
时值秋令，天气渐凉，渐
显干燥的天气使得不少人出现
咽喉不舒服，尤其是教师。新
学期已经开始，紧张的课程、
频繁的讲话，教师群体中出现

“喉咙痛、声音嘶哑”的情况
较为普遍。平日忙于传道、授
业、解惑的老师，该如何利咽
护嗓呢？

医生介绍，教师是职业用
嗓者，咽喉炎在秋季更易发
病，主要原因有下面四个因
素：

1.粉尘、烟雾等是引发慢
性咽喉炎的主要因素，天气较
干燥时，这些物质弥漫于空气
中，容易对咽喉部造成刺激。

2.秋意渐浓，昼夜温差增
大，倘若抵抗力下降，也容易
诱发咽喉炎。

3. 长期超负荷讲课及发
音方法不科学，使喉部和咽部
黏膜在强气流的冲击下，导致

局部充血、水肿，同时影响咽
喉部腺体的分泌，故而出现咽
部的干痛不适；发音方式不科
学者，还容易出现声音嘶哑。

4.秋季也是鼻炎的多发季
节，一些老师是鼻炎患者，过
敏性鼻炎发作时，可能合并出
现过敏性咽炎；此外，鼻炎发
作导致鼻塞，就需要张口呼
吸，温度比较低且没有过滤过
的空气直接刺激咽喉部，也可
引起咽喉炎。

那么，如何利咽护嗓法
呢？

适饮养生茶，不吃忌口
物。

桔冰梅饮：生甘草 6 克、
桔梗6克、乌梅5克、木蝴蝶5
克，冰糖适量，用开水冲泡后
当茶饮，适用于咽干、声嘶易
反复且痰少的人。

肉桂陈皮普洱茶：肉桂 2
克、陈皮 3克、熟普 3～4克，
开水冲泡后当茶饮，适用于咽

部异物感反复且畏寒、手脚易
发凉的人。

此外，建议多喝温开水，
以少量多次为宜，以保证咽喉
表面形成正常的湿润状态。同
时避免进食生冷、辛辣、酸味
食物，不吸烟，远离二手烟，
不随意使用药物，尤其是寒凉
药物，如胖大海、菊花、金银
花等。

平时做些按摩。课间或休
息时，可做些按摩来放松咽喉
部的肌肉群：在颈部中央稍上
方（相当于男性喉结处）为中
点，从上往下用大拇指轻推或
按揉，然后以喉结为中心，用
大拇指、食指和中指轻轻揉捏
该处及周围，每次按摩以五分
钟为一节，每天不少于三节。

另外，平时适当做些打呵
欠、咧嘴笑的动作，同时配合
伸舌头并左右摆动的动作，也
可达到放松咽喉部及舌根部肌
肉的目的。 据人民网

秋季为啥更易患咽喉炎
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冰激凌、糕点、巧克
力……这些食物让不少人
尤其女性朋友“欲罢不
能”。殊不知，大快朵颐
的同时，甜食也会让你更
容易长痘。

痘痘学名痤疮，目前
有非常明确的证据显示，
高血糖负荷饮食会加剧痤
疮，其机理可能是雄性激
素水平与血糖水平呈正相
关，皮脂分泌又受雄性激
素调控所致。此外，糖类
进入体内后，会改变表面
脂类成分，促进皮脂的产
生，食用甜食越多，皮脂
腺分泌就越旺盛，从而导
致皮脂腺中的厌氧痤疮杆
菌过度繁殖，并排泄出过
多的脂肪酸。脂肪酸附着

于毛孔内壁，不易脱落，
并因其“异物”属性遭到
人体免疫系统的围攻，从
而长出痤疮，或导致原有
的痤疮加重。糖类在人体
内 代 谢 时 需 要 B 族 维 生
素。糖类食物摄入多了，
B族维生素大量消耗，从
而成为痤疮加重的因素之
一。

因此，长痘痘的朋友
不妨想想最近是否冰激
凌、糕点吃太多了，如果
是，应该减少食用。可以
适当吃一些富含 B族维生
素的食物，如乳类、蛋
类、动物内脏、瘦肉等。
B族维生素促进皮脂新陈
代谢，有助于皮肤保持湿
润光滑。 据人民网

甜食吃多了易长痘

酸 奶 都 被 视
为健康食品，不
同风味酸奶的出
现更是让消费者
有 了 更 多 选 择 。
喝 杯 酸 奶 助 消
化，喝杯酸奶润
肠通便，喝杯酸
奶当加餐，感觉
热 量 低 又 不 会
胖 。 有 朋 友 生
病，要补充营养，喝牛
奶腹泻，喝酸奶更利于
消化……上述种种都说明
酸奶的好处真不少：既可
饱腹，又能增加营养。但
需要注意的是，并非所有
酸奶都有益健康，没有添
加糖或不必要添加剂的，
才是真正健康的酸奶。

牛奶加热后再降到人
体温度，就到了酸奶制作
的决定性过程——发酵。
这种温度是制作酸奶必不
可少的乳酸菌 （最常见的
有保加利亚菌和嗜热链球
菌） 最适宜的生长温度。
随着乳酸菌的生长，牛奶
中乳糖开始发酵，变成乳
酸，随着酸味加强，牛奶
的pH值降低。其中的奥妙
都在神奇的化学反应中。

