为咽部干痒、灼热或轻度

疼 痛 ，且 会 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 阻 塞 咽 喉 导 致 呼 吸 困 难 。

急性咽炎大部分是可以通过抗感染

治疗后完全恢复的。

慢 性 咽 喉 炎 慢 性 咽 喉 炎 多 由

急性咽喉炎反复发作、不良的生活习

惯、用嗓过度、各种有害的理化因素

反复刺激、抵抗力低等因素所致。症

状反复发展，不易治愈。

慢 性 咽 喉 炎 症 状 因 人 而 异 ，通

常咽部可有各种不适感，如异物感、

烧灼感、干燥感、痒感和轻微的疼痛

等。

主要表现如下：咽部有黏液吐不

净；时不时干咳和清嗓子；咳嗽无痰

有黏液；咽喉干燥需要不断喝水来缓

解；喉咙有异物阻塞、闷胀、紧绷感，

但进食不受影响；晨起刷牙恶心。

咽喉炎的发病原因

咽炎的发病原因有多种，主要有

以下几种情况：

慢 性 感 染 性 因 素 许 多 慢 性 疾

病可使急性咽炎久治不愈并逐渐转

为慢性，包括贫血、消化不良、心血管

疾病、内分泌紊乱、自主神经失调、维

生素缺乏以及免疫功能低下等。

病 毒 性 咽 炎 通 常 自 限 在 一 周 左

右，而细菌可长期寄生在咽后壁黏膜，

各菌群处于动态平衡。当菌群紊乱

时，可引起咽后壁黏膜持久、轻重不一

的炎性反应。

胃 食 管 反 流 胃 食 管 内 食 物 向

上反流至咽喉部后，对黏膜造成物理

性和化学性刺激可引起咽部异物感、

恶心干呕等一系列慢性咽炎症状。

胃 食 管 反 流 患 者 除 了 表 现 为 慢

性咳嗽和频繁清嗓等，常伴有烧心、

泛酸等典型的胃食管反流症状。这

种情况需要到消化内科就诊。

鼻 源 性 咽 炎 由 鼻 腔 、鼻 窦 炎

症 和 鼻 咽 部 炎 症 产 生 的 分 泌 物 ，可

引 起 鼻 后 滴 漏 综 合 征 ，分 泌 物 对 咽

后壁黏膜的刺激可导致慢性咽炎。

对 于 确 诊 为 鼻 源 性 慢 性 咽 炎 的

患者，针对鼻腔、鼻窦原发灶采用恰

当的治疗，减少鼻后滴漏，可减轻咽

炎症状。

鼾 症 阻 塞 性 睡 眠 呼 吸 暂 停 综

合 征（鼾 症）与 慢 性 咽 炎 发 病 有 关 。

鼾症患者多伴有咽部黏膜水肿、干燥

和咽壁淋巴滤泡增生。另外，睡眠时

由于气道反复发生阻塞，造成胸腔高

负压，引起胃食管反流也是其发病机

制之一。

过 敏 性 疾 病 部 分 慢 性 咽 炎 与

过敏反应有关，患者症状有咽部异物

感 、咽 喉 发 痒 、咽 部 肿 胀 感 和 干 咳

等。此类患者经抗过敏治疗，症状可

逐渐减轻，但停药后症状易复发。

秋冬季如何护好咽喉

保证饮水量充足 建 议 成 年 男

性每天喝 1700 毫升水，女性每天喝

1500 毫 升 水 ，可 以 喝 一 些 清 热 润 燥

的茶饮缓解疼痛和炎症。百合贝母

茶 、金 银 花 橄 榄 茶 、胖 大 海 茶 、罗 汉

果茶等都适合秋天饮用。

盐 水 漱 口 用 盐 水 冲 洗 咽 喉 部

位的黏膜，可以起到杀菌、缓解炎症

的作用。将一啤酒瓶盖大小的食盐

加入 250 毫升的温开水充分溶解，接

着将盐水含于口腔和舌根处 20-30

秒后再将盐水吐出，最后用清水漱口

即可。

蒸汽润嗓 接一杯热水，将杯口

