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中医治疗慢性咽炎主要分为

内治法、外治法两种。

◀◀◀内治法

内治法是通过判断患者是因

为什么因素导致的病症，而后进行

针对性的治疗。如肺阴亏虚的患

者，一般会使用养阴清肺汤来养

阴、清肺、利咽进行治疗；肺肾阴虚

者多使用参麦地黄汤等滋阴润肺

等。慢性咽炎在急性发作期一般

会使用银翘二陈汤进行治疗，而慢

性后延伴有声带小节的患者，会使

用参芪散节汤加减进行治疗。

◀◀◀外治法

外治法主要包括雾化疗法、含

漱、针刺以及穴位贴敷等。其中雾

化疗法是使用中药进行煎制，而后

将液体倒入小喷瓶内，对咽喉部进

行喷用。

含漱法是利用中药对患者的

咽喉进行含漱，以此来达到消炎、

杀菌的目的，缓解局部充血。

针灸一般会选取少商穴、少泽

穴、内庭穴等进行针灸，部分炎症

较重的患者，需要配合药物进行联

合治疗。

穴位敷贴会选择太溪穴、足三

里、三阴交等部位进行。

慢性咽炎患者日常可以试着

冲泡一些适用于慢性咽炎的中药。

菊花 菊花具有清热解毒、疏

风平肝的作用，适用于慢性咽炎以

及咽喉肿痛的患者，但本身阳虚体

质的人群要慎用。

桔梗 桔梗具有宣肺利咽、祛

痰排脓的作用，可帮助让咽喉处的

痰液尽快排出，缓解咽喉部不适。

胖大海 胖大海具有清热、润

肺、解毒、利咽的作用，对于慢性咽

炎患者可适度缓解。但脾胃虚寒、

风寒感冒以及糖尿病人群，不建议

食用。

麦冬 麦冬具有清热作用，可

帮助润肺止咳，治疗因燥热而导致

的浓痰、咳嗽等。

金银花 金银花对于温热发

病、热毒血痢等症有不错的效果。

慢性咽炎治疗起来有很大的

难度，所以对于该病一定是预防大

于治疗，那在生活中该如何去预防

慢性咽炎呢？

首先，日常要减少对于咽喉部

的刺激，戒烟限酒、少喝咖啡和浓

茶，可适当多吃些蛋奶、瘦肉等，保

证身体摄入充足的营养，增强抵抗

力，同时要注意饮食以清淡为主。

其次，要注意做好保暖，尤其是在

换季温差较大的时候避免感冒，很

多慢性咽炎就是由于口鼻疾病演

变而来的。其三，要多喝水，充足

的饮水量可对咽喉起到冲刷作

用。最后，用嗓较多的人群要注意

避免长时间大声高歌、讲话，感觉

嗓子不适时，要及时休息。

食疗方法对于治疗慢性咽炎

有一定的效果。

玉米须茶 玉米须茶含有丰

富的维生素，且对于止咳化痰、润

肺平喘有较好的效果，可帮助防治

慢性咽炎。

麦冬茶 麦冬味甘、性微寒，

具有养阴润肺、生津益胃的作用，

咽喉不适的人群日常可用麦冬煮

水喝。

清音茶 清音茶是用胖大海、

蝉衣、石斛、薄荷冲泡而来的，该茶

具有养阴润喉、利咽开音的作用。

（黄 娜）

夏季，许多人都有午睡的习惯，那么，午睡

究竟该怎样睡才健康呢？

午睡不多余。24小时内人有两个睡眠高

峰——凌晨 2 时左右和午后 13 时左右。午睡

其实是顺应了生物钟的运转定势，是正常生理

机能的呼唤。特别在炎热的夏季，适当午睡对

身体恢复疲劳极其有利。

午睡时间以少为宜。研究者认为，午睡少

则 15分钟，多则不超过 60分钟。这样的小睡

既可以让精疲力竭的大脑有片刻小憩的机会，

又不会因太长时间的酣睡让人越睡越困，以致

影响夜间的睡眠。

午睡注意事项。有五种人不适合午饭后

立马睡觉：一是体重超过标准20%的老年人；二

是血压过低的人；三是血管系统有严重障碍的

人；四是因血管变窄经常头晕、头昏的人；五是

时常失眠的人。专家建议，这些人最好“饭前

小睡”，先喝点牛奶，吃点水果，小睡 30分钟再

起来吃午饭，这样可避免午饭引起的“胃脑争

血”。

坐着午睡伤大脑。人入睡后，由于心率变

慢、血管扩张、血液循环相对缓慢。坐着午睡，

不仅会加重大脑缺血，使人午睡后出现头晕、

耳鸣、视觉模糊、腿软等症状，还会压迫腰、腿、

