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现代家庭的健康指南
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感觉到喉咙有异物感，不少人第一反应是患上了咽
炎，但其实很可能是咽喉反流惹的祸！中山大学孙
逸仙纪念医院耳鼻喉科团队咽喉头颈专科主任梁发
雅副教授提醒：咽喉长期干痒、疼痛、声嘶、咳嗽、有
异物感、烧灼感等，可能是咽喉返流疾病在作祟。长
期咽喉不适需提高警惕，及时就医。此外，改善不良
的饮食习惯和生活习惯是预防和治疗咽喉返流的根
本途径。

“
45 岁陈先生因长期声音嘶哑、

咳嗽、咽异物感来到中山大学孙逸仙
纪念医院就医，该院耳鼻喉科团队接
诊后，详细地询问了陈先生的病史，
并为他安排了动态喉镜检查，终于发
现了其嗓音异常的“元凶”是咽喉反
流，长期消化道反流物（具有刺激性、
腐蚀性和免疫性）对食管和气道等反
流通道的刺激和损伤造成不适症状，
导致声带接触性肉芽肿，给生活和工
作带来不良影响。

陈先生因工作原因，长期饮食无
规律，经常暴饮暴食，烟酒刺激，喜食
辛辣油腻食物，睡眠无规律，经常在
睡觉前吃东西，吃完东西就去睡觉，

很少做其他运动。医生嘱咐，改变不
良生活方式是治疗的基本，并为他进
行了系统的药物治疗结合嗓音康复
训练。经过6个月的系统治疗，陈先
生的不适症状慢慢消失。

相信很多读者和陈先生一样，都
有过咽喉部干痒不适、疼痛、声嘶、异
物感、烧灼感以及慢性咳嗽等症状。
咽喉头颈专科副主任陈仁辉副教授
指出，很多人以为是慢性咽炎就自行
服用药物，到最后发现症状并没有好
转，而且症状反复，有人甚至因此产
生了不同程度的心理障碍。其实在
这些患者中，有一部分是“咽喉反流
性疾病”在作祟。

长期咽喉不适竟是咽喉返流作祟

梁发雅介绍，咽喉反流性疾病
（LPRD）是指胃内容物反流至食管上
括约肌以上部位，引起一系列症状和
体征的总称。临床表现为咽喉部异物
感、持续清嗓、声嘶、发音疲劳、咽喉疼
痛、慢性咳嗽、呼吸困难、喉痉挛、哮喘
等症状。

随着现代人生活节奏的加快，不良
的饮食习惯和生活习惯都会诱发咽喉
反流性疾病。暴饮暴食、烟酒刺激、喜
食辛辣油腻食物、进食不规律、睡眠不
规律等都属于容易诱发LPRD的不良
生活习惯。近年来，LPRD的发病率呈
上升趋势，医生往往通过详细询问病史

和动态喉镜检查，对照反流性症状指数
平分量表（RSI）和反流体征评分作出初
步诊断，确定患者是否患有LPRD。

确诊LPRD后要如何治疗呢？梁
发雅介绍了内科和外科两种方法。抑
酸治疗是最常用也是最主要的内科治
疗方法。目前首选药物为PPI（质子泵
抑制剂），其他药物包括H2受体阻滞
剂、促胃肠动力剂、胃黏膜保护剂等。
而极少部分患者在积极内科药物治疗
有效，但停药后反反复复的患者，或因
酸反流所致危及患者生命的并发症持
续存在时，则需考虑接受增加食管下
括约肌张力的外科治疗。

不良生活习惯导致胃内容物“迷了路”

怎么科学预防 LPRD 的发生呢？
陈仁辉给出了三点建议：一是可以把
床的头侧抬高15厘米-20厘米，但不
建议以睡高枕来代替，可以用书、或砖
头等将床垫垫高或将床架整体抬高
15厘米-20厘米。二是避免睡前1-2
小时吃东西，可以在进食后直立 1-2
小时（儿童可以缩短到 1 小时），减少
胃内食物和胃酸，防止反流腐蚀喉部
组织。三是避免摄入一些易诱发
LPRD的食物和饮料，包括：酸性食物
如柑橘食物、番茄和番茄酱、橙汁、食
醋、洋葱、大蒜；辛辣食物以及刺激性
特别强的食物；油腻、高脂或者油炸食
物如巧克力；薄荷；碳酸饮料类食物如
雪碧、芬达；含酒精饮品；含大量咖啡
因的食物咖啡、浓茶等。

此外，维持健康的生活方式是改
善和预防LPRD的关键，包括：

1. 少食多餐，每天正常三餐进食

比一顿大餐要有益健康。
2.KTV、锻炼、弯腰、抬重物应该

空腹进行。并且在这些活动前休息
2-3小时。

3.如果您抽烟，请务必戒烟。
4. 如果您体重超重（BMI 大于等

于24），请开始减肥，只要减重5-10斤
就能有效减少反流。

5. 穿宽松的衣物，而不是紧身衣
物，避免勒紧的皮带或塑型内衣。

6.咀嚼两块无糖口香糖，尤其是在
餐后半个小时嚼含碳酸盐的口香糖。

7.过度的紧张会加剧反流，可以试
一试放松训练（冥想或者呼吸训练）。

8.采用强吞咽动作替代清嗓。
9. 每天保持充足的饮水量，观察

小便呈透明清亮状为佳。
梁发雅提醒，如果以上建议无效甚

至症状出现加重，请及时就医，在医生
指导下开展规范的治疗和康复训练。

预防有诀窍，健康生活很重要

喉咙异物感怀疑是咽炎？
可能是咽喉反流
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