
嗓子痛是怎么回事？

我们的喉咙（咽部）是呼吸道的第一
个关口，无论是用鼻子还是嘴巴呼吸，吸
入的空气都必须经过这里。当吸入的空
气中携带有病毒的时候，病毒就很容易
在这个区域“着陆”。

一旦病毒附着在咽部的黏膜上皮细
胞上，它们会迅速入侵这些细胞，并且在
细胞内大量复制，这个过程在感冒症状
出现之前就已经开始了，而我们感受到
的嗓子痛，更多是身体的免疫系统对病
毒发起攻击时所带来的“附带损伤”。

具体来说，当病毒开始在咽部细胞
内复制时，被感染的细胞会发出“求救信
号”，而免疫系统会迅速反应，调集大量
免疫细胞前往感染的部位，并释放出多
种炎症介质（如细胞因子、前列腺素等），
这些炎症介质会刺激咽部的神经末梢，
让我们产生疼痛的感觉。

炎症介质还会使局部的毛细血管扩
张、充血、通透性增加，导致组织液渗出、
黏液腺分泌增加，因此，有些时候感冒也
会先表现为鼻塞和流鼻涕。

另外，还有一些炎症介质会进入血

液循环，作用于大脑的体温调节中枢，从
而导致发热，这种现象在低龄的婴幼儿
身上更为明显，因为他们的免疫系统和
体温调节中枢都还不成熟，对感染的“反
应”更大。

所以，嗓子痛不是生病的起点，而是
免疫系统向病毒发起进攻的信号。

当我们感觉到不舒服时，免疫系统已
经打响了战斗，只有彻底打败敌人（病
毒），这场战斗才会平息（症状缓解）。

如何预防感冒？

有人问：喝苹果水、沙棘汁、刺梨汁、
葱白水等方法有用吗？实际上，这些措
施并不能“治”感冒，它们主要是来缓解
症状的。喝苹果水、沙棘汁、刺梨汁、葱
白水或者其他类型的饮品都一样，本质
都是让你更舒适，而没有抗病毒的作用。

真正能避免感冒的，还是采取适当
的卫生措施来预防病毒入侵，在这个冬
季来临之际尤其重要：

勤洗手。这是最重要的方式，因为
我们的手会接触到各种物体表面，从而
沾染到物体表面可能存在的病毒，如果

随后再触摸眼、口、鼻等部位，就很容易
让病毒入侵呼吸道。使用肥皂/洗手液
和流动的清水，揉搓至少20秒，即可有效
清除手上的病毒。如果没有水源，可使
用酒精含量不低于60%的免洗洗手液或
消毒湿巾。

在特定场景下正确佩戴口罩。引起
感冒的病毒是通过飞沫和空气传播的，
口罩既能防止自己的飞沫喷溅出去，也
能阻挡吸入他人的飞沫，因此是一个有
效的屏障。

在人群密集且通风不良的室内场所
（如公共交通、商场、医院）、接触有发热
或呼吸道症状的人员时、流感高发季节
或自己有呼吸道症状时可以佩戴口罩，
注意要确保口罩完全遮盖口、鼻和下巴，
并紧贴面部。

确保室内充分通风。在密闭空间
里，含有病毒的气溶胶会长时间悬浮在
空气中，开窗通风可以迅速稀释空气中
的病毒浓度，减少被感染的概率。

免疫接种。虽然目前没有免疫接种
能够预防普通感冒，但对于特定病原体
引起的上呼吸道症状，是可以通过免疫

接种来预防的。推荐所有6月龄以上者
每年接种流感疫苗，1岁内婴儿接种呼吸
道合胞病毒单抗也能有助于预防呼吸道
合胞病毒造成的感染。

出现喉咙痛怎么缓解？

虽然没有办法马上结束“战斗”，但
我们还是能采取一些方法让自己舒服一
些，可以采取的舒缓喉咙痛的措施包括：

多喝水，可以是加蜂蜜或柠檬的茶，
但需注意，12月龄以下的婴儿应避免食
用蜂蜜。喝水时注意少量多次。

吮吸硬糖，适用于≥5岁的儿童和青
少年，4岁及以下儿童由于存在误吸风
险，不应使用硬糖。

用温盐水（在约240mL温水中加入
1/4至1/2茶匙盐）漱口，适用于≥6岁的
儿童和青少年。

如果疼痛影响进食，可以服用解热
镇痛药物，例如：对乙酰氨基酚或布洛
芬。特别提醒：对乙酰氨基酚或其他
药物均不可滥用，如果出现咽痛及其
他症状持续不缓解或进行性加重，需
及时就医。

