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健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拨打 12320

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。该如何利咽护嗓呢？

据介绍，但凡有的职业是用嗓者，咽
喉炎都易发病，主要原因有下面两个因
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，容易对咽喉部造成刺激；

2. 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长期冲
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；

医生为老师们推荐如下DIY利咽护嗓
法宝：

1.适饮养生茶，不吃忌口物

A 柑桔冰梅饮：生甘草6g、桔梗6g、乌
梅5g、木蝴蝶5g，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
老师。

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

部异物感反复且畏寒、手脚易发凉的老师。
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。

2.平时做些小按摩

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5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。

3.休声护嗓
此外，还需注意讲课方式，使用适当的

语速和语调，尽量平和说话，如需大声说话
最好使用扩音器来帮助，避免大声喊叫、扯
着嗓子说话，课时较多时，应充分利用课间
来休息以避免过度用嗓。

（据《羊城晚报》）

话说多了伤喉

王女士6岁的儿子小浩有过敏性鼻炎，
为缓解孩子鼻塞的症状，刘女士在网上买
了一个捏挤式洗鼻器放在家里，每天用生
理盐水给孩子清洗鼻腔。坚持洗了一段时
间后，孩子鼻塞的症状确实有所缓解。

2月份以来，刘女士发现儿子看动画片
时把声音开得很大，喊他吃饭都听不见，她
赶紧带孩子到医院耳鼻喉科就诊。检查显
示，小浩听力下降，确诊为分泌性中耳炎。

医生解释说，耳鼻喉是相通的，鼻腔和
中耳有个通道叫咽鼓管。在冲洗鼻腔时如
果用力过大，鼻咽部的细菌和病毒有可能
逆流到中耳引发感染。中耳炎如果没有及

时治疗，停留在耳朵里的积液慢慢变黏稠，
耳朵就像被胶水充填起来一样，形成胶耳，
听力会受到不可逆的损伤。

为此，医生提醒，虽然生理盐水洗鼻可
以缓解鼻炎症状，但操作不当会增加中耳
炎的风险。考虑到孩子的配合度不是很好，
不建议6岁以下的儿童使用捏挤式冲洗器
洗鼻，可以选用罐装嵌压式生理海盐水冲
洗鼻腔，冲洗次数也不能太频繁，以免造成
鼻黏膜损伤。如果孩子注意力不集中、反应
迟钝，或反映耳朵闷胀、有水声，家长应引
起重视，及时带孩子到耳鼻喉科进行全面
检查。 （据《大河报》）

周末补觉不能偿还睡眠债
很多人工作日天天熬夜，想着周末

再把觉补回来，而美国一项新研究发
现，周末补觉很难弥补平时熬夜带来的
健康问题，甚至可能比持续睡眠不足危
害更大。

美国科罗拉多大学博尔德分校的研
究人员2月28日在美国《当代生物学》杂志
上发表论文介绍说，他们征召了36名18岁
到39岁的健康志愿者，并将这些人分为三
组。第一组连续9晚保证9小时充足睡眠；
第二组连续9晚每晚睡眠5小时；第三组前
5天每晚睡眠5小时，中间两天不限时睡
眠，最后两天恢复每晚睡眠5小时。

结果显示，第二组和第三组均出现了
夜间进食增多、体重增加、胰岛素敏感性
降低的情况；补觉组在不限时睡眠的两天
中相关指标稍有改善，如夜间进食减少，
但一旦恢复睡眠不足的作息方式，这些改
善就会立即消失。

研究还发现，最终补觉组的某些健康
检测结果甚至比连续熬夜组更差。例如，
连续熬夜组的胰岛素敏感性平均降低了
13%，补觉组的胰岛素敏感性则降低了9%
到27%不等，其中肌肉和肝脏的胰岛素敏
感性比其他两组更低。

