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口腔溃疡俗称“口疮”，是一种
常见的发生于口腔黏膜的溃疡性损
伤病症。腔溃疡发作时疼痛剧烈，
局部灼痛明显，严重者还会影响饮
食、说话，对日常生活造成极大不
便。

一、保证B族维生素的摄入
很多口腔溃疡的发生与B族维

生素缺乏有关，特别是维生素B，烟
酸等。很多日常生活的烹调行为与
此有关。如洗米、蒸饭等，可造成B
族维生素的大量丢失；长期进食精
米面、长期吃素食，同时又没有其他
的补充，很容易造成B族维生素的
缺失。建议：应做到主食粗细搭配、
荤素搭配。多进食糙米、瘦肉、奶
类、硬果类食物。如果有吃素的习
惯。应注意进食豆类制品和蛋类制
品，并每日补充复合维生素B族药
物剂（每日 3次，每次 1片复合维生
素Bco）。

二、注意补充卵磷脂
有人种种顾虑，长期不吃鸡

蛋黄，结果导致“烂嘴角”和口腔
溃疡。原因在于缺乏蛋黄中富含
的卵磷脂。建议：每日进食鸡蛋 1
个，长期坚持，应能收到好的效
果。特别提醒：对已有高脂血症

的患者，可采用隔日进食一个鸡
蛋的办法，不会导致血胆固醇增
加。同时又能保证卵磷脂的摄
入，不妨一试。

三、保证优质蛋白质摄入
优质蛋白质是修复口腔溃疡

创面所必需的营养素。牛奶、鸡
蛋、瘦肉、海产品。豆类等均是优
质蛋白的良好来源，每日应保证
一定的摄入量。建议：每日 1袋牛
奶（250毫升）、1个鸡蛋、2两瘦肉
或海产、2 两豆类制品，基本能满
足常人优质蛋白摄入。在出现口
腔溃疡后，可适当增加 1袋牛奶或
２个鸡蛋或 1 两瘦肉。长期吃素
者，要保证豆类摄入。以满足蛋
白质所需。

四、微量元素补充剂
多吃新鲜的蔬菜（每日0.5公斤

以上）水果（每日 2-3个）、多饮水
（每日 1500-2000毫升）、补充维生
素和微量元素补充剂，对防治口腔
溃疡都有帮助。

五、注意口腔卫生
建议：经常出现溃疡者，不妨每

日晨起用淡盐水漱口，可能有一定
效果。

口腔溃疡，
你需要补充些什么？

老人冬季御寒该吃什么食物好
导读: 寒冷冬季，气温下降，很多老人都穿上了厚厚的衣物，
但仍难抵寒冷巧吃食物也可以帮你保暖御寒……

一、富含维生素的食物
低温会加速体内维生素的代

谢，饮食中应及时补充。如维生素
A能增强人体耐寒能力；B族维生
素有利于正常代谢；维生素C可提
高人体对寒冷的适应能力；维生素
E可以使血液循环顺畅，调整体内
激素平衡。因此，可增加动物肝
脏、胡萝卜、南瓜等富含维生素A
的食物，新鲜的米面、粗杂粮等富
含B族维生素的食物，新鲜蔬菜、
水果等富含维生素C的食物，葵花
子、核桃、黑芝麻等坚果以及海鱼、
豆制品等富含维生素E的食物的
摄入量。
二、富含矿物质的食物

怕冷与饮食中矿物质缺乏有
关。胡萝卜、山芋、青菜、大白菜、
藕、菜花、大葱、土豆等根茎类蔬菜
中含有大量的矿物质，可将它们与
肉类御寒食物掺杂食用；可多吃点
牛奶、豆制品、虾皮、牡蛎、沙丁鱼、
虾等富含钙的食物，经常食用对增
强人体的抗寒能力也大有裨益。