健康酸奶是含有蛋白
质的低热量、高营养食
品，可谓是益处多多：增
强人体免疫力；保持健康
的肠道菌群，提高抵抗

力；缓解乳糖不耐症；帮
助预防某种癌症；减少坏
胆固醇；改善便秘等。

那么怎么挑选健康的
酸奶呢？先看酸奶的营养
成分，基本包括以下几
类：钙、蛋白质、脂肪、
碳水化合物（糖）。所有的
酸奶都含有一些天然糖，
也就是碳水化合物，但建
议消费者寻找每份少于 15
克糖的产品，糖含量越低
越好。举个例子：某品
牌，一瓶 250 克的酸奶，
每 100 克含 10 克糖，250
克就含 25克的糖。而《中
国居民膳食指南》 中建议
成人每天摄入的糖，不应
超过 40克。多数人认为含
有 10% 糖 的 酸 奶 口 感 太
甜。健康的酸奶每份中的
蛋白质克数应该多于糖。

此外，我们还要警惕
那些调味酸奶和噱头酸
奶。因为这些酸奶不仅含
糖量高，添加剂也更多。

据新华网

酸奶含糖少
饮用才健康

红豆、赤小豆由于外观相
似，经常被误认为同一种东
西。其实，它们的口感、用法
都不同。

从外观看，红豆体积较
大，多为圆柱形，呈暗棕红

色；赤小豆多为椭
圆形，较细长，平
滑 有 光 泽 。 硬 度
上，由于红豆硬度
较低，经过烹煮变
得粉糯，散发着独
特的豆香，可做成
红豆饭、红豆沙、
红豆蓉等。而赤小
豆的硬度较高，即
使长时间泡水后烹

煮，还是一颗颗很完整，煲煮
时不易烂，汤液较稀。

所以，红豆一般多用于日
常食用，有助补血养血，赤小
豆功效强些，非常适合入药。
中医认为，赤小豆性平，味

甘、酸，能利湿消肿、清热退
黄、解毒排脓。可单味煎服或
与猪苓、泽泻、茯苓皮等配
伍，用于治疗水肿胀满等病
证；也可与麻黄、连翘、桑白
皮等同用，调理湿热、黄疸等
问题。

赤小豆适宜各类水肿患
者，如肾脏性水肿、心脏性水
肿、肝硬化腹水、营养不良性
水肿以及肥胖症等患者食用。
此外，赤小豆适宜产后缺奶和
浮肿者食用，可单用赤小豆煎
汤或煮粥。由于赤小豆药性下
行，有消肿利尿效果，尿频、
小便清长、身体瘦弱、阴虚而
无湿热者最好忌食。 晚综

煮饭用红豆 入药选赤小豆

天气渐渐凉爽，微风带
来丝丝凉意的同时带走了水
分，干燥的天气导致身体各
种症状的频发。鼻塞、打喷
嚏、皮肤干燥瘙痒等症状让
人痛苦不堪。那么，这些症
状到底是过敏还是感冒呢？

过敏是临床上所谓的变
态反应，当然了，不是心理
变态，而是某种物质进入人
体或者接触到某种物质所引
起的一系列机体防御反应，
表 现 出 皮 肤 荨 麻 疹 、 打 喷
嚏、流清鼻涕等症状。临床
发现，在我国，平均十个人
里 就 有 三 个 人 患 过 敏 性 疾
病，人群发病率为三分之一。

那么，常见的过敏性疾
病有哪些？

过敏性鼻炎：过敏性鼻
炎即变应性鼻炎，是指特应
性个体接触变应原后，主要
由 介 导 的 介 质 （主 要 是 组
胺） 释放，并有多种免疫活
性细胞和细胞因子等参与的
鼻黏膜非感染性炎性疾病。
典 型 症 状 主 要 是 阵 发 性 喷
嚏，清水样鼻涕，鼻塞和鼻
痒。部分伴有嗅觉减退。

荨麻疹：荨麻疹是由于
皮肤、黏膜小血管扩张及渗
透性增加而出现一种局限性
水肿反应。临床上表现为大
小不等的风团伴痰痒，有时
可伴有腹痛、腹泻和气促等
症状。

食物过敏：暴露于某种
食物后反复发生的、由特定

免疫反应引起的不良效应。
食用某些食物后出现口唇肿
胀 、 咽 痒 、 咽 部 发 紧 、 胸
闷 、 气 短 、 皮 疹 、 皮 肤 肿
胀，最严重的可引起过敏性
休克、急性哮喘、喉头水肿
等危及生命的表现。

上呼吸道感染：除了眼
睛痒、鼻塞、打喷嚏、流清
鼻涕等症状，多伴有头疼、
发烧、肌肉酸痛、关节痛等
全身症状，一般 3～7 天可以
缓解，很少超过两周。感冒
多由病毒感染和细菌感染引
起，细菌感染可以用抗生素
治疗，病毒感染一般不需要
特殊的用药，有自限性。如
果病情严重可以用抗病毒药
物治疗。 晚综

鼻塞、皮肤瘙痒或是过敏


