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秋冬季节气候干燥、昼夜温差

大，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，秋冬季节该如

何防治咽喉炎呢？

专家说，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。

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。”专家表示，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。

“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。”专家

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。

“自我保健是防治咽喉炎的关

键。”专家建议，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，减少感染的可能。

凡事总有利弊。专家提醒，泡脚并

非人人都适合，有5类人泡脚需谨慎。

●有血管疾病的人。泡脚时间

较长、温度过高等因素，可能增加心

脑血管负担。此类人泡脚时水温不

宜过热，一般在40℃~45℃为最佳；时

间也不宜过长，10分钟左右即可，否

则将导致大脑和心脏供血不足，出现

头晕目眩等症状。

●糖尿病足患者。此病症患者的

皮肤比较脆弱，脚部末梢神经对温度

不敏感，正常人感觉很烫的水温，他们

却感觉不到，所以很容易被烫伤。一

旦被烫伤，哪怕是一个很小的水泡，若

不及时就医，都可能导致足部感染、溃

烂，严重的甚至会造成截肢。

●静脉曲张患者。静脉曲张的

主要病因是静脉瓣膜功能不全，脚部

温度的升高只会增加局部血流量，不

能改变静脉回流的速度，反而可能加

重静脉回流负担，导致曲张的静脉进

一步扩张，加重下肢充血，使病情加

重，很可能把脚越泡越肿。

●足癣等皮肤病患者。很多人

误以为泡脚能减轻足癣症状，其实

用热水泡脚反而可能导致继发性细

菌感染。对于皮肤已经破溃的伤

口，热水泡脚更是雪上加霜，一定要

敞开伤口，干燥通风。足部患有疱

疹、湿疹等疾病的患者也不要用热

水泡脚，一旦将皮肤弄破，很容易造

成感染。

●儿童。如果孩子的脚不是很

凉，就没必要泡脚。人体足弓在儿

童时期逐渐形成，此时如果经常用

热水泡脚，可能会导致孩子足底的

韧带变得松弛，不利于足弓的形成

和维持，长此以往，会增加形成扁平

足的风险。

秋冬季咽喉炎频发，预防从规律生活开始
本报综合报道

四季泡脚良处多，方法科学是关键
本报综合报道

明天就是立冬了，天气将真正进入冬天模式。在寒冷的冬季，晚上

睡觉之前用热水泡脚是一件惬意的事。但专家提醒，泡脚未必人人适

合，同时还需讲究科学的方法。

健康百科

我国民间自古就有“春天泡脚，

升阳固脱；夏天泡脚，暑湿可祛；秋

天泡脚，肺润肠濡；冬天泡脚，丹田

温灼”的说法。中国人讲究泡脚，尤

其在冬天很多人都有睡前泡脚的习

惯。用热水泡脚时，脚部的温度上

升，腿部和脚部的末梢血管逐渐发

生扩张，脚部血流量随之增加。因

此，泡脚具有改善局部血液循环、温

阳暖体的功效，对下肢缺血的人更

有不少好处。并且，泡脚能减轻头

部血管压力，缓解头痛。夏天用热

水泡脚还有很好的祛湿效果。

专家也认为，热水泡脚还有助

眠的作用。更年期女性每天用热水

泡脚，可以促进血液循环，降低足部

的肌张力，从而放松全身，缓解腰背

疼、骨疼，促进睡眠。

健康人群养成泡脚的习惯，的确具

有一定的益处，但也要讲究科学的方法。

●温度不宜过高。水温太高，不

仅对心脑血管病患者不利，且容易破

坏足部皮肤表面的皮脂膜，让角质层

干燥甚至皲裂。水温以40℃~45℃为

宜，可以先用手试试，糖尿病人保险

起见，可以用温度计做测量。

●时间不要太长。每次泡脚的

时间最好不要超过半小时，因为泡脚

时人体血液循环和心率会加快，时间

太长会增加心脏负担。

●因人而异放草药。泡脚时根

据自身特点适量放点中草药能事半

功倍，但最好在医生的指导下添加。

一般来说，怕冷、容易手脚冰凉的人

可以用生姜水泡脚，取 15克左右的

生姜煮沸晾凉后即可；桂皮泡脚则对

因肾病引起的浮肿有较好的缓解作

用。膝关节不好的中老年人，建议在

泡脚的同时热敷膝盖，可以祛风寒，

缓解风湿骨痛。

●适度按摩。泡脚后再稍加按

摩对健康大有裨益。按压涌泉穴（位

于足底前部凹陷处，第2、3趾趾缝头

端与足跟连线的前 1/3 处）几分钟，

可以更好地促进足底血液循环，改善

睡眠，还可以护肾。患有高血压的

人，泡脚时可以按压涌泉穴、太冲穴

（位于足背侧，第一、二跖骨结合部之

前凹陷处）以及行间穴（位于足背侧，

第一、二趾间，趾蹼缘的后方赤白肉

际处），具有一定调节血压的功效。

每天泡脚促进睡眠Part 1

5类人泡脚需谨慎Part 2

控制好水温和时间是关键Part 3

健康小贴士

早上吃一根香蕉，中午来一小

盆樱桃，晚上啃半个西瓜……很多

人把水果当饭吃，有人是因为食欲

不佳，也有人是为了减肥。然而，水

果虽然营养丰富，但过量食用或拿

来代替正餐，不仅对身体无益，甚至

会损害健康。

新 鲜 水 果 的 含 水 量 一 般 为

70%-90% ，碳 水 化 合 物 含 量 为

5%-30%，同时含有一定量的维生素

C以及钙、钾、镁等矿物质和膳食纤

维。另外，大部分水果还含有机酸

和生物活性物质，如单宁和多酚类

化合物。研究显示，适量吃水果可

降低心血管疾病、成年人肥胖与超

重及消化道疾病的发生风险。但因

大部分水果含人体必需的蛋白质、

脂肪含量较少，如果长期用来代替

正餐，会造成营养不良，甚至导致贫

血等疾病。

只吃水果能减肥？适量吃水果，

的确有助降低肥胖发生风险，但过量

或直接拿水果当饭吃很可能会导致

能量超标。一次吃掉半个西瓜，相当

于吃一碗甚至两碗米饭。如果拿香

蕉、榴莲、荔枝、牛油果等高能量水果

当饭吃，则能量摄入更多。

虽然把水果当饭吃不可取，但天

天吃适量水果对健康则非常有利。《中

国居民膳食指南（2016）》指出，健康成

年人每天摄入200-350克新鲜水果比

较适宜。一般一个中等大小的富士苹

果去核约200克，一根香蕉去皮后约

120克，一个橘子去皮后约150克，一

个猕猴桃去皮约100克。建议健康成

人一天可吃两三种水果，每天轮换着

吃，并根据其重量自由搭配。

水果应尽量选择当季的新鲜水

果，时间可根据具体情况调整。如

果早餐质量不高，可在早餐加些水

果；如果想控制体重，可在餐前吃，

以减少进食总量；如果胃肠不好，宜

在饭后少量食用；若在两餐之间吃，

既可当零食，又能补充水分和营养，

对健康大有益处。糖尿病人不宜在

餐后吃水果，以免血糖升高太快，可

在两餐间适量吃些低糖水果。

水果不能当饭吃
适时适量方健康
本报综合报道