感冒嗓子痛，
有啥办法把病“压下去”？

本报记者 李嘉

很多人可能都有过这样的体验，每次生病感冒，都是从嗓子疼开始的，随后就
出现打喷嚏、流鼻涕、发烧等症状。

嗓子痛是不是身体在报警？有没有可能在嗓子开始疼的时候就做点什么，把
疾病扼杀在摇篮里？本期为您解答。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

市中心医院

开展糖尿病公益宣传
本报讯 记者李嘉报道：近日，市中心医院内分

泌科精心策划并成功举办了“联合国糖尿病日”主题
公益宣传活动，吸引了广大市民踊跃参与。

11月10日，该院内分泌科启动“糖尿病健康教育
大讲堂暨糖友交流会”特别活动，以“科学控糖 幸福
同行”为核心，为“糖友”及家属送上健康干货。科室
副主任李彩艳开启“线上+线下”同步讲堂，用接地气
的语言解锁饮食、运动、监测、用药等核心技能，分享
如何平衡生活乐趣、缓解压力。有奖竞猜环节，“糖
友”们踊跃抢答，在欢声笑语中巩固知识、交流心得。

11月14日，该院医护人员走进香城社区，开展
“科学防治糖尿病 守护全民健康”免费义诊活动，汇
聚内分泌科、呼吸内科、肾内科、神经内科、眼科、创伤
外科等多学科资深专家，现场提供一对一问诊、免费
血糖/血压检测、糖尿病科普手册发放，为居民带来全
方位健康守护。现场开设了科普讲座，详解糖尿病识
别、饮食运动、并发症预防等实用知识，让大家在轻松
互动中巩固健康常识。

与此同时，该院内分泌科医护团队自编自导自演
科普视频《控糖底气》，聚焦糖尿病与幸福感，关注职
场糖尿病群体，以趣味形式科普糖尿病知识，传递科
学控糖理念，让每一位职场人在健康管理中拥抱幸福
生活。

市妇幼保健院精密颅脑磁共振

找出患儿视神经通路细微病灶
本报讯 记者李嘉、通讯员袁劲松报道：乐乐是

一个热爱音乐的孩子，喜欢弹钢琴、打架子鼓，梦想成
为一名音乐家，然而，从半年前开始，乐乐觉得右眼看
东西有点模糊，最近一个月愈发加重。

乐乐父母多次带他到医院检查，未能发现确切原
因，医生初步判断可能是视觉通路或神经系统存在细
微问题，仍需做进一步磁共振扫描检查。

当乐乐被带入磁共振室时，医护人员帮他戴上耳
塞，他躺在检查床上，妈妈站在旁边，拉着他的手，预
想中的哭闹并没有发生。

检查开始，GE1.5T磁共振特有的静音序列，将噪
音降到了最低，耳边响起动人的韵律。原本需要十来
分钟的检查，只用4分钟就能迅速、精准地完成，而且
成功避免了镇静药物的使用。

GE1.5T磁共振凭借其极高的软组织分辨率和专
用的儿童线圈，清晰地捕捉到了传统检查难以发现的
细微结构——在乐乐右侧视神经通路的一个关键节
点上，有一个极其微小的良性占位，这正是导致他视
力模糊的“元凶”。

