
咽喉炎是一种常见的上呼吸道感染，

影响着成千上万的人们。 尽管它通常是一

种短暂的疾病，但症状可能令人不适，甚至

严重影响生活质量。 本文旨在提供关于咽

喉炎的详尽信息，包括症状、原因以及预防

方法， 以帮助人们更好地理解和管理这种

常见的健康问题。

一、了解咽喉炎的症状

咽喉炎是一种炎症性疾病， 通常涉及

喉咙和喉咙周围组织。 它的症状可以因病

因和严重程度而异， 但以下是一些常见的

咽喉炎症状：1.喉咙痛：喉咙痛是咽喉炎最

常见的症状之一。 它通常描述为灼热或刺

痛感，可能会加重吞咽时。 2.咳嗽：咳嗽也

是咽喉炎的常见症状， 尤其是在病程的早

期阶段。咳嗽可以是干燥的或伴有痰液。 3.

喉咙红肿：受炎症影响，喉咙内壁可能会变

得红肿，有时还伴有白色或黄色斑点。 4.声

音嘶哑：由于喉部炎症，声带可能会受到影

响，导致声音嘶哑或沙哑。 5.发热：在某些

情况下，咽喉炎可能会伴随发热，通常是轻

度的。 6.喉咙痛加重：症状的严重程度可能

会在几天内逐渐恶化，达到峰值，然后开始

改善。 7.咳痰：一些人可能会咳出黏稠的痰

液，尤其是在症状恶化时。 8.咽部疼痛放射

到耳朵：有时，咽喉炎的疼痛可能会向耳朵

放射，引起耳痛的感觉。 9.喉头痛：喉喉炎

可能伴随着头痛， 虽然这通常也不是主要

症状。

二、咽喉炎的常见原因

了解咽喉炎的原因对于预防和管理

这种疾病至关重要。 以下是一些常见原

因：1.病毒感染：最常见的咽喉炎原因之

一是病毒感染， 尤其是腺病毒和流感病

毒。 这些病毒可以通过飞沫传播，当感染

者咳嗽或打喷嚏时， 病毒会进入空气中

并被他人吸入。 2.细菌感染：细菌感染也

可以引发咽喉炎， 其中最常见的细菌是

链球菌。 链球菌感染通常需要抗生素治

疗。 3.过度用嗓子：过度用嗓子，如长时

间大声喊叫、唱歌或讲话，可以导致喉咙

炎症。 4.空气污染：长时间暴露在空气污

染物中，如烟雾、化学气体或灰尘中，可

能会导致喉咙受到刺激，引发咽喉炎。 5.

过度咳嗽或咳嗽不当： 剧烈咳嗽或咳嗽

不当，例如不用手遮住口鼻，可能会导致

喉咙感染和炎症。 6.干燥和干燥空气：干

燥的环境和干燥的空气可能会导致喉咙

黏膜变得干燥，容易受到刺激，从而引发

咽喉炎。 7.鼻喉炎症：鼻喉炎症，如鼻窦

炎或过敏性鼻炎， 可以导致咽喉炎的发

作，因为炎症可能会向下扩展到喉咙。 8.

过度吸烟和酗酒： 长期过度吸烟和酗酒

可能会增加患咽喉炎的风险， 因为它们

可以损害喉咙黏膜。

三、预防咽喉炎的方法

虽然咽喉炎可能无法完全预防，但可

以采取一些措施来减少患病的风险。 以

下是一些预防咽喉炎的方法：1.避免接触

感染源： 尽量避免与感染咽喉炎的人密

切接触， 特别是在感染者咳嗽或打喷嚏

时。 2.手部卫生：保持良好的手部卫生，

经常用肥皂和水洗手， 尤其是在接触眼

睛、 鼻子或嘴巴之前。 3. 避免过度用嗓

子：避免长时间大声喊叫、唱歌或讲话 ，

以减少喉咙受到刺激的机会。4.戒烟和限

制酒精消耗： 吸烟和过度酗酒可以损害

喉咙黏膜，增加患咽喉炎的风险，所以要

戒烟和限制酒精消耗。 5.空气质量：尽量

避免长时间暴露在有害的空气污染物

中， 使用空气净化器来改善室内空气质

量。 6.补充液体：喝足够的水有助于保持

喉咙黏膜湿润，减少受到刺激的机会。 7.