对准咽喉熏蒸，借助水蒸气滋润咽喉

部，也可以购买专用的蒸汽仪。不过需

要注意，水温控制在 60 摄氏度以下为

宜。建议每天2次，每次 20 分钟左右。

含服咽片 将 咽 喉 片 含 在 舌 根

靠 近 咽 喉 的 部 位 。 不 过 ，润 喉 片 大

多 含 碘 ，虽 然 对 细 菌 能 起 到 良 好 的

抑 制 作 用 ，但 过 量 的 碘 可 能 会 对 口

腔 黏 膜 产 生 刺 激 性 ，建 议 在 医 生 指

导下服用。

避免过度用嗓 避免过度用嗓，

纠正错误的发声方法和张口呼吸的习

惯。随时保持口腔的清洁，做到早晚

刷牙、饭后漱口，减少口腔、咽喉感染。

远离烟酒 戒 烟 、戒 酒 ，调 整 饮

食习惯，避免进食生冷、辛辣、酸味食

物，多吃一些新鲜的水果、蔬菜。

养成良好作息 避免熬夜，每天

保持足够睡眠，保持放松愉悦的心情。

多参加体育锻炼，增强机体防御

能力。
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运动康复训练是帮助存在机体功

能障碍的患者有效恢复机体功能，提

高日常生活质量的重要环节。以脑卒

中为例，脑卒中是一种严重的神经系

统疾病，可能导致肌肉无力、运动障

碍、平衡问题。同时，因长时间卧床休

息，患者可能产生肌肉萎缩、静脉血栓

和压疮等。运动康复训练对于提高此

类患者康复生活质量至关重要，可减

少并发症风险，逐渐恢复运动功能，帮

助患者重新获得独立生活能力。

制定康复计划

个体化制定康复计划 每个人的

康复需求和能力不同，制定个体化的

康复计划至关重要。康复专家会评估

患者的病情和康复目标，结合患者的

个人情况和特点，制定相应的康复方

案。

逐步增加训练强度 运动康复训

练的目标是逐渐恢复和提高身体功

能，需要根据个人情况逐步增加训练

的强度和难度。这样可以避免过度训

练导致新的伤害，并利用适度的挑战

促进康复进展。

多 样 化 的 训 练 方 法 如 肌 力 训

练、平衡训练、柔韧性训练和有氧运动

等。通过综合性的训练，可以全面提

高身体功能和适应能力。

监控和调整训练计划 康复训练

需要持续的监控和评估，以确保康复

进展和训练效果。康复专家会根据患

者的反馈和康复情况进行必要的调

整，以达到最佳康复效果。

积极的心理支持 运动康复训练

不仅是身体上的恢复，也涉及患者的

心理状态和情绪调节。积极的心理支

持可以帮助患者保持良好态度，增强

康复信心，促进康复进程。

康复训练作用

促进身体功能恢复 通过适当的

刺激和锻炼，帮助恢复受损的肌肉力

量、关节活动度和平衡能力，从而促进

患者的身体功能恢复。

预防并改善疾病症状 适度的运

动可以改善心血管健康、控制血压、调

节血糖，并降低并发症风险。

提高生活质量 通过运动康复训

练，患者可以逐步恢复日常活动和工

作。可以增加身体的灵活性和耐力，

减少疼痛和不适感，使患者更加自信

独立，提高生活质量。

促进社交和心理健康 患者可以

得到社交互动，减少孤独感和抑郁情

绪，促进心理健康。

□ 刘桂芳

运动康复训练要点
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近期，肺炎支原体在部分地区流行，一些医院接