“幸亏发现得早，我们可以尽早干预，这已是不幸
中的万幸。”乐乐的爸爸感慨道。

市第一人民医院

举办青年职工团建联谊活动
本报讯 记者李嘉报道：日前，市第一人民医院

团委联合工会组织团员及2025年新进员工在素质拓
展基地开展青年职工团建联谊活动，以青春风貌致敬
医院八十周年华诞。

活动伊始，一面创意手印签到墙前，青年职工纷
纷按下五彩手印、签下姓名，斑斓色彩汇聚成对医院
未来的美好祝愿，成为珍贵的集体记忆。

开幕式上，院领导表达院党委对青年职工的殷切
期望，希望大家以活动为契机，增进了解与友谊，将团
队协作精神和爱院热情转化为今后工作中的实干担
当，为医院高质量发展贡献青春力量。

“破冰”环节在轻松活泼的氛围中展开。“拍拍操”
通过“拍拍肩”“碰碰背”等互动指令，引导大家在欢笑
中自然靠近，迅速打破了初识的拘谨。随后的“击鼓
送福”将气氛推向高潮，随着鼓点起伏，“福球”在众人
手中传递，鼓声骤停，祝福即至。现场笑声与掌声此
起彼伏，团队成员间的距离在游戏中迅速拉近。

“沉浸式团建”环节巧妙融入团队协作与医院文
化元素。破冰游戏中，“太极八卦阵”考验个人灵活与
团队策略；“无敌风火轮”需步调一致、默契配合；“珠
行万里”则挑战耐心与精密协作。现场加油声、欢笑
声不断，青年们在互动中迅速打破科室界限，建立信
任与友谊。

嘉鱼县

通过省级血吸虫病消除达标评审
本报讯 通讯员孙细梅、格红超报道：11月 13

日，省疾控局在嘉鱼县卫健局召开血吸虫病消除评估
反馈会，宣布该县通过血吸虫病消除达标评审。

11月12至13日，省疾控局组织卫生、农业、水利、
林业等多部门专家对嘉鱼县开展了血吸虫病消除评
估工作，评估以听取汇报、查阅资料、现场核查与考核
相结合的方式进行。

省考评组根据考核评估内容分为三个工作组，其
中查螺组深入嘉鱼县簰洲湾镇东岭村、鱼岳镇护县洲
村、新街镇余码头等重点疫区村，开展了现场查螺和
存栏家畜流行病学全覆盖调查。

资料组全面核查了该县近七年血吸虫病病情监
测、螺情防控、家畜管理等各类档案和台账资料，真实
了解数据的完整性和各类措施的落地情况。

检验检测组对县血防医院实验室工作人员的检
验检测能力进行了现场考核，内容涵盖钉螺鉴别、抗
体检测、集卵孵化等多个检测项目。

该县将以此次评估为契机，健全长效管理机制，
加强能力建设，强化监测预警，持续巩固消除成果，切
实消除血吸虫病危害，全力保障人民群众的生命健康
与安全。
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市中医医院“一科一品”建设

让术后护理更有温度
本报讯 记者李嘉、通讯员陈丹、袁

婷报道：胆囊切除手术是外科常见手术，
术后留置引流管是监测病情、预防并发症
的关键手段。但对患者而言，引流袋里不
断变化的液体颜色，却成了“看不懂的密
码”，常常引发莫名的焦虑与恐惧。

“护士，你快看，这引流液怎么还是红
色的？是不是手术没做好？”近日，在市中
医医院外科病房里，刚做完胆囊切除手术
的刘阿姨躺在病床上，目光紧紧盯着床边
的引流袋，拉着护士的手惊慌不已。

“阿姨您不要紧张，听我慢慢讲解。”护
士拍着刘阿姨的手轻声安慰，接着拿起一张

“胆囊切除术后引流液对比卡”，指着图谱耐
心地说道：“您看，术后刚开始引流液是红色

的，这是手术区域残留的血液，就像咱们手
上划了个口子，刚开始会流血，慢慢就止住
了。过两天，它会变成淡红色，再后来颜色
就和咱们喝的米汤清汤差不多，这才是恢复
好的过程呢！”

随着护士通过引流卡细致讲解，刘阿
姨紧缩的眉头渐渐舒展，焦虑也慢慢消
散，她笑着竖起大拇指说：“现在我每天都
要看看这张卡片，看着引流液从红变浅、
变黄，就像看着自己闯关成功，心里平和
多了！”

