
慢性咽炎以往一直是教师等用嗓

人群的职业病， 如今由于环境污染，

生活工作压力大， 身体免疫力降低，

以及爱熬夜 、 喜吃辣等不良生活习

惯， 导致慢性咽炎发病率不断提高，

有调查显示，

70%

的都市人都患有不

同程度的咽炎， 他们大多以办公室白

领为主。 慢性咽炎会引起喉咙的痛、

痒， 很多人认为是热气、 上火， 于是

自己去买凉茶来喝， 医学专业人士提

醒， 这不一定是正确的做法， 大部分

慢性咽炎患者不适合喝凉茶。

喉咙痛痒大多是“虚火”

专家介绍， 慢性咽炎常表现为咽

部有异物感或干燥灼热感 ， 咽痒欲

咳 ， 痰 涎 黏 稠 不 易 咳 出 等 ， 多 因

急性咽炎治疗不当 、 反复 发 作 或

邻近组织的慢性炎症所致 。 让 很

多患者苦恼的是 ， 慢性咽 炎 症 状

顽固 ， 病程长 ， 缠绵难愈 ， 易 反

复 。 于是不少患者去了 一两 次 医

院后 ， 便开始自我治疗 。

很多人认为 “喉咙又干又痒， 肯

定是热气、 上火了”， 其实不然。 专

家解释， 中医认为慢性咽炎由多种因

素引起。 比如说， 经常熬夜， 会导致

肺肾阴虚， 进而虚火上炎， 便引起了

咽炎； 或是因感冒后余邪残留， 伤津

耗液， 使咽喉失于濡养； 或因经常过

度用嗓， 或用嗓不当， 耗气伤阴， 损

及咽喉脉络而致。 慢性咽炎虽然病症

在咽喉， 其实根本与肺、 肾有关， 且

病机主要是 “本虚标实”， 即喉咙虽

表现为 “实证”， 本虚多为脾肾阳虚

或肺肾阴虚。 专家介绍说， 从临床观

察看， 慢性咽炎患者有六七成体质是

偏寒的 ， 所以说他们喉咙表现出的

“火” 其实是 “虚火”。

虚火不宜用凉茶来“灭”

南方人有饮凉茶的习惯， 慢性咽

炎患者常会认为自己的喉咙有火， 应

该经常饮凉茶， 不过有部分人喝凉茶

后喉咙的症状缓解了， 但又出现了肠

胃不适， 而且用不了多久喉咙症状又

会再次发作。

专家解释， 多数慢性咽炎患者体

质偏寒， 喉咙处的火为虚火， 并不适

宜用凉茶来灭火， 且凉茶多选用寒凉

之品， 容易败胃伤胃， 长期服用会让

体质寒上加寒 ， 虚火更旺 。 专家建

议， 慢性咽炎患者最好到医院接受规范

治疗。

润喉片不宜长期使用

目前， 西医常用的治疗方式是局部

用药和抗炎治疗 。 局部用药多为润喉

片： 西药类润喉片大多含有碘、 季铵盐

等， 通过直接作用于病灶感染部位来杀

灭局部的细菌、 病毒等发挥作用； 中药

类润喉片的品种较多， 如银黄含片、 复

方草珊瑚含片、 西瓜霜润喉片等。 中药

类润喉片的成分相对复杂， 大多是起到

清热解毒、 生津润喉的效果。 局部用药

疗效欠佳， 且易反复发作。 这里要提醒

的是， 润喉片长期使用会有一定的副作

用， 因此建议使用不宜超过

10

天。

生活小贴士： 坚持喝淡盐水

专家建议慢性咽炎患者， 在日常生

活中避免吃辛辣刺激性食物， 每天早晨

可以喝一杯淡盐水。 喝淡盐水有两个好

处： 一是从中医角度看， 盐是属咸的，

咸入肾， 可以引火下行； 二是能起到局

部杀菌消炎的作用 。 此外 ， 要少食冷

饮、 辛辣刺激性食物， 力戒烟酒， 并注

意休息， 勿过劳。

胸闷胸痛

有氧运动可逆转

研究表明， 有氧运动， 能促进心脏侧枝循

环的建立， 即使您心血管的主干道被堵塞百分

之九十以上了， 但您胸闷、 胸痛， 心律失常等

症状， 仍可逆转！

运动减少了患者猝死风险

法国医生库博大学毕业后 ， 成为心血

管 科 的 坐 堂 医 生 ， 体 重 很 快 上 了

200

多

斤 ， 人 整 天 疲 乏 没 劲 。 他 想 这 样 下 去 不

行 ， 遂 回 哈 佛 读 完 硕 士 后 ， 辞 职 去 发 展

“有氧运动中心 ”。

几十年来 ， 他用大量的证据表明 ： 运

动康复 ， 可以明显提高患者的心功能 、 改

善预后 。

而最近美国一项对老年住院冠心病患者

5

年随访的研究发现： 心脏康复组患者

5

年病死

率， 较对照组减少了

21％-34％

。 大量研究还

显示， 接受心脏康复的急性心肌梗死患者，

1

年内的猝死风险， 可降低

45％

。

还有研究表明， 侧枝循环的建立， 需要依

靠运动来实现， 当运动刺激心脏建立起了更加

丰富的侧枝循环， 改善了心肌缺血， 心肌缺血

坏死区域越来越小， 心绞痛症状越来越轻， 人

就会感到没有什么症状了。

运动处方是“有氧运动”