臀部的血管和神经，时间长了易引起坐骨神经

及下肢静脉曲张等疾病。 （泽 川）

夏天，阳光炙烈，戴太阳镜的人多了起

来，有的人把近视眼镜也换了变色镜片，一天

到晚戴在眼上。还有人为了追求时髦，把太

阳镜作为一种装饰品，不分场合眼不离镜，久

而久之就会使视力下降、视物模糊，严重的会

产生头痛、头晕、眼花和不能久视等症状，医

学专家将上述症状称为“太阳镜综合征”。这

种病体现为多种不适感觉，如早期在眼睛靠

近鼻子周围的部位有明显的麻木感和刺痛

感，呼吸时症状更加明显，很像感冒，还有人

感到像有小虫子在脸上爬走，上颌牙龈麻木，

上门齿感觉不适，局部血液循环不畅引起皮

肤炎症，眼睛酸胀，视力减退，大多在戴太阳

镜2-3周后出现。

预防“太阳镜综合征”，一是要正确选择

和合理使用太阳镜。不要选择大框架眼镜，

因为这种框架多是进口的，是根据外国人脸

型设计的，而我国成年人双瞳孔的距离多数

小于进口的大框架眼镜的光学中心距离，佩

戴这种眼镜会增加眼球调节功能的负担，损

害视力。而街边小摊上的廉价太阳镜，制作

十分粗糙，镜片厚薄不一，颜色也不均匀，光

学性能很差，戴上后容易引起头痛、眼痛、眼

疲劳等不适感，经常戴这种劣质太阳镜，极易

导致视力下降。其次，尽可能不戴大型太阳

镜。必须戴时要缩短戴镜时间，摘镜后用手

掌沿眼眶、鼻部两侧按摩 10-20次，一旦出现

不适症状，应立即停止戴用。 （择 喘）

朋友聚餐，上的全是硬菜，快

吃完时，有人点了一大盆酸菜豆面

条。这是天水武山县的传统面食，

吃起来既有酸菜的醇香，又有豆子

独特的香味，顿时受到满桌欢迎。

武山渭河南岸的西梁山上干

旱少雨，除了小麦，多种扁豆。这

种扁豆不是四季豆，也不是长豆

角，而是一种豆科类粮食作物。这

种豆子营养价值很高，还具有清热

解暑的功效。

农谚“清明前后，种瓜点豆”。

清明一到，万物复苏，就到种植扁

豆的时节了。记得小时候，若是因

为病虫害的发生，地里的庄稼苗出

不全，又因为播种时节已过，就会

改种扁豆。扁豆生长周期短，耐瘠

耐旱，对土壤要求不高，无论山坡、

路旁，只要有泥土的地方，就能茁

壮成长。

那时，我经常和小伙伴们一起

去扁豆地里挖野菜、抓蝴蝶、摘嫩

豆角吃。扁豆的茎秆低矮，高不盈

尺，纤细的叶子挨挨挤挤，层层叠

叠。花序腋生，蝶形的花冠，花瓣

乳白，花心蓝紫，在绿叶的映衬下

格外耀眼，恰似振趐欲飞的蝴蝶，

让人喜爱。

“扁豆开花二十八，豆面饼子

噎嘴嚓。”扁豆开花后，再过 28天，

豆子基本就成熟了，在夏日阳光的

暴晒下，豆荚逐渐由绿变黄。扁豆

和冬小麦差不多一起成熟，麦子收

割上场，打碾装仓完毕，就到拔扁

豆的时候了。拔扁豆也是个技术

活，首先要抓住扁豆的根，如果只

抓到豆梢，可能会用不上力，不光

豆秆被拨断了，还会被豆角伤了手

指。扁豆角很小，比人的指甲稍大

点，每个豆荚里通常只有两三颗豆

子，颜色也不一样，有红有黄有褐，

形如鸡的眼睛，所以也被称为“鸡

眼豆”。这种豆子看起来并不起

眼，即使磨成面也黑里泛黄，但做

成面条吃起来却很筋道，有一股浓

浓的豆香，确实很好吃。

武山人喜欢吃面，几乎顿顿离

不开面。我们习惯做扁豆面时掺

和少量小麦面，这样擀出来的面薄

厚均匀，不易断裂。小时候的我经

常帮母亲烧火，母亲动作麻利地把

擀好的面折成几折，切成旗花面

片，煮进滚开的沸水锅里，几番翻

滚后，倒进提前炝好的浆水酸菜，

一锅酸菜豆面条就做好了。一家

人围坐在一起，调上鲜嫩的韭菜，

再放上红艳艳的油泼辣子，一碗酸

辣爽口、独具风味的豆面就好了。

也许由于扁豆产量低的缘故，

现在种扁豆的人很少了。但走进

武山县的大小饭馆，来一碗清冽酸

香的豆面条，顿感浑身舒服。

从老家返城时，我总不忘带些

家乡的扁豆面，再带些浆水引子做

