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呼吸道与外界接触较多，容易受
各种因素刺激影响，如冷、热、干燥、
感染。

干冷空气刺激
寒冷本身就是一种刺激，气候干

燥，呼吸道黏膜上的纤毛运动也会变
慢，气道净化能力下降，空气中的粉
尘、尘螨等脏东西更容易附着在黏膜
上，造成呼吸道不适。

过敏原变多
浙江省人民医院呼吸内科副主

任医师周宏斌表示，秋季多风，空气

中的花粉等吸入性过敏原密度大、数

量多，可引发季节性过敏反应，导致

咽喉不适。

呼吸道感染
换季时冷热交替明显，如果不注

意保暖，免疫力降低就给细菌、病毒

侵害人体制造机会，出现呼吸道细菌

或病毒感染，而感染后咳嗽、咽炎的

发生率更高。

四川大学华西医院耳鼻咽喉头

颈外科副主任医师吕丹提醒，不建议

大家频繁清嗓。清嗓子时，两侧声带

会在瞬间拉紧，呼吸道内外的气流还

会猛烈地振动声带，相当于相互剧烈

撞击，从而使之受损。

总是反复清嗓，会使咽喉表面

起保护作用的分泌物受损，咽喉黏

膜受到伤害，还会诱发慢性咽炎等

疾病。

所谓的熬夜，是我们在平时规律睡

眠的时间段没有入睡，这个就是熬夜

了。比如，习惯晚上10点睡的人延迟到

晚上12点睡算熬夜，而习惯凌晨1点睡

的人依然在1点睡并不算熬夜。

广西壮族自治区南宁市红十字会医

院中医康复科的工作人员温馨曾发文指

出，传统观点普遍认为，晚上11点后睡

觉常被视为熬夜。但不同年龄段的人存

在显著的睡眠需求差异。

一般认为，青少年需要8小时至10

小时睡眠，褪黑素分泌高峰较成人晚2

小时，这是青春期生物钟的自然延迟。

而65岁以上老年人因松果体钙化，褪黑

素分泌量仅为青年时期的1/3，导致睡眠

时间提前且片段化。这些生理差异使得

统一的“熬夜”标准失去意义。

而且，每个人的生物钟存在个体差

异。简单总结，可以分为三种类型：

1.“百灵鸟”型。这类人习惯早睡早
起，通常在晚上10点左右就会感到困

倦，早上6点前自然醒来，且醒来后精神

饱满。对他们来说，晚上11点后睡觉很

可能就算熬夜，会明显影响第二天的状

态。

2.“猫头鹰”型。与百灵鸟型相反，
猫头鹰型的人在夜晚更加清醒和活跃，

入睡时间往往较晚，可能在凌晨1点至2

点才进入睡眠状态，早上也倾向于睡懒

觉。只要他们的睡眠时间充足（一般7

小时至8小时），且睡眠质量良好，即使

凌晨入睡，也不一定算熬夜。例如，一些

创意工作者、艺术家等，他们的生物钟自

然适应了夜间工作和创作，凌晨时分灵

感迸发，只要能保证规律的作息和充足

睡眠，也能保持健康。

3.中间型。大多数人属于中间型，
睡眠模式介于“百灵鸟”型和“猫头鹰”型

之间，入睡时间一般在晚上10点至12点

之间，早上7点至8点起床。

除了入睡时间，睡眠时长和质量同

样关键。一般成年人需要7小时至8小

时的睡眠时间，但也有少数人只需5小

时至6小时就能保持良好状态，而有些

人则需要9小时至10小时。判断睡眠是

否充足，更重要的是看醒来后的状态。

如果第二天感到精神不振、注意力不集

中、记忆力下降、容易疲劳等，很可能是

睡眠不足或睡眠质量不佳。

总之，“几点睡觉算熬夜”并没有一

个绝对统一的标准，它受到生物钟、个体

睡眠类型、睡眠时长和质量等多种因素

的综合影响。但无论几点睡觉算熬夜，

长期熬夜对身体的危害是毋庸置疑的。

所以，要了解自己的身体需求，保持

规律的作息和良好的睡眠习惯，这才是

维护身体健康的关键。

凌晨2点睡不一定是
在熬夜？医生解读

（来源：“新华社”微信公众号《凌晨2

点睡不一定是在熬夜？医生解读》）

一到秋天，很多人的嗓子就开始不舒服，有干痒、疼痛、咳嗽、异物感等，“清嗓子”
的声音此起彼伏。
平常人们说的“嗓子疼”，通常指喉部或声带区域的不适。
那么，为什么从秋天开始，咽喉就会闹脾气？怎么才能缓解不适？