市中医医院外科护理团队以“一科一
品”建设为契机，确定“以叙事护理化解焦
虑，用可视化工具传递安心”的特色护理
方向，将叙事护理理念融入术后护理，用

一张小小的“引流液对比卡”，破解了患者
的困惑，让专业护理更添人文温度。

在这张对比卡上，以清晰的图文形
式明确标注了术后不同阶段引流液的正
常颜色、性状及量：术后6至12小时，引
流液主要是术中残留血液，多为鲜红色；
术后1至 2天，逐渐转为淡血性；术后3
至5天，变为淡黄色清亮液体，量也逐渐
减少。

同时，卡片还重点标注了需要警惕的
异常情况，如术后3天仍为大量鲜红色液
体、出现黄绿色脓液等，让患者能直观区
分“正常变化”与“危险信号”。

更重要的是，护理人员没有将对比卡
一送了之，而是以卡片为沟通载体，开启

叙事护理的暖心对话。对老年患者，护理
人员用“伤口止血”“米汤清汤”等更通俗
的比喻讲解卡片内容；对年轻患者，配合
手机上的术后恢复视频同步说明；对家
属，也会同步发放对比卡，让他们成为患
者恢复路上的“同行者”。

如今，这张“引流液对比卡”已成为该
院科室“叙事护理+可视化服务”特色品牌
的核心载体，它让护理不再是单纯的技术
操作，而是充满人文关怀的温暖互动。

一张小小的卡片，不仅传递了病情变
化的“健康信号”，更打通了医患沟通的

“心桥”，让术后患者在专业照护中切实感
受到理解与重视，让“有温度的护理”成为
科室最鲜明、最动人的品牌印记。

冬天泡脚“说明书”
本报记者 李嘉

冬天泡脚温暖又治愈，但水温多少合
适？泡多久不伤身？加什么能翻倍暖
身？这里有一份实用泡脚“说明书”，教你
科学泡、暖得久，捂热整个冬天。

泡脚的核心是靠温热刺激促循环、驱
寒气，还能放松肌肉、改善睡眠、缓解关节
僵直，但是，很多人泡脚泡错了：

觉得“水越烫越好”——过高水温会
灼伤角质，还可能让血管过度收缩，反而
影响循环，老人或血管不好的人容易诱发
不适。

追求“泡到浑身大汗”——泡脚关键
是“温通”而非“发汗”，过度出汗会耗损阳
气，让人越泡越累。

水温：38℃至 42℃刚刚好，用手试
着“温热不烫”就对了，能温和扩张毛细
血管。

时长：15至20分钟足够，泡到双脚发
热、后背微微暖就停，阳气被唤醒，寒气自
然散。

时机：睡前1小时最佳，泡完擦干双脚
立刻穿袜子，别让寒气再找上门。

水量：泡到脚踝以上、小腿肚以下（约
15至20厘米），水位太低可没效果。

花椒、干姜、艾叶等都是温热性药材，
按体质加配料，暖身效果翻倍。

寒湿体质（手脚冰凉、怕冷乏力）：花
椒20粒+生姜7片，煮水泡脚散寒祛湿。

阳虚体质（手脚凉、宫寒、面色暗
黄）：加适量肉桂、艾叶、干姜，补阳暖身
超管用。

痰湿体质（头油脸油、大便黏腻、爱吐
痰）：丝瓜络10个+艾叶10小把，加15克
陈皮更易化痰。

肝郁体质（焦虑易怒、睡眠差）：玫瑰
花苞10朵+桑叶1小把+生姜7片，疏肝解
郁睡得香。

血虚体质（面色苍白、嘴唇发白、皮肤
干痒）：桃仁+红花+当归+川芎，补血活
血，气色更红润。

以下人群泡脚时一定要谨慎：
糖尿病患者：可能有末梢神经病变，

对温度不敏感易烫伤，需家人试温或用温
度计，水温控制在37℃左右。

严重心脏病、低血压患者：血管扩张