论文通讯作者肯尼思·赖特说，研究
表明，进食时间以及生物钟地来回改变可
能对身体更为不利，工作日熬夜、周末补
觉这种常见行为“并不是一种有效的健康
策略”。赖特说，周末补觉或许会对偶尔熬
夜的人有好处，这还有待进一步研究，但
目前已知的是，有规律的作息非常重要，
人们还是应该尽可能每天睡足7小时。

（据新华社报道）

缓解春困喝紫苏薄荷鱼头汤
春天天气温暖，容易出现昏昏欲睡的

春困现象，给大家推荐一款鱼头汤。
材料：鱼头1个，鲜紫苏叶30克，鲜薄

荷叶10克，生姜30~50克，葱段、胡椒粉、食
盐、花生油各适量。

做法：先将鱼头对半切开，用油煎至
两面金黄后，加入开水，煮至鱼汤呈乳白
色。加入鲜紫苏叶、鲜薄荷叶、葱段、胡椒
粉和食盐即可。

功效：紫苏有发表散寒、芳香化湿的
功效，且能去鱼腥味。薄荷能发散风热、疏
肝解郁。搭配鱼头和生姜、胡椒粉可解春
困。 （据《健康报》）

窝沟封闭不等于与蛀牙绝缘
“帮助儿童预防蛀牙应从家长监督和

医生干预两方面入手。”口腔专家介绍说。
家长要鼓励孩子少吃碳水化合物含量过多
的食物，还应多咀嚼粗纤维的食品。医生则
可以给予孩子提供一些预防或治疗措施，
包括做窝沟封闭、定期涂氟等。

凡是有深窝沟的牙齿，无论是恒牙和
乳牙，都建议进行窝沟封闭。对恒牙来说，
6～10岁都是比较合适的年龄段。牙科大夫
表示，等到孩子的牙齿完全萌出口腔，窝沟
完全暴露就可以进行窝沟封闭。窝沟封闭
可以降低蛀牙的发病率，但并不代表做了
就安全了。如果护理不得当，它可能就会

“卷土重来”。为此，大夫提醒家长，做完窝
沟封闭之后，每3到6个月要带孩子定期复
查，以确保封闭剂是否完好，并尽早处理早
期病变。 （据《大河报》）

胰岛素注射不当影响疗效
近年来，糖尿病的发病率及患病率呈

逐年上升趋势。天津泰达国际心血管病医
院内分泌科主任葛焕琦提醒，患者在使用
胰岛素注射治疗时，在注射剂量、注射部位
选择等方面应注意规范，避免影响疗效。

作为糖尿病治疗的重要手段之一，胰岛
素的使用在我国已经相当广泛。葛焕琦表
示，临床发现相当部分患者胰岛素使用并不
规范，这会在一定程度上影响治疗效果。

首先在胰岛素注射部位选择上，葛焕
琦说，按吸收速度依次排列为腹部、臂部、
大腿外侧、臀部。腹部吸收最快，也是最佳
选择。长、短效胰岛素在注射时间上也是有
区别的。其中，短效门冬起效快，餐前注射
即可进餐；长效甘精作用久，睡前注射。

“在使用剂量上一定要谨遵医嘱，不能
自行随意用药。”葛焕琦说，用药期间要保
证规律饮食、适量运动，以预防低血糖。规
律检测血糖并记录数据，便于随诊和治疗。

胰岛素在储存上也是有讲究的。未开
封的在2摄氏度到8摄氏度环境下冷藏保
存，不要冷冻。开封后25摄氏度以下常温保
存，有效期为开启后28天。

葛焕琦还提醒，每次注射要更换部位，
针孔之间距离至少1厘米，避开硬结与疤
痕，以免影响吸收效果。

在科学治疗外，葛焕琦建议每个人都要注
意控制体重，改善饮食结构；管理好情绪，避免
长期处于紧张、焦虑的精神状态；减少熬夜等
不良生活习惯。通过生活中方方面面的注意，
尽可能远离糖尿病的困扰。（据新华社报道）

6岁以下儿童慎用捏挤式洗鼻器