三、富含碘的食物
碘是合成甲状腺素的重要原

料。甲状腺素能够促进身体中的

蛋白质、碳水化合物、脂肪转化成
能量，从而产生热能，抵御寒冷。
如果体内长期缺碘，合成甲状腺素
的原料不足，身体的御寒能力会因
此降低。因此，可适当多吃点海
带、紫菜、发菜、海蜇、贝壳类等含
碘丰富的食物。此外，黑芝麻、葵
花子、乳制品、叶类蔬菜等富含氨
基酸的食品也有助于提高人体抵
御寒冷的能力。

四、富含铁的食物
铁是参与造血的重要原料，血

液中的红细胞担负着机体中氧的

运输和代谢的重任。要把蛋白质、
碳水化合物和脂肪变成热量，就需
要充足的氧气来“燃烧”它们。如
果机体缺铁，就容易患缺铁性贫
血；而缺少运输氧的“工具”，最终
的结果就是产热不够，容易感到寒
冷。许多年轻女性特别怕冷，一到
冬天，即使在有暖气的房间里，也
常常手脚冰凉，铁的摄入量不足是
重要原因之一。所以，怕冷的女性
冬天应多吃富含铁质的食品，如动
物肝脏、牛肉、鱼、蛋、黑木耳、大
枣、乳类、豆制品等，能提高对寒冷
的抵抗力。

6种“背黑锅”食物，骗了无数人
“背黑锅”的食物：乳制品
“罪名”：越吃越缺钙

有传闻指出乳制品中的蛋白
质会促进钙质流失，这一说法已经
被研究否认。对比中西方的研究
结果发现，乳制品的摄入量和骨密
度之间并没有明确的相关性。而
就我国的实际情况而言，增加来自
乳制品的钙反而更有利于改善骨
质健康。国人应该适量增加乳钙
的摄入。

只要将乳制品摄入量控制在
每日 250克（以牛奶计算）左右，同
时在不过度增加蛋白质和饱和脂
肪摄入量的同时，对提升国人的骨
质密度峰值有益无害。

“背黑锅”的食物：方便面
“罪名”：致癌

关于方便面有害的种种传言
从未间断：有说方便面含防腐剂、
抗氧化剂，吃多了会变成“木乃
伊”；方便面碗壁上有蜡层，被吃
下后会堆积在人体内导致癌症
等。陈君石告诉记者，方便面虽
然算不上什么健康食品，但关于
它的“有害”传言也并不靠谱。方
便面中的防腐剂和抗氧化剂都是

常规食品添加剂，安全性是经过
科学评估的，只要合法使用，并不
会对人体健康产生影响。至于担
心方便面的碗里有石蜡也是杞人
忧天。现在方便面生产中所用的
纸杯其实是聚乙烯涂层纸杯，这
种纸杯它能够经受泡面时的温
度，还有非常好的隔水效果，而涂
蜡杯早已被淘汰了。消费者需要
明白的是，吃得是否营养主要还
得看食物是否多样化，只吃方便
面营养并不均衡，但是也不会致
癌。

背黑锅”的食物：汽水
“罪名”：导致骨质疏松

有说法称，可乐型汽水中的磷
含量较高，会导致骨质疏松。事实
上，磷是我们生活中常见的元素之
一，广泛存在于各种食物中。它不
仅使我们的心脏有规律地跳动，还
是维持骨骼健康的必要物质。和
等量的牛肉、大米、牛奶、鸡蛋相
比，可乐型汽水中的磷含量并不算
高。每100毫升可乐型汽水的磷含
量为 17毫克。而根据中国营养学
会提供的数据，成年人每天的磷元
素摄入量是 700 毫克，约合 12 罐
330毫升可乐型汽水中的磷含量总

量。而健康的成年人每天摄入磷
元素的耐受量则是3500毫克，约合
62罐 330毫升可乐型汽水中的磷
含量总量。因此，一般情况下，对
于一个健康的成年人而言，在钙质
摄入充分的前提下，适量饮用可乐
型汽水是不会直接导致骨质疏松
的。

