
问题 1：日常生活中如何预防慢性咽炎发作？

答：慢性咽炎的预防需要从多方面入手：

（1）避免不良生活习惯：戒烟、戒酒，避免过度用声，保持规

律的作息时间，避免熬夜。

（2）改善环境：减少接触有害气体和粉尘，使用空气净化器净

化室内空气，保持室内空气湿润。

（3）增强体质：坚持适度的体育锻炼，如散步、慢跑、太极拳

等，提高机体免疫力。

（4）合理饮食：多食新鲜蔬菜水果，增加维生素摄入，避免辛

辣、油腻食物。

问题 2：如何正确使用含漱液？

答：正确使用含漱液对于缓解慢性咽炎的症状非常重要，具体的

操作步骤和注意事项如下：

（1）选择适合的含漱液，如复方氯己定、康复新液等，按照说

明书要求配制好溶液。

（2）使用步骤：取适量含漱液放入口中，头部稍向前倾，反复

漱口，使含漱液充分接触咽部黏膜，然后将含漱液吐出。

（3）注意事项：使用含漱液后 30 分钟内不要进食或饮水，以保

证药物在咽部的作用时间。
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问题 3：如何正确使用咽部喷雾剂？

答：正确使用咽部喷雾剂对于缓解咽部不适和促进康复至关重要。

具体的使用步骤和注意事项如下：

（1）选择医生推荐的咽部喷雾剂，检查药物是否在有效期内。

（2）使用步骤：将喷头对准咽部，按压喷雾器，使药物均匀喷

洒在咽部黏膜上。

（3）注意事项：使用后将喷雾剂的喷头擦拭干净，避免污染。

按照医嘱使用，不要随意增加或减少使用次数。

问题 4：慢性咽炎患者如何进行饮食调理？

答：慢性咽炎患者的饮食需注意以下几点：

（1）增加维生素摄入：多吃富含维生素 C、维生素 E 的新鲜蔬

菜和水果，如橙子、柠檬、菠菜等，有助于增强免疫力，减轻炎症反

应。

（2）适量摄入优质蛋白质：如鱼、瘦肉、豆类、蛋类等，有助

于修复受损的咽部黏膜。

（3）避免刺激性食物：减少辛辣、油腻、煎炸食物的摄入，这

些食物可能刺激咽部黏膜，加重症状。

（4）保持充足的水分摄入：多喝水有助于稀释咽部分泌物，使

其更容易排出。



问题 5：慢性咽炎患者如何进行运动锻炼？

答：慢性咽炎患者在进行运动锻炼时，需要注意以下几点：

（1）选择传统保健运动：如太极拳、八段锦、五禽戏等，动作

柔和缓慢，配合呼吸调节，既能锻炼身体，又能减少对咽喉部的刺激。

以太极拳为例，练习时要保持身心放松，呼吸自然，动作连贯，每天

可练习 1～2 次，每次 20～30 分钟。

（2）注意运动过程中的呼吸方式：尽量用鼻子呼吸，避免用口

呼吸，以减少冷空气和灰尘等对咽喉部的刺激。如果运动强度较大，

需要张口呼吸时，可尝试半张口，让空气从嘴角两边进入，这样可以

对空气起到一定的过滤和加湿作用。

（3）注意运动环境：选择空气清新、环境安静的地方进行运动，

避免在污染严重或过敏原多的地方锻炼。

（4）运动后的恢复和注意事项： 运动后不要立即进食或饮水，

可先休息 10～15 分钟，待身体状态平稳后再进行。饮水时应小口慢

喝，避免一次性大量饮水对咽喉部造成刺激。此外，运动后要注意保

暖，避免着凉引起咽喉部不适加重。


