
A7责编：王莉 版式：张艳 校对：张传辉2022年9月19日 养生堂

“发物”这个词，相信大家都不陌生，
尤其是刚动过手术的人，亲戚朋友都会
劝诫：“这个是‘发物’，你不能吃，那个对
伤口恢复不好，你也不能吃……”那“发
物”到底是个啥？

“发物”其实是中医特有的一个概
念，大多是民间经验总结而来。一些人
吃了某种食物后，诱发伤口红肿、溃烂、
或引发哮喘等呼吸道症状，这种食物就
成了“发物”。

现在多把容易诱发某些旧病或加
重现有疾病的食物统称为“发物”,多是
指辛辣、燥热、生冷、肥甘厚味的食物。

至于哪些情况下要忌食“发物”，要
因人、因病、因治法而异。如对于脾胃
虚寒者，蚌、螺、西瓜、鲜柿等寒性食物
即为“发物”；对于阴虚火旺者，姜、韭
菜、羊肉、酒、川椒、胡椒、辣椒等辛辣刺
激、温性之物即为“发物”；对于痰湿内
阻者，生冷水果、甜腻的食物即为“发
物”；对于气滞者，芋头、红薯、土豆等容
易产气之物即为“发物”。

总之，个人病情及体质的不同，要
禁食的“发物”也不尽相同，患者应在医
生的指导下科学地进食，不可一味被

“发物”困扰和束缚。 张蕊

忌食忌食““发物发物””，，
要因人因病而异要因人因病而异

典型症状：喉咙干痒、异物感，总想清嗓

有人把慢性咽炎对人的侵扰形容为“如鲠在喉、
如叶在贴”，总感觉喉咙有东西，咳之不出，吞之不
下，真是难受。

那么，是不是嗓子干痒、咳个不停，一定是得了
慢性咽炎呢？专家说，不一定。患者在出现咽喉不
舒服的时候，首先应及时到正规医疗机构耳鼻喉科
就诊。因为临床有很多疾病的表现和慢性咽炎很相
似，不能自己诊断，自己用药。

季节交替时节，慢性咽炎最容易复发。而秋天
气候比较干燥，更容易诱发这种疾病。一般来说慢
性咽炎患者的主要症状是咽部不适，干痒，有黏稠样
分泌物不易咳出，很少有咽痛；常有异物感，易干呕，
患者常常会有“清嗓”的动作；有时清晨起床后常会
吐出微量的稀痰，有刺激性咳嗽、声音嘶哑。

以上慢性咽炎症状尤其在说话稍多、食用刺激
性食物后或天气变化时加重。慢性咽炎的病程一般
在2~3个月以上，症状常反复，不易治愈。

这些原因可能招来慢性咽炎

秋天有“秋燥”之说，入秋后，随着天气逐渐变
冷，人们吸入的空气比较干燥，易受燥邪侵袭而伤
肺，同时空气中粉尘烟雾增多，刺激鼻腔咽喉部，从
而引发慢性咽炎。再者秋天早晚温差大，容易诱发
感冒等上呼吸道疾病，如果治疗不当也易造成慢性
咽炎的发生。

过敏性鼻炎、鼻窦炎患者，鼻涕会从鼻咽的位置
倒流至口咽部，反复刺激咽部，长此以往可能引起慢
性咽炎。

近年来因胃食管反流引起的慢性咽炎患者越来
越多。当各种原因导致食道下段括约肌松弛，胃内
容物和胃液等就可能反流到食管，甚至到达咽喉、气
管等部位，刺激咽部、气管，从而出现咽部不适、异物
感、慢性咳嗽等，尤其在饱食饭后、平躺等情况下，胃
酸反流机会明显增加，胃食管反流性咽炎的症状就
更加明显。

另外，长期烟酒过度，受粉尘、有害气体刺激，教
师、歌唱者等长期过度用嗓者，都是慢性咽炎的易发
人群。

不知道你有没有这样的体会，就是越紧张焦虑
或失眠，就越觉得咽喉发干发痒。研究也发现，长期
急躁、焦虑、紧张者更容易出现慢性咽炎。

别乱用抗生素，对症治疗

因为慢性咽炎多数并非细菌感染，一般不需要
使用抗生素治疗。关键是及早发现及早治疗，消除
致病因素，清除其他上呼吸道疾病病灶。要积极治
疗与咽喉炎相关的疾病，如鼻炎、鼻窦炎、慢性扁桃
体炎、反流性食管炎等。咽干、咽痛者可适当使用一
些含片，选用一些清咽利嗓的中成药；也可使用含漱
液如复方硼砂溶液、呋喃西林溶液等，有助于清洁口
腔，减轻或消除症状；超声雾化也有助于减轻症状。

