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警警惕惕过过敏敏性性咽咽喉喉炎炎
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【健康红绿灯】

绿灯

研究发现， 时常闭上眼睛休
息， 可以很好地保护眼睛的泪液
膜， 使之更少蒸发水分， 帮助眼
睛更加敏锐 、 更加清晰 。 在工
作、 生活中可以见缝插针闭眼休
息， 如闭眼打电话， 闭眼思考、
构思等 。 每小时要放下手头工
作， 闭眼休息3-5分钟。 或眺望
远处绿植， 再俯视地面或观看近
物， 如此反复3-5次， 能快速帮
助眼肌放松、 缓解眼部疲劳。

红灯

大部分落枕都是因为腋下压
力神经被压迫导致的， 腋下神经
与脖子神经相连， 如果睡觉时没
有顺利翻身， 持续压迫腋下， 就
会造成落枕 。 有效缓解落枕不
适， 可以试试这三个动作： ①用
手指按揉腋下部分； ②抬起落枕
侧手臂， 向后提拉并保持20秒；
③将落枕侧手臂向上抬起。

打喷嚏不要猛扭头

打喷嚏时， 有些人为了避免
飞沫四溅的尴尬， 出于礼貌会习
惯性猛地扭过头去。 但如果扭头
太过突然， 转头和打喷嚏外力相
加， 椎动脉会受到明显牵拉。 如
果动脉本身恰好存在一定的缺
陷， 就可能导致动脉夹层分离，
诱发脑梗。

吃得晚更易饿

进食后血糖会升高， 身体会
分泌胰岛素来控制血糖， 把多余
的血糖带到肝脏合成糖原或脂
肪。 若前一天临睡前吃得太多，
又是高糖高脂食物， 第二天的饥
饿感可能就越明显。 因为， 这类
食物会引起胰岛素长时间过量分
泌， 带走身体里更多的血糖， 甚
至可能导致晨起低血糖。 建议晚
餐不要吃得太晚， 晚上6点半左
右吃， 最好别超过8点。

睡觉落枕3个动作给脖子“解锁”

闭目休息最养眼

□本报记者 陈曦

丰台区市场监管局

多举措开展夏季食品安全
专项检查工作

随着近期气温逐渐升高，
食品安全隐患进入多发期、 高
峰期。 为有效防止食品安全事
故发生， 保障消费者 “舌尖”
上的安全， 丰台区市场监管局
丰台街道所多举措开展夏季食
品安全专项检查工作。

开展食品销售环节集中整
治

加大对超市、 市场及各类
食品经营户的集中整治， 加强
对食品销售企业进货索证索
票、 各项自律制度执行情况的
检查， 加强对散装食品、 畜禽
肉品的监管， 督促市场开办方
严格落实市场准入、 不合格食
品退出等制度。

督促食品经营者树牢食品
安全主体责任意识

强化对食品安全操作流

程、 食品贮存、 卫生管理的监
督检查和指导规范， 建立健全
食品安全管理制度和追溯机
制， 严格落实各项食品安全管
理制度。

强化宣传教育， 提高群众
食品安全意识

在日常检查的同时， 加大
对经营者的法律宣传力度， 进
一步增强食品经营者的主体责
任意识和守法诚信意识， 规范
经营行为， 营造人人关注、 参
与食品安全监管的良好氛围 。
同时提醒消费者在购买食品
时， 仔细查看生产日期、 包装
有无破损等， 如发现食品经营
者有违法行为或购买的食品有
腐败变质等不合格现象， 及时
拨打电话举报投诉。

（杨小纳）

·广告·
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健康在线
协协 办办

如何区分什么是过敏性
咽喉炎？

耳鼻瘙痒 当接触到花粉 、
粉尘时， 除了咽喉外， 耳鼻也是
最为敏感的部位， 会产生瘙痒不
适。

莫名疲劳 过敏会令人体感
到疲劳乏力， 整日睡不醒， 疲累
不堪。

流鼻血 过敏会连带导致鼻
腔出现炎症， 此时的鼻粘膜十分
脆弱， 连打喷嚏也容易引起流鼻
血。

听力下降 人体的五官是相
通相连的， 过敏性咽喉炎会给中
耳带来压力， 引起听力下降。

损害心肺功能 由于咽部粘
膜反复受到刺激， 患者多数可检
查出溶血性链球菌感染， 心肺功
能均受不同程度损害。

哮喘 咽喉过敏反应导致哮
喘 发 作 的 危 险 性 增 加 了 3倍 ，
80%哮喘患者伴有过敏性鼻炎。

牙龈出血 当过敏反应波及
牙龈时， 会导致牙龈红肿出血。
在刷牙、 咀嚼食物时唾液中带有
血丝。

过敏性咽喉炎的临床表现

刺激性干咳、 咽喉痒痛、 有
异物感……过敏性咽喉炎很少有
痰 ， 咳嗽严重时可伴有少量白
痰， 也没有上下呼吸道感染的诱
因， 但多伴有过敏疾病史。 因咳
嗽引起粘膜受损， 咽炎更严重，