诊儿童肺炎支原体感染病例增多。什么是肺炎支原

体感染？出现哪些症状要提高警惕？怎样做好防

治？针对社会关注热点，首都医科大学附属北京儿

童医院呼吸科主任徐保平、首都医科大学附属北京

儿童医院呼吸二科主任赵顺英、广州医科大学附属

第一医院儿科医师张海迪等专家进行了解读。

问：什么是肺炎支原体感染？

答：肺炎支原体是大小介于细菌和病毒之间的

病原微生物，直径为 2 微米至 5 微米，是原核致病微

生物，缺乏细胞壁。肺炎支原体主要通过飞沫、直接

接触传播，潜伏期为 1 周至 3 周。

肺炎支原体感染好发于任何季节，北方地区秋

冬季流行，南方地区则是夏秋季流行，每 3 年至 7 年

出现地区周期性流行，流行时间可长达 1 年。肺炎支

原体感染是我国儿童常见的呼吸道感染性疾病，多

见于 5 岁及以上儿童，但 5 岁以下儿童也可发病。

问：肺炎支原体感染有何表现？出现哪些症状

要提高警惕？

答：肺炎支原体感染患儿的临床表现差异较大：

轻者可不发病，或仅表现为上呼吸道感染；重者可致

肺炎、肺实变、胸腔积液等。

该病以发热、咳嗽为主要临床表现，可伴有头

痛、流涕、咽痛、耳痛等，持续高热提示病情可能较

重。部分患儿有喘息表现，以婴幼儿多见。

家长如果发现孩子剧烈咳嗽、高热不退，应尽快

带其就医。如果患儿出现发憋、喘不过气的症状，家长

可以用力拍其后背，清理气道，然后尽快到医院就诊。

问：肺炎支原体感染的症状容易与流感等疾病

混淆，如何区分辨别？

答：诊断肺炎支原体感染的方法有很多，如血清

抗体检测、核酸检测等。是否为支原体肺炎，需要医

生根据患儿的病史、症状及体征，结合相关常规化验

检查来综合判断。

除了结合临床和影像学表现以及病原学、血清

学检查来判断之外，家长可观察患儿的咳嗽情况。

肺炎支原体感染一般会出现阵发性、成串的咳嗽，早

期为干咳，咳嗽比较剧烈，甚至影响到吃饭和睡眠。

问：怎样做好防治？

答：肺炎支原体对作用于细胞壁的抗菌药物（如

青霉素与头孢菌素类）具有耐药性。目前，一线治疗

的药物主要是大环内酯类抗生素，常用的药物包括

阿奇霉素、红霉素、克拉霉素等。耐大环内酯类抗菌

药物患儿可能需要使用其他抗菌药物。

抗生素类药物属于处方药，必须在医生的指导

下使用。难治性支原体感染和重症支原体感染患儿

需 综 合 治 疗 ，如 糖 皮 质 激 素 及 支 气 管 镜 介 入 治 疗

等。关键是及时识别、及时就诊，最佳治疗窗口期为

发热后 5 天至 10 天以内。

预防肺炎支原体感染，要养成良好个人卫生习

惯，如保持社交距离、手卫生、勤通风等，必要时戴好

口罩。秋冬季室内通风的同时也要注意保暖。

问：支原体肺炎是否会引发“白肺”？

答：这类肺炎可能会带来黏液栓堵住支气管，进

而引发“肺不张”，即肺的含气量减少，造成影像学上

的“白肺”。但这跟双肺弥漫性病变的“白肺”是两个

概念。通过拍背排痰、药物祛痰、支气管镜治疗等手

段，患儿可以在较短时间内治愈，基本不会引发生命

危险。多数肺炎支原体感染患儿预后良好，重症及

难治性肺炎支原体感染患儿可能遗留肺结构或功能

损害，需进行长期随访。

□ 董瑞丰 顾天成

儿童肺炎支原体感染五问五答
随着年龄增长，身体的骨量开

始逐渐减少。骨质疏松是中老年

人普遍存在的健康问题。到底该

如何正确补钙呢？

问题一：钙片种类繁多，该选

哪种？

一般来说，碳酸钙、柠檬酸钙

等 有 机 钙 更 适 合 老 年 人 ，因 为 它

们更容易被人体吸收。选择含有

维 生 素 D 的 钙 片 更 好 ，因 为 维 生

素 D 有 助 于 钙 的 吸 收 。 另 外 ，根

据 自 身 情 况 ，老 年 人 可 以 考 虑 选

择 易 于 吞 咽 的 钙 制 剂 ，如 液 体

钙、咀嚼钙等。

问题二：钙片是不是吃得越多

越好？

钙 片 不 是 吃 得 越 多 越 好 ，服

用剂量一定要咨询医生或者遵照

药 品 说 明 书 ，切 勿 盲 目 加 量 。 过

量 补 钙 可 能 导 致 肾 结 石 、血 管 钙

化等问题。

50 岁以上中老年人每天应摄