防治慢性咽炎，多管齐下

对于慢性咽炎患者，在采取药物治疗的同时，还
应在日常生活中采取一些预防措施，以降低患病率
或减少复发。专家给出以下几点建议。

首先，在日常生活中，要加强锻炼、规律作息、饮

食均衡，形成良好的生活习惯，增强机体免疫力。
防治慢性咽炎要做到多饮水，保持呼吸道的湿

润，并经常用盐水、专业漱口水漱口，及时正确刷牙，
注意保持口腔卫生清洁，保持室内合适的温度和湿
度。

饮食上需注意：烟酒最好不要碰，饮食清淡，忌
辛辣之物，过冷、过甜的东西也尽量不吃；多吃新鲜
的食物或含蛋白质丰富的食物。食疗宜选用清咽利
喉为主的食物，如清热蔬果，萝卜、青菜、柿子、荸荠
等。

平时还要注意用嗓卫生，不要长时间用嗓。尽
量减少感冒的次数，以防诱发慢性咽炎。

特别提醒：
润喉片不能长期吃

嗓子不舒服的时候，不少人把润喉含片或润喉
糖当做“灵丹妙药”，其实，润喉片最多在炎症发作急
性期使用5天~7天，不建议长期服用。

润喉片对慢性咽炎本身其实是治标不治本的。
一些含片里含有药物成分，有消炎、止痛的作用，长
期滥用，会扰乱口腔的内在环境，造成菌群失调，可
能加重炎症，诱发溃疡、引发胃部不适及消化功能不
良等病症。最好在专科医生的指导下，规范、科学用
药。 刘威

秋风起 气候燥

小心慢性咽炎来袭小心慢性咽炎来袭
李嘉患有慢性咽炎多年，一到秋天，喉咙干痒、异物感等症状就自动找

上门了，很是困扰。最近的天气有些任性，早晚温差大，空气干燥，不少人
的慢性咽炎又复发了。耳鼻喉科专家提醒，秋季是慢性咽炎的高发期，一
定要多注意预防，而且仅靠吃润喉含片等起不到根本性防治作用。

“中年发福”一直是困扰很多中年人的问题，明
明年轻的时候挺瘦的，可是到了中年之后，不知不
觉就变得大腹便便，肚子挺得老高，下巴堆积了好
几层肉。发胖就发胖吧，年轻的时候发胖，稍微控
制一下就瘦下来了，可是到了中年，肥肉好难减。

这是为什么呢？
从人体结构来看，随着年龄的增长，身体在安

静状态下所消耗的生存所需热量也越来越少，即基
础代谢率慢慢降低，代谢消耗的能量减少，这是一
种衰老现象。随着人体的衰老，关节的活动和活动
范围变得越来越小，人的肢体动作变小，致使身体
活动变少，在不知不觉中肌肉迅速减少，结果导致
热量消耗减少了很多。若饮食习惯并没有明显改
变，饭量还和以前差不多，那么多吃的那些饭就变
成了脂肪。

怎么做才能不发福？基础代谢率因人的性别、
年龄和体重而异，大致标准为：男性，40多岁，体重
70 公斤，约为 1600 大卡；女性，40 多岁，体重 55 公
斤，约为1200大卡。

举例来说，若基础代谢率下降2%，对男性而言，
每天会有32大卡热量消耗不掉，一年会剩余11680
大卡的热量，如果全部都转化为脂肪，约1298克，也
就是约胖了1.3公斤。如果不让多余的热量转化成
脂肪过夜，那么一天多出来的32千卡热量，只要花
上10分钟，用拖地或是健步走就能消耗掉。若要甩
掉一年累积下来1.3公斤的脂肪，慢跑约得花上24
小时，拖地或健步走约得花上61小时。这就是所谓
的聚沙成塔，小沙子可以轻易拍掉，不过脂肪一旦
聚集形成，要移动，就需要消耗大量活动。

回到一开头的问题，每天10分钟的健步走和每
年坚持慢跑24小时，哪个比较能落实？每天勤动身
体，让脂肪不过夜，这就是击败“中年发福”的诀
窍。 北岩
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