什么样的运动， 才能刺激细胞再生， 促进

心脏侧枝循环的形成？ 库博的 “运动处方”，

是 “有氧运动”！

库博认为 ， 有 氧 运 动 ， 能 使 得 心 （血

液循环系统 ） 、 肺 （呼吸系统 ） 功能得到

充分的刺激和提高 ， 让全身组织器官得到

良好的氧气和营养供应 ， 让机体处在最佳

的功能状态 ！

“运动处方” 要求的 “有氧运动”， 有 “强

度” 和 “持续” 两个特点。

只有当运动达到一定的 “强度”， 才能刺

激细胞的再生。 但其强度， 不是剧烈运动， 而

是 “轻重度” 的。

为何还要 “持续”？ 只有 “持续 ” 再生 ，

才能建立起侧枝循环。

“运动处方” 讲究 “一三五”： 每天至少运

动一次， 连续运动不少于三十分钟， 每周至少

保证五天。

已经有高血压 、 冠心病的人 ， 或者得

过其他心血管疾病的人 ， 走路锻炼是最安

全的 。

病情稳定后越早运动越好

冠心病的康复分为

3

期： 院内康复期、 院

外早期康复或门诊康复期， 以及院外长期康复

期。

现在医界的理念是： 冠心病病情稳定后，

越早运动对冠心病的恢复越好。 因此， 确诊为

冠心病后， 不论是否经过支架或搭桥手术， 在

坚持药物治疗的同时， 都应该积极进行心肺功

能的评估， 制定个体化运动处方， 循序渐进，

坚持锻炼！

糖尿病患者用完药就运动，危险！

65

岁的老刘是个老糖友 ， 最近

他迷上了徒步旅行， 经常约上三五好

友到郊外走走。 前不久， 老刘带着降

糖药和干粮， 到了目的地吃上药再开

始运动 ， 没想到 ， 还不到

10

分钟 ，

就出现了头晕、 乏力、 心悸等典型的

低血糖效应， 好在朋友们反应及时，

立即送他去了医院。

恢复过来后， 老刘十分纳闷， 不

是提倡糖尿病人要多运动吗？ 现在一

运动就低血糖 ， 这可如何是好

?

了

解到老刘是在运动前服药 的 情 况

之后 ， 医生告诉他 ， 出现低血糖 ，

是运动和用药的时间没有 错 开 的

缘故 。 建议糖友以餐后运动为宜 ，

并避开药 物作用高峰期 。 运 动 本

身就消耗血糖 ， 如服用降 糖 药 或

打短效胰岛素 ， 应用药

1

小 时 后

再 运动 ， 这样才能避免两个 降 糖

作用的叠加 ， 降低低血糖发生率 。

中、 长效胰岛素作用较为平稳， 时间要

求上可以不用如此严格 。 那些病情较

轻、 不吃降糖药也不打胰岛素， 仅通过

改变生活方式来控糖的糖友， 运动时间

也可以稍随意些。

专家提醒， 有些糖友即使低血糖了

也没有明显感觉， 这很危险， 因此血糖

自我监测必不可少。 有条件的话， 应在

运动前后各测一次血糖， 来判断自己的

运动是否合适。
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慢性咽炎发病率不断提高

如何浇灭喉咙里的那把“虚火”

白内障手术进入“焕晶时代”

6月 11日爱尔眼科邀您与专家面对面

广告

一直以来， 白内障都是严重困扰

老年人晚年生活的头号元凶。 而随着

生活水平的日益提高， 传统的白内障

手术已无法满足中老年患者对视觉质

量提高的要求。 衡阳爱尔眼科医院于

2017

年全面开启 “焕晶计划”， 力求

将更先进的手术技术和更高端的人工

晶体完美结合 ， 令更多老年人迎来

“美丽新视界”。

焕晶白内障手术在解除白内障带

来的视力下降和失明风险的基础上，

还可以 选 择 各 种 功 能 多 样 化 的 晶

体 ， 让患者在远 、 中 、 近 距 离 用

眼都能拥有舒适 、 清晰的 视 觉 质

量 ， 同时将患者原有的近 视 、 老

花 、 散光等影响视力的问 题 一 并

解 决 ， 术 后 无 论 看 书 、 看 手 机 、

用电脑 、 购物 、 外出旅游 都 无 需

再配戴眼镜 。 多数患者的 术 后 视

力可以恢复至

0.8

—

1.0

左右 ， 达

到与年轻人相当的视力水平 。

恰 逢 衡 阳 爱 尔 眼 科 医 院 入 驻

衡阳

14

周年，

6

月

11

日上午

9

点， 将

在医院六楼会议中 心 举 行 “睛 彩

14

载 ” 老 年 眼 病 防 治 分 享 会 。 届 时 ，

白内障专家罗君医师将详细介绍白

内 障 治 疗 细 节 及 焕 晶 手 术 的 优 势 。

白 内 障 患 者 及 其 家 属 参 与 活 动 即

可 获得精美礼品一份 ， 当天预约白

内 障 手 术 享 受 最 高

1000

元 费 用 减

免 ， 报 名 及 详 询 ：

8239955/

18216015796

， 地址 ： 船山大道

20

号

（蒸湘区政府旁）。