成酸菜。然后像当年母亲那样，做

一锅酸菜豆面条，家里儿子媳妇、

孙子孙女都说好吃得很。

于我而言，扁豆之味早已植入

了我的味蕾，它既有家乡的味道，

又有母亲的味道，还有乡愁的滋

味，是任何美味都无法替代的。

（邓书俊）

扁豆之味

闽南是番薯之乡，闽南人称番

薯为“地瓜”，顾名思义是地里长出

的瓜，地瓜粥一年四季都是闽南人

家早餐餐桌上的老朋友，但夏季则

有可能是三餐常客。

将地瓜刨成丝，也有切滚刀块

的，但块状地瓜凉了口感会变硬，

刨丝的地瓜煮粥会更甜，口感也

好。刨成丝后与大米同煮，即为地

瓜粥。夏日早上先煮上一大锅番

薯粥晾着，趁着太阳还不是太热先

去地里干点农活，回来后两碗下肚

那是通体的舒畅。烈日炎炎，一日

上工回来，啥都不想吃，也吃不下，

炒上一盘空心菜，再来盘小葱拌豆

腐，就着番薯粥累趴了的味蕾马上

苏醒，所以番薯粥也是午饭，甚至

是晚饭。

番薯其貌不扬，甚至有时长得

“歪瓜裂枣”，但这并不影响它被人

喜欢。除了煮成番薯粥，也可煮番

薯甜汤，或者切片晒干再煮就是

“薯箍汤”，都是特有的消夏美食。

除了番薯粥，绿豆粥也是夏日

餐桌上的消暑朋友。先把绿豆择

干净，讲究点的绿豆与大米先后

下，不讲究的一锅烩，绿豆开花，白

米粘稠，趁粥热加点白糖，再打上

一大脸盆的井水，将整锅绿豆粥放

置在井水中。据说这样能锁住粥

的香气，而且热天里粥也不容易

馊。另一边从咸菜缸里捞出一段

腌芥菜或者芥菜头，洗净，热锅热

油炒，再啜上一碗绿豆粥甭提多美

了。

绿豆一身是宝，除了可食用，

绿豆皮还可以用来做枕芯，能去除

头部积存的热气，过去人家家里有

小孩的都会特意缝制绿豆枕。绿

豆洗净后放到少量冷水中浸泡三

四个小时，在锅中加少量水煮开，

再分别几次加水继续煮，直至把绿

豆煮烂。火大煮沸，绿豆壳浮于水

面，快速用漏勺捞出，再晾干即

成。而剩下的绿豆沙，加点白糖，

家里有冰箱的则可以做成绿豆沙

冰棒，原滋原料。

还有麦糊粥，小麦能益气、除

热、止汗，非常适合夏天食用。把

小麦提前一天泡软打碎，白粥熬

上，待白粥将熟之时，再取适量麦

粉用凉水泡开调成糊状，慢慢倒进

去，一定要边倒边搅拌，避免结成

麦团，再慢火熬煮。麦糊粥最好用

柴火熬，这样粥才会更粘稠，而长

时间的熬制麦子的香味也才能慢

慢被激发出来。麦糊粥现在少见

了，因为煮制过程比较麻烦，也没

有了柴火灶，高压锅煮出的麦糊粥

总是少了那么点镬气。

粥在艰难的岁月里是老百姓

的好朋友，缺粮少油的岁月里它能

哄饱肚皮，日子好了，多少美味穿

肠过，但粥永远是我们味蕾上最绵

软悠长的记忆。炎炎夏日来上一

碗“避暑粥”，细熬慢煮，难熬的盛

夏悠悠而过，也是平凡日子里的小

确幸。 （黄 颖）

夏至有气息吗？在我看来是有的，应该是天地间充盈的气

息，是田园里时令风物散发的气息，也是走入这一时节的人的气

息。

阳气盛极的狂放外露，是夏至天地间的气息。夏之阳气由芒

种而日趋增强，在此时达到极致，高悬的太阳毫不吝啬地倾泻着

热量，大地也像燃烧的火炉，浓烈火热的气息在涌动，越过千山万

水，布满天地之间。这阳气盛极的气息，不仅可感，也可见。

爱好摄影的人们喜欢用长焦镜头捕捉这热浪的气息，记录下

了这气息的影子。你看，在镜头里，那些对称庄重的建筑有了扭

曲的变化；恣意、艳丽的花儿也有了抽象派艺术效果。初夏的明

媚，已被夏日熏风荡涤得无影无踪，没有哪个角落不弥漫着炎热

的气息，人们开始期盼来一场雨。只是这仲夏的雨，虽然热烈奔

放，不甘于平淡，不甘于绵软，洗蓝了天空，清澈了绿叶，甚至画出

了一道彩虹，但是再硕大的雨滴也是落地成烟，只留下了一段段

短暂的喧哗。

这喧哗只是间奏，居高声远的阵阵蝉鸣是夏至的主调。几个

小儿举着长长的竹竿，循着蝉声在一棵棵树下穿行，竹竿前段缠

绕着到处粘来的蜘蛛网，只要发现蝉影，就蹑手蹑脚地靠近，利用