咽喉不适不只因为“干燥”

咽喉属于上呼吸道的一部分，是

连接鼻腔、口腔与气管、食道的关键

结构。

气候干燥确实会引起咽喉不适，

但武汉协和医院耳鼻咽喉头颈外科

副主任医师朱云提醒，有些不舒服可

能是病了。

咽喉炎
咽喉炎是咽喉黏膜、黏膜下组织

及淋巴组织的炎症。

急性咽喉炎主要由病毒、细菌等

引起。起病急，初起时咽部干痒、灼

热或轻度疼痛，声音粗糙或嘶哑，常

伴有发热、干咳或有少量黏痰咳出。

慢性咽喉炎多由急性咽喉炎反

复发作、用嗓过度、抵抗力低等因素

所致。可有异物感、烧灼感、干燥感、

痒感、刺激感和轻微的疼痛等。

胃食管反流
胃食管内食物向上反流至咽喉

部，对黏膜造成刺激可引起咽部异物

感、恶心干呕等一系列咽部不适症状，

典型症状有异物感、慢性咳嗽和频繁

清嗓等，常伴有烧心、泛酸等表现。

鼻源性咽炎
由鼻腔、鼻窦炎症和鼻咽部炎症

产生的分泌物可引起鼻后滴漏综合

征，分泌物对咽后壁黏膜的刺激可导

致慢性咽炎。

鼾症
阻塞性睡眠呼吸暂停综合征（鼾

症）患者多伴有咽部黏膜水肿、干燥和

咽壁淋巴滤泡增生，同时，由于气道反

复发生阻塞，造成胸腔高负压，引起胃

食管反流也是其发病机制之一。

过敏性疾病
过敏反应的患者症状有咽部异

物感、咽喉发痒、咽部肿胀感和干咳

等。

为什么秋天嗓子会变脆弱

秋天嗓子不舒服的原因秋天嗓子不舒服的原因
找到了找到了，，不是不是““干燥干燥””

咽喉不适会发生在各个年龄段

的各个人群中，尤其是平时用嗓较多

的人更易出现。建议生活中做好以

下几件事。

规律作息
长期生活不规律、疲劳，可使身

体免疫力失调而引发炎症。避免熬

夜、长期疲劳，注意适时缓解压力。

别过度用嗓
减小说话音量，放慢说话语速，

长时间大声喊叫、大哭、大笑都会伤

声带。咽喉不适的人，一天总的说话

时间最好不超过3小时，教师等职业

用嗓者可以用麦克风。

减少刺激因素
戒烟戒酒并避开二手烟，少吃辛

辣刺激或较干的食品，比如瓜子、花

生等炒货，过辣、过酸、过咸、过甜的

食品等。

不用口呼吸
少用或不用口呼吸，用鼻子呼

吸，充分发挥鼻黏膜的过滤作用。雾

霾天尽量少出门，回家后用淡盐水清

洗鼻腔。

保持空气清新
多开窗通风，保证工作及居住

环境的室内空气流通，少去空气不

流通的场所。户外空气质量差的时

候，外出要戴口罩，阻隔尘霾或过敏

原。空气干燥时，室内可以使用加

湿器。

不适时要就医
当咽部有异物感、发痒，声音嘶

哑，经常咳嗽或呛咳，吞咽时有异物

感，痰中带血或咳血时，应及时就医，

早期诊断和治疗有助恢复。

（来源：“生命时报”微信公众号

《秋天嗓子不舒服的原因找到了，不

是“干燥”》

除了多喝水，还能做什么