入 1000 毫 克 的 钙 以 维 持 骨 骼 健

康。由于食物中也含有钙，所以钙

片的临床用量一般为 600-800 毫

克/天。

问题三：早上吃好还是晚上吃

好？

餐 后 或 者 晚 餐 后 服 用 钙 片 ，

效 果 更 好 。 很 多 类 型 钙 片 的 正

常 吸 收 与 胃 酸 分 泌 有 关 ，在 胃 酸

分 泌 较 多 的 时 候 服 用 ，更 有 利 于

钙 的 吸 收 。 餐 后 或 者 晚 餐 后 是

我 们 胃 酸 分 泌 较 多 的 时 候 ，这 个

时 候 更 适 合 服 用 钙 片 。 相对于

一次性服用，分次服用更有利于钙

的吸收。

问题四：能和食物一起吃吗？

钙片通常可以与食物同服，但

是以下食物例外：草酸含量丰富的

食物，如菠菜、苋菜、韭菜等。食物

中的草酸盐会与钙结合，形成不溶

性的草酸钙，影响钙的吸收。

此外，过量的磷也会影响钙的

吸 收 。 可 乐 中 的 磷 含 量 就 很 高 。

咖啡因会促进尿钙排泄，降低钙的

吸收率，因此应避免钙片与咖啡、

茶等同服。

问题五：吃钙片需要定期复

查吗？

服用钙片应小心出现血钙异

常，因此服用钙片期间应定期到医

院复查，通过相应的化验与检查，

监测血钙水平与肝肾功能。如果

出现血钙或者肝肾功能的异常，应

早期干预并及时调整钙片的服用

剂量。

补钙要讲究方法，同时也要注

意均衡饮食，多运动，多晒太阳，更

有利于促进骨骼健康。

□ 沈建成

补钙要讲究方法
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生活中，我们经常能遇到这样的问题，隔夜食

品到底能不能吃？吃不完的饭菜又该如何保存？

{ 隔夜饭菜注意存放 }

剩饭剩菜是否安全，不在于是否隔夜，也不在

于储存时间的长短，而在于食物在储存过程中是否

产生有害物质或发生变质。

隔夜食物有两大安全问题，一是微生物繁殖，

会导致食物变质；二是亚硝酸盐增多，能引起食物

中毒，并有致癌风险。

有实验表明，菠菜等绿叶菜如果烹调后不翻动，

放入冰箱4℃冷藏，24小时之后，亚硝酸盐含量约从3

毫克/千克上升到 7毫克/千克。一般来说，人体一次

性摄入 200毫克亚硝酸盐才会产生不良反应，按照这

个剂量来看，需要一次性吃掉近30千克的隔夜菠菜。

所以隔夜菜并不是不能吃，但也要注意，最好

剩荤不剩素，凉菜都别留。此外，剩饭菜放入冰箱

保存的时候，也要记得用保鲜膜或保鲜袋密封好，

并且放置在冰箱上层，和下层未清洗的果蔬分开放

置。取出冷藏的剩饭菜后，要充分加热再食用。

{ 这些隔夜食物不要吃 }

隔夜食物如果存放不好，很可能滋生细菌，一

些免疫力较弱的人群，如小孩、孕妇和老人吃了会

导致食物中毒，比如泡发的木耳、银耳和发酵的米

面、淀粉类制品。

泡发木耳、银耳和发酵的米面、淀粉类制品，容

易被椰毒假单胞菌污染，在常温下产生耐高温的米

酵菌酸毒素。毒素进入人体内会导致腹痛、腹胀、

腹泻、恶心、呕吐等症状，摄入量过多还会导致人体

多器官衰竭甚至死亡。泡发木耳、银耳，冷水泡一

两个小时就可以加工食用。泡发时间最好不超过

4 小时，用热水泡的话时间还要更短，如果产生黏

液、有异味，最好扔掉。

{ 食物保存小技巧 }

在人们的日常认知里，食物当然越新鲜越好，

但生活中难免会出现剩饭剩菜，导致我们不得不让

这些食物隔夜，所以我们需要掌握一些关于保存的

小技巧：

1.吃不完的食物在室温下存放，不应超过 2 小

时。

2.剩饭剩菜最好分装。把大量的食物放在大

容器中，食物要经较长时间冷却，细菌滋长的风险

就会提高。最好是把食物分成几份，放在较浅的容

器中，以加快食物散热。

3.熟食和生食严格分开。因为冰箱空间有限，

很多人会把新鲜蔬菜等生食直接放在熟食旁边，这

很容易引发细菌的交叉感染。熟食存放在冰箱里

的时间最多不要超过 3 天。

4.存放温度为 0℃到 4℃的食物，从冰箱取出

后，应至少加热到 75℃再食用，水分多的食物必须

煮到沸点。

□ 徐 朗

隔 夜 饭 菜 能 吃 吗隔 夜 饭 菜 能 吃 吗