咳嗽更加厉害， 由此恶性循环，
严重者甚至会发展成咳嗽变异性
哮喘， 甚至慢阻肺等严重呼吸道
疾病。

过敏性鼻炎是发生在鼻粘膜
的变态反应性疾病， 在普通人群
的发病率很高， 以鼻痒、 喷嚏、
鼻分泌亢进、 鼻粘膜肿胀为其主
要特点。 在临床中， 我们常会发
现过敏性鼻炎患者可能不仅仅表
现为鼻部不适， 也很可能伴有咽
喉不适， 咽痒易咳。 此时也要注
意过敏性咽喉炎及过敏性哮喘的
伴随可能。

如果您有以上几种情况， 请
您及时到耳鼻喉专科进行询问、
检查及治疗。 在此提
醒各位， 过敏

季， 不仅仅是打喷嚏、 流清涕、
咽痒， 刺激性咳嗽可能也需要引
起我们的注意， 很可能是过敏性
咽喉炎在作祟。

有针对性的治疗很重要

对因治疗 回避过敏原， 对
部分患者采用特异性免疫疗法。

药物对症治疗 抗组胺药 、
白三烯受体拮抗剂、 糖皮质激素
雾化治疗等， 长期存在反酸、 反
流、 胃动力差以及贲门口松弛患
者刺激性咳嗽期间可能会加重，
必要时需加用抑酸药。

其他治疗 用声用嗓的指导
及康复， 恐癌患者的检查性治疗

及心理疏导治疗。

咽喉疾病， 无论是过敏性咽
喉炎， 反流性咽喉炎， 还是慢性
咽炎， 若长期得不到及时有效的
治疗， 均会伴有一定程度的声音
嘶哑或是声音音调的改变， 所以
有针对性治疗很重要， 治疗后的
嗓音康复也不容忽视。

如何预防过敏性咽喉炎？

过敏性咽喉炎的治疗是一方
面， 预防也是十分重要的， 没有
好好保养咽喉， 再好的治疗也不
起效果。 咽喉不好的人日常生活
中可以这样做。

经常开窗通风， 保持室内合
适的温度和湿度。 如果没有开窗
的条件， 趁中午休息时间要到户
外走一走， 呼吸新鲜空气； 多多
参加体育锻炼 ， 提升自身抵抗
力， 避免呼吸道感染。

千万不要自己乱吃抗生素。
因为慢性咽炎并非细菌感染， 滥
用抗生素可能导致咽喉部正常菌
群失调， 引起二重感染。

饮食上要注意清淡， 避免辛
辣刺激。

日常饮茶， 保健养生。 日常
生活中以茶为饮品除可以预防和
改善治疗炎症外， 还能调节人体
机理平衡，清热解毒，消炎抗菌。

夏季天气炎热，户外活动多，
是儿童溺水的高发季节， 孩子溺
水时，5分钟内就可能失去意识，
最多10分钟就可能溺亡。 家长千
万不要马虎大意， 该如何避免溺
水发生？ 如何给溺水儿童施救？

孩子溺水征兆： 寂静溺水

孩子心智等各方面都不成
熟， 对于周边环境的危险性没有
判断力。 所以当孩子到河边、 池
塘玩耍时 ， 家长一定要放下手
机， 盯紧孩子， 最好让孩子远离
这些区域。

大多数儿童溺水时都是无声
无息的， 并不是所有孩子溺水都
会有呼救、 挣扎。 当孩子身体半
直立、 头顶露出水面、 脸在水下
时， 要小心他有可能处于 “寂静
溺水” 的状态， 爸爸妈妈一定要
时刻观察孩子状况， 进行救助。

发现孩子溺水， 建议用以下
方法救助溺水孩子 ： 要大声呼
救 ， 求助周边群众 ； 拨打 120、
110； 寻找周边较长物品比如绳
子、 树枝之类的， 让孩子抓住，
把他拖上岸； 寻找身边有浮力的

物品， 比如救生圈、 泡沫之类，
扔到孩子身边让他浮在水面。

儿童溺水正确的急救姿势

时间就是生命， 学会正确的
急救方法就能挽救孩子的生命。

孩子救上岸时， 如果有心跳
要及时保暖， 并让他保持侧卧姿
势。 如果呼吸心跳微弱， 也不要
慌， 应按照以下步骤进行急救：
首先把嘴巴鼻子里的杂物清理干
净， 保持呼吸道通畅， 然后采用
心肺复苏急救顺序 ， 具体方法
是： 让孩子扬头并抬起下巴， 从
而打开气道， 然后进行5次左右
口对口人工呼吸， 之后再胸外按
压30次左右。 如此进行循环。 胸
外按压的正确方式是： 如果溺水
者是婴儿， 用两个手指按压； 若
是儿童， 可以用双手掌或单手掌
的掌根位置进行按压。

这里要特别提醒大家， 千万
不要采取 “倒挂控水法”。 采用
这种方法容易让溺水孩子发生呛
咳， 导致胃里水倒流， 让情况更
加危急。

（刘畅）

夏季户外活动多 应谨防儿童溺水

大家都会认为， 鼻子或皮肤是过敏的重灾区， 其实咽喉也会因过敏而出现炎性病变。 如果咳
嗽持续两周以上， 甚至快一个月， 那么患上过敏性咽喉炎的概率很大。 首都医科大学附属北京康
复医院头颈疾病康复中心耳鼻咽喉科主治医师张蕾提醒， 不同的咽炎诱因不同， 治疗方案也就不
一样， 有针对的治疗， 效果才会立竿见影。