避免过度咳嗽：如果你有咳嗽，尽量采取

正确的咳嗽方式，用手遮住口鼻，以减少

传播病原体的风险。 8.加强免疫系统：通

过均衡饮食、 足够的锻炼和充足的睡眠

来加强免疫系统， 可以帮助身体更好地

抵抗感染。 9.遵循医嘱：如果你患有慢性

鼻喉炎症或其他相关健康问题， 遵循医

生的建议和治疗计划， 以减少咽喉炎的

发作风险。

通过本指南， 我们希望为您提供更

深入的咽喉炎知识，包括其症状、原因和

预防方法。 虽然咽喉炎通常是一种自限

性疾病， 但正确的预防和管理可以减少

不必要的痛苦和不便。 如果您或您的家

人患有咽喉炎或其他健康问题， 务必咨

询医生以获取专业建议和治疗。 健康是

最宝贵的财富， 让我们一起保持身体健

康和舒适。

（作者单位：河北省文安县医院耳鼻喉科）

使用中药应注意什么

□

马晓燕

中药作为我国传统的药物治疗方式，在

千百年来一直发挥着重要的作用。 然而，随

着现代医学的不断发展，人们对中药的认知

也在不断提升。 正确使用中药不仅可以发挥

其独特的疗效，还能减少潜在的风险。 本文

将从中药的基本概念、正确选用、合理搭配

和注意事项、中药的煎煮与服用方式几个方

面，为大家提供一份全面的中药科普指南。

一、中药的基本概念

中药，是指从植物、动物、矿物中提取的

药用物质，包括中草药、中草药配方颗粒、中

成药等。 中药治疗的理论基础主要有中医基

本理论、中医诊断学、中医方剂学等。 在选择

中药前， 了解中药的基本概念十分重要，这

有助于更好地理解中药的治疗原理。

二、正确选用中药

1.辨证施治：中医治疗强调辨证施治，

即根据患者的具体症状和体质特点， 选用

相应的中药。 同一种疾病在不同个体中可

能表现不同的症状，因此，中药的选择需要

因人而异。

2.了解药性归经：中药有其独特的药性

和归经，包括寒热、苦甘、归心、肺、肝、脾、胃

等。 在使用中药时，应根据患者的体质和病

情，选用适宜的药性和归经，以达到治疗的

最佳效果。

3.遵循中药配伍规律：中药的搭配需要

遵循一定的规律， 如草木之性相似宜同类、

异类宜相配、相似者宜少量、异类者宜相宜

等。 合理的中药搭配可以增强药效，提高治

疗效果。

三、合理搭配中药

1.个体差异：每个人的体质和病情不同，

因此中药的搭配需要因人而异。 医生在开方

时应充分考虑患者的个体差异，制定个性化

的中药处方。

2.注意副作用和禁忌症：不同的中药在

一些情况下可能会产生副作用，或者有禁忌

症。 在搭配中药时，医生需要仔细了解患者

的过敏史、用药史等信息，避免潜在的风险。

3.药物相互作用：一些中药在同时使用

时可能会发生相互作用，影响药效或增加不

良反应的风险。 因此，在搭配中药时，医生需

要综合考虑各种因素，避免不良的药物相互

作用。

四、注意事项

中药使用应当遵循医生的嘱咐， 按照规

定的剂量和用法用药。 患者不应擅自增减药

量或更改用法，以免影响疗效或产生不良反

应。 中药治疗需要定期复诊，以便医生根据

患者的病情调整药物剂量和方案。 患者在用

药期间要积极配合医生的治疗计划，及时向

医生反馈病情变化。

五、中药的煎煮与服用方式

1.煎煮方法：水煎法是一种常见而重要的

提取有效成分的方式。 每一种中药材都具有

