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慢性咽炎是咽部黏膜的慢
性炎症，症状虽不致命却格外磨
人，主要有以下几种表现：

1.挥之不去的异物感：喉咙
里像卡了小羽毛或痰块，用力
咳也咳不出来，咽口水又咽不
下去。

2.干痒与灼烧感：咽部经常
发干，有时还会有隐隐的灼烧感
或轻微疼痛，尤其在空气干燥或
说话多时更明显。

3.忍不住清嗓子：炎症刺激
黏膜产生分泌物，总让人觉得有
痰黏着，不自觉地频繁清嗓子，

却很难咳出实质性痰液。
4.晨起恶心干呕：早上刷牙

时，容易引发恶心，甚至干呕。
5.刺激性干咳：多为无痰的

干咳，遇到冷空气、油烟或粉尘
刺激时会突然加重，夜间或晨起
时可能更频繁。

“过敏性鼻炎和鼻窦炎看似
只是鼻子的问题，其实它们与慢
性咽炎有着密切联系。很多患
者会发现，鼻子不舒服的同时，
嗓子也长期有异物感、干痒、咳
嗽，这并非巧合。”邓斌提醒。

对过敏性鼻炎、鼻窦炎患者

来说，鼻腔长期处于炎症状态，会
不断产生过多分泌物。这些分泌
物除了从前鼻孔流出外，还会向
后流入鼻咽部和咽喉，形成“鼻后
滴漏”，持续刺激咽喉黏膜，使其
反复充血、水肿，逐渐发展成慢性
炎症。此外，鼻塞会导致患者习

惯张口呼吸，干燥空气和灰尘直
接刺激咽喉，加重不适；鼻窦炎的
脓性分泌物中含有细菌和炎症因
子，也会进一步损伤咽喉黏膜。

因此，积极治疗鼻炎、鼻窦
炎，减少“鼻后滴漏”，才能有效
预防和改善慢性咽炎。

你可能不知道，有些慢性
咽炎其实和情绪问题密切相
关。有些人长期处于焦虑、紧
张或压力大的状态，会不自觉
地绷紧喉咙、频繁清嗓，这会让
咽部肌肉和黏膜长期处于紧张
和摩擦中，出现异物感、干痒甚

至疼痛。情绪还会影响免疫系
统和内分泌，让咽部更容易发
炎、难以痊愈。反过来，嗓子不
舒服又会让人更加烦躁，形成
恶性循环。

这类咽炎患者去医院检查，
往往查不出明显的感染或病变，

但症状却反反复复。治疗时要
学会调节情绪、放松身心。可以
尝试深呼吸、冥想、听音乐、适度
运动等方式缓解压力。规律作
息、保证睡眠也很重要，因为熬
夜会让免疫力下降，咽部更容易
受刺激。

咽喉不舒服，怎么才能有效缓
解？以下几个方法或许能帮到你：

●保证饮水量充足。
建议成年人每天喝 1500 毫升温

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。

●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，减少口腔和咽喉
感染。

●避开刺激源。
雾霾天出门戴口罩，减少粉尘、花

粉吸入；做饭时开油烟机，
避免油烟呛到；少吃辣、少
喝酒，戒烟（包括二手烟）。

●辅助调理。
晨起闭口做 30 次吞

咽动作，促进腺体分泌润
喉；睡前用温毛巾热敷脖
子10分钟，改善咽部血液
循环。 （刘威）

这些方法
可缓解咽炎不适

秋天嗓子不舒服

当心慢性咽炎找上门
秋冬季节一到，不少人总觉得嗓子不舒服：明明没感冒，却总

觉得喉咙发痒，忍不住想清嗓子；喉咙里像卡了东西，咳不出来也
咽不下去；说话多了还会干痒、发疼……别不当回事，这很可能是
慢性咽炎找上门了。很多人觉得慢性咽炎是小毛病，忍忍就过去
了，却不知它会反复折磨人，影响日常说话、吃饭甚至睡眠。其实，
只要了解它的诱因和应对方法，就能少受很多罪。

很多人发现，天气一冷，我
们的嗓子似乎就变得更脆弱。
目前正值秋冬季节交替，慢性咽
炎最容易复发。副主任医师邓
斌介绍：“进入深秋后，天气逐渐
变冷，人们吸入的空气比较干

燥，容易受到燥邪侵袭而伤肺。
同时，空气中粉尘和烟雾增多，
会刺激鼻腔和咽喉部，从而引发
慢性咽炎。”

长期抽烟、饮酒、饮食辛辣、
平时说话多且嗓门大的人，最容

易被慢性
咽 炎 缠 上 。
另外，深秋早晚温
差大，容易诱发感冒等上
呼吸道疾病，如果治疗不当，也
容易导致慢性咽炎的发生。

干燥的秋天 咽喉更脆弱
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酸甜饱满酸甜饱满 越吃越有味越吃越有味

最近气温下降，突然格外
想念那一口酸甜交织的辣白菜
汤。热腾腾地喝上一碗，从舌
尖暖到心底。现在正是白菜当
季的时候，正适合拿来做辣白
菜。做好的辣白菜脆嫩爽口，
酸甜浓郁，越吃越有味。

做法很简单：首先将大白菜

老叶去除，从白菜帮的中间纵向
切一刀，切到接近二分之一处，
注意不要切断，然后用手将白菜
对半掰开。取适量盐，均匀地撒
在每一层白菜上，叶子部分少一
些，白菜帮部分多一些。

在一个无油的容器中加入
盐，用直饮水溶解。接着将抹好
盐的白菜放入盐水中，水量以没
过白菜为宜。用重物压住白菜，
浸泡约8小时，让白菜入味并杀
出水分。腌好的白菜用自来水、
凉白开各冲洗一遍，沥干水分。

接下来制作泡菜酱：将糯

米粉加水、糖和鱼露搅拌均匀
至无颗粒状，再加入鱼干碎和
虾酱。开小火不停搅拌，直到
中间冒泡、质地变稠。将糯米
糊稍放凉至约70℃，加入细辣
椒面和粗辣椒面搅拌均匀，静
置1小时备用。

将萝卜擦成细丝，加盐拌
匀，待出水后倒掉水分，挤干萝
卜丝，再拌入细辣椒面。用破
壁机将洋葱、蒜米和姜搅打成调
料泥。苹果和梨搅拌成果泥，可
额外加入一个小冰糖橙一起打
成泥。将果泥、调料泥、萝卜丝和

红枣丝等放入糯米糊中拌匀。
最后加入韭菜、芹菜和葱

白，搅拌均匀。戴上手套将泡
菜酱均匀涂抹在每一片白菜叶
上，然后将白菜卷成球形，放入
玻璃坛中压实，最上层再覆盖一
层泡菜酱，密封坛口。发酵两三
天后，打开盖子排
气，最后放入
冰箱冷藏（约
8℃ ）发 酵
25~35 天 即
可食用。

（冯元）

出现这5个症状要警惕

鼻源性咽炎要重视

一些慢性咽炎或因情绪引起

辣白菜辣白菜