蜘蛛网的粘性去粘住蝉的翅膀。虽然不是次次成功，但总会有所

收获。这一捕蝉场景，总会在夏至时节出现在我的脑海，童年的

快乐时光让人难忘。当夜幕降临，我还会带着手电筒和小伙伴到

树下捉蝉蛹，有的刚钻出土，有的刚爬上树干，一个又一个蝉蛹很

快就成为我们的囊中之物。

与儿童的乐趣不同，听蝉还有赏荷，则是历代文人的雅好。

出淤泥而不染，于浊秽而羽化，荷与蝉都被视为纯洁、清高、重生

的象征，蝉声荷影的清雅气息自然能够拂去烟尘气、烦心事，让人

有了洒脱和快意！

在古时，夏至是重要的节日，皇家要举行祭祀仪式，全国的官

员都放假。白居易在诗中写下了他在这一天的快乐闲适：“忆在

苏州日，常谙夏至筵。”不过，从养生角度看，这个时节并不适合大

吃大喝，要“禁食过饱”。为了清凉降温，许多时令瓜果很受欢迎，

在北方还有吃过水凉面的习俗，南方人喜欢喝清补凉汤、凉茶、酸

梅汤等。但生冷食物不易过多食用，“饱腹受寒，必起霍乱”。此

时，我们更应该做的是调养身心，不焦虑、不浮躁，平心静气，自会

感到有清凉的气息缭绕。 （李 仲）

中医如何治疗慢性咽炎
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夏日“避暑粥”
因为加工方式不一样，水果干在营养上也分

“三六九等”，大家在选择时一定要有所甄别。

传统晾晒。之前的水果干大多是通过晾晒制

成的，比如在新疆吐鲁番有专门晒葡萄干的晾房，

把一串串葡萄挂在里面，40天左右葡萄就自然风干

了。后来，为了加快葡萄干燥的速度，技术人员想

出了用速干剂的办法。速干剂无毒、残留率较低，

可以减少葡萄营养成分的氧化和褐变，有助于保护

天然抗氧化成分，比如速干葡萄干里的花青素含量

要高于自然晒干的。

热风干燥、远红外和微波加热。热风烘干食物

对食材中的营养素破坏较大，同时加热效率较低，

能耗比较高。所以，生产厂商通常选择成本更低、

效率更高的远红外线和微波加热。

低温冷冻干燥。真空环境下可以干燥水果，温

度越低，营养保留越多。时下流行的冻干水果，是

在真空环境下，大约零下 40℃的超低温下进行加

工。这种环境下制作的冻干水果能保持更接近原

始水果的形态，营养保留非常高。

油炸脱水。在真空环境下通过低于100℃的油

温炸水果，口感酥脆、观感接近原始形态。这种方

式使得水分脱去的同时，也会留下不少脂肪，导致

水果干成为“热量大户”。比如，香蕉脂肪含量极

低，低温油炸的香蕉片脂肪含量却高达30%以上。

糖盐渗透脱水。糖溶液煮制脱水制成的水果

干，糖含量会大幅上升，高糖也会带来防腐作用，甚

至不再需要添加防腐剂了，很多蜜枣、果脯会采用

这种方式。如果是糖再混合盐、酸溶液，糖含量降

低，防腐作用下降，往往还需要添加防腐剂、增味

剂，甚至是色素等添加剂，滋味十足，但对身体不健

康。

健康吃水果干，建议大家遵循以下几个原则。

■ 优选冻干水果。这类产品大多会在包装上

显眼位置标明加工方式，其营养保留率高，方便携

带，作为日常零食、加餐很不错，缺点是价格较贵，

口感上略有些黏牙，受潮后容易由脆变韧。

■ 常备天然果干。这类产品配料表很简单，

往往只有水果，可以替代白糖改善食物风味，比如

搭配酸奶等。天然果干经济实惠，但体积大幅缩

小，容易吃过量，比较黏牙。

■ 浅尝辄止酸梅干。这类产品含有一定量的

盐和糖，可生津开胃，提升食欲。困倦、晕车、食欲不

振的时候吃一点无妨，但钠含量过高，不能经常吃。

■ 偶尔尝尝低温油炸果干。这类产品配料表

中油的位置很靠前，脂肪含量很高，非常香脆好吃，

跟油炸薯片类似，只能偶尔吃。

■ 尽量别买果脯。这类食品高盐高糖高热

量、添加剂多，尽量不要吃。 （伊羽雪）

水果干也分“三六九等三六九等””
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