“背黑锅”的食物：蛋黄
“罪名”：升胆固醇

很多人吃鸡蛋时常常丢掉蛋
黄，认为其中含有大量胆固醇，会
影响心脏健康。最近，美国膳食指
南取消了对胆固醇摄入的限量。
因为，越来越多的医学研究结果表
明，血液中胆固醇水平的复杂程度
远远超过人们的想象。饮食中胆
固醇的增加对于血液中胆固醇含
量并不构成重要影响。更何况鸡
蛋中的营养成分几乎全部存在于
蛋黄当中。比如蛋黄中含有多种
维生素和微量元素，以及胆碱、叶
黄素、欧米伽 3脂肪酸等多种有益
健康的成分。

“背黑锅”的食物：豆制品
“罪名”：诱发乳腺癌

黄豆中的大豆异黄酮是一种
植物雌激素，很多人担心食用它会
诱发乳腺癌。其实，植物雌激素和
人的雌激素是非常不同的。研究
发现，植物雌激素对女性体内雌激
素水平起到双向调节作用。也就
是说，当人体内雌激素水平低时，
大豆异黄酮表现出提高雌激素水
平的功效，而当体内雌激素水平偏
高时，它则会起到降低体内雌激素
水平的作用。

“背黑锅”的食物：隔夜菜
“罪名”：致癌

隔夜菜致癌说法的支持者认
为，隔夜菜会产生亚硝酸盐，而亚
硝酸盐是一种致癌物。陈君石表
示，“隔夜菜”因蔬菜种类的不同，
在保存不当、存放时间过长的情况
下确实可能产生亚硝酸盐。不过，
亚硝酸盐本身不是致癌物，只是可
与人体摄入的其他食品、药品、残
留农药中的次级胺反应形成致癌
物——亚硝胺。同时，是否致癌还
要看有多大剂量。实验表明，隔夜
菜虽然亚硝酸盐含量略有上升，但
含量有限，对人体健康并不会构成
实质的影响。

在生活中，“背黑锅”是一件让人非常委屈的事情，同样，日常生活中有很多食物也常常被人误解，下面我们来
看看哪些食物一直在“背黑锅”。

睡不着，可能是因为你体太寒！
这个方法让你暖暖睡一冬

失眠的原因到底是什么？为
什么到了一定年龄，睡眠就开始慢
慢变差？对于这类问题，无论是患
者还是医生，都在苦苦追寻。

对于此，祖国传统医学瑰宝

《黄帝内经》中有一段话，或许对我
们现代人有很好的启迪：“壮者之
气血盛，其肌肉滑，气道通，营卫之
行不失其常，故昼精而夜暝。老者
之气血衰，其肌肉枯，气道涩，五脏

之气相搏，其营气衰少，而卫气内
伐，昼夜不精，夜不暝”。从此可
以看出营卫不和，气血失常乃是
失眠的根本原因。证实基于这样
的认识，汉代医圣张仲景才以调
和营卫为主要思路，创制了桂枝加
龙骨牡蛎汤来治疗失眠，取得非常
好的效果。

那么，到底什么是营卫之气，
又是什么影响我们的营卫之气

呢？所谓营气，今天看来，可以简
单地视为营养供应与吸收。所谓
卫气，可以简单地视为免疫力。
影响营卫之气、造成营卫不和的
原因很多，年长气衰，肾阳不足，
虚寒内积，导致营气不足，是一方
面原因。另一方面，外界气候寒
冷，或者人为贪凉，导致外寒内
袭、卫气失宣，也是一方面。总
之，内寒、外寒合在一起发生作

用，让营卫之气失其常，形成了寒
性的失眠。

生姜 20 克，淡豆豉 20 克，莲
子 10 粒，牛奶 300 毫升。莲子洗
净泡 3小时，生姜洗净切片，炖盅
中放入淡豆豉，用牛奶浸