独特的药性和特点，因此对水温和煎煮时间

的要求各有不同。 医生在开方时，会根据患

者的病情和体质特点，精确指导煎煮的具体

方法， 包括水温的选择和煎煮时间的掌控。

患者在家中煎煮中药时， 需认真遵循医嘱，

仔细操作以确保中药的疗效。 正确的水温和

煎煮时间不仅有助于最大限度地释放中药

的有效成分，还能避免药性的损失。 此外，患

者应注意选用适当的煎煮器具，保持器具的

清洁卫生，以避免杂质污染影响药效。

2.煎煮器具：在中药的煎煮过程中，选择

合适的煎煮器具对于确保中药疗效至关重

要。 常见的煎药器具包括砂锅、陶罐等，而选

择合适的器具能够更好地维护中药的药性

和有效成分。 首先，砂锅因其独特的导热性

能，被广泛应用于中药煎煮中。 然而，使用砂

锅时需留意其清洁卫生，以免附着的残渣影

响中药的纯度。 陶罐则因其不易产生有害物

质，常用于煎煮一些贵重的中药材。 在使用

煎煮器具时， 患者应该保持器具的清洁，并

确保没有残留的洗涤剂或异物。 此外，为了

防止交叉感染， 最好专用一套煎煮器具，避

免不同中药之间互相污染。（三）饮用方式：

煎好的中药一般呈现为药汁，患者应在医生

建议的时间内将其温热饮用。 不同中药有不

同的饮用方式，有些需要空腹服用，有些则

需要饭后服用，患者应按照医生的建议进行

正确的饮用。

六、结语

中药作为我国宝贵的医学遗产， 在现代

医学体系中仍发挥着重要的作用。 正确使用

中药不仅有助于治疗疾病，还能减少潜在的

风险。 通过了解中药的基本概念、正确选用、

合理搭配和注意事项，我们可以更好地掌握

中药的使用方法，为中医药的传承和发展贡

献力量。 希望这份中药科普指南能够为广大

读者提供有益的参考，促进中药在现代医学

中的更好发展。

（作者单位：四川省北川羌族自治县中

羌医医院）

产后的科学护理方法

□

蒙彩圆

产后是一个新生命诞生的奇迹时刻，然

而， 新妈妈们往往在繁忙的喜悦中忽略了自

身的健康。科学护理产后，不仅关乎妈妈自身

的身体康复， 更涉及到新生儿的成长和家庭

的幸福。本文将从四个关键点出发，为新妈妈

们提供科学合理的护理建议， 助力她们在产

后保持健康与快乐。

一、合理的饮食与营养

产后是女性身体经历巨大变化的时

期， 恢复期内的新妈妈们需要更加注重饮

食的合理搭配， 以促进身体的康复和维持

良好的健康状态。首先，新妈妈们应注重摄

取易消化的食物，如清淡的粥、面条等，有

助于减轻胃肠负担，促进肠道蠕动。 同时，

富含蛋白质的食物也是不可或缺的， 它对

于修复受损的组织、 促进肌肤的恢复具有

重要作用。鸡肉、鱼类等瘦肉是优质蛋白的

良好来源，可供新妈妈们选择。在合理的食

物搭配中， 新妈妈们要确保足够的维生素

和矿物质的摄入，这对于促进新陈代谢、增

强免疫力至关重要。 蔬菜和水果是丰富的

维生素和矿物质的来源， 建议选择深色蔬

菜和水果，如菠菜、胡萝卜、蓝莓等，以确保

全面的营养补充。同时，产后适度摄取含有

丰富纤维的食物，有助于促进肠道蠕动，防

止便秘的发生。不仅如此，充足的水分摄入

对于产后康复至关重要。 产妇在分娩过程

中失去了大量的水分， 及时补充水分有助

于促进体内代谢废物排除，维持体液平衡。

二、适度的锻炼与体力恢复

科学合理的锻炼可以在产后迅速启动