可能导致重要器官缺血，引发头晕心慌。

静脉曲张、血栓患者：热水会加重血
液淤积，让病情恶化。

足部有严重皮肤病或伤口者：避免感
染，先处理伤口再泡脚。

儿童：足部不凉就不用频繁长时间
泡，不然可能导致足底韧带松弛，影响足
弓形成。

泡脚是简单又有效的养生小技巧，这
个冬天赶紧泡起来，享受“来自脚下的温
暖”，让健康从“足底”开始。

关灯刷手机=“慢性毁眼”
深夜关灯后，窝在被子里刷手机几乎

成了很多人的“睡前仪式”——屏幕的微
光在黑暗中格外醒目，刷短视频、刷资讯、
聊天追剧，不知不觉就熬到深夜。但你可
能不知道，这个看似放松的习惯，正在悄
悄“攻击”你的眼睛。

1、屏幕强光“刺”眼睛，视网膜最怕这
波刺激

关灯后，房间里一片漆黑，只有手机
屏幕亮着，这种“极致对比”，就像在黑夜里
突然开强光手电筒直射眼睛，瞳孔会下意
识放大，而屏幕发出的蓝光、强光会直接穿
透眼球的晶状体，直直照在视网膜上。

视网膜上的感光细胞就像相机的
底片，长期被这种强光“烤”着，会慢慢
受损——短期会觉得眼睛干涩、酸胀、看
东西模糊，长期下来可能诱发黄斑病变，
而黄斑是负责中心视力的关键部位，一旦

出问题，看东西会中心模糊、变形，严重影
响视力。

2、近距离+坏姿势，近视、视疲劳找
上门

关灯后刷手机，大家总爱躺着、趴着
或侧着，眼睛离屏幕往往只有十几、二十
厘米（正常该保持30-40厘米）。眼睛里
的睫状肌就像一根橡皮筋，一直紧绷着

“对焦”近距离的屏幕，时间长了会痉挛、
疲劳，就像胳膊一直举着东西会酸一样。

青少年眼球还在发育，这样折腾很容
易近视，度数也会涨得特别快；成年人则
会出现视疲劳加重、看远处模糊、重影的
问题，本来不近视的也有可能变成近视，
或者近视的度数还会加深。

3、蓝光“搅乱”睡眠，眼睛越熬越干
手机屏幕的蓝光不仅伤眼，还会“骗”

大脑——它会抑制身体分泌褪黑素（就是

让你犯困的激素），大脑以为还是白天，就
会保持清醒。结果就是越刷越精神，入睡
难、睡眠浅，而眼睛也跟着“加班”，得不到
休息。

睡眠不足时，眼睛的泪液分泌会减
少，眼球表面的“保湿膜”不够用，干涩、有
异物感就会找上门，时间长了还可能诱发
干眼症。而且眼睛的自我修复大多在睡
眠中进行，如果睡不好，眼睛的损伤就没
法及时修复，问题只会越积越多。

4、眼压升高，警惕青光眼风险
黑暗中长时间盯着手机，眼球的房水

（相当于眼睛里的“营养液”）循环会受影
响，可能导致眼压暂时升高。偶尔一次问
题不大，但长期这样，会增加青光眼的发
病风险——青光眼是不可逆的致盲眼病，
典型症状就是眼胀、头痛、看灯光有彩虹
圈。如果出现这些情况，一定要及时去医

院检查。
手机是生活的便利工具，却不该成为

伤害眼睛的“隐形杀手”。为了守护视力，
不妨养成良好习惯：晚上尽量避免关灯刷
手机，若确实需要使用，可打开床头灯调
节光线，坐着保持30-40厘米的观看距
离，并且每15-20分钟就抬头望向远方放
松眼部，还可以多眨眨眼，缓解干涩。

关灯刷手机的快乐是暂时的，但眼睛
的损伤是长久的。眼睛就像精密的相机，
没法“换零件”，一旦受损很难恢复。从今
晚开始，试着放下黑暗中的手机，让眼睛
好好休息吧！

视力健康教育

（咸宁市教育局供稿）