身体的自我修复机制，促进血液循环，有助

于恶露的排出，减轻产后的不适感。适当的

运动还能调整激素水平， 降低产后抑郁的

风险， 使新妈妈们更好地适应新的生活状

态。初期的锻炼可选择一些轻松、简单的产

后恢复操，例如产后瑜伽和产后体操。 这些

运动能够有助于恢复核心肌群的力量，改

善姿势，减轻腰背部的负担。 逐渐增加运动

强度，可以从简单的散步开始，逐步过渡到

适度的有氧运动，如慢跑、游泳等。 在运动

过程中， 注重呼吸的协调， 保持舒适的状

态，防止过度劳累。

然而， 妈妈们在进行产后锻炼时务必在

医生的指导下制定合适的锻炼计划。 产后身

体状况因人而异， 不同的体质需要不同的运

动强度和方式。 医生可以根据个体差异和产

后恢复情况提供专业的建议， 确保锻炼过程

中不会对身体造成不适。 避免过于激烈的运

动，对于产后康复更为关键，以免引发不必要

的伤害。

三、心理健康的重视

产后的心理健康同样至关重要。 新妈妈

们在育儿的同时，往往面临着身体变化、生活

节奏的调整等多重压力。因此，要注重情绪的

调节，保持良好的心态。可以通过与亲友的交

流， 参与产后心理咨询等方式来缓解产后的

紧张情绪。此外，定期的休息和足够的睡眠对

于提升心理素质同样非常重要， 妈妈们不妨

委托家人或朋友协助照顾宝宝， 争取更多的

休息时间。

四、建立科学的母婴亲子关系

科学护理产后， 母婴亲子关系的建立至

关重要。 这不仅有助于新妈妈们更好地履行

育儿责任， 也对宝宝的健康成长和整个家庭

的和谐起到积极的推动作用。

1. 新妈妈们在产后应积极参与育儿过

程。 通过亲自照顾宝宝， 建立亲子关系的基

础。这包括喂养、洗澡、换尿布等日常活动，这

些亲密接触有助于增进妈妈与宝宝之间的感

情。 新妈妈们可以在这个过程中学到很多关

于宝宝需求的信息，提高育儿的信心和经验。

2.亲子沟通也是建立科学亲子关系的重

要一环。尽早与宝宝建立良好的沟通方式，包

括眼神交流、语言互动等，有助于促进宝宝的

语言发展和情感表达能力。此外，关注宝宝的

反应和需求，及时响应，有助于建立宝宝对母

亲的信任感，形成稳定的依恋关系。

3.科学的母婴亲子关系还需要关注宝宝

的全面发展。除了满足生理需求外，新妈妈们

还可以通过游戏、音乐、阅读等方式，促进宝

宝的智力、情感和社交能力的发展。积极参与

这些亲子活动，有助于增进亲子之间的默契，

共同创造温馨、有爱的家庭氛围。

4.在建立母婴亲子关系时，新妈妈们还

可以寻求专业的育儿建议和支持。 与其他经

验丰富的父母、亲子教育专家交流，获取更多

科学的育儿知识， 为建立良好的母婴亲子关

系提供更多有益的参考。

五、结语

科学护理产后， 不仅是对新妈妈们身体

的呵护，更是对整个家庭幸福的关切。在这个

特殊的时刻， 妈妈们需要关注自己的身体状

况，同时培养科学的育儿观念。通过合理的饮

食、适度的锻炼、健康的心理状态以及良好的

母婴亲子关系，我们可以迎接更加健康、幸福

的产后生活。 让我们共同为每个家庭的幸福

助力， 让每一个新生命在温馨的家庭中茁壮

成长。

（作者单位：广西河池市宜州区人民医院）

咽喉炎的症状、原因和预防方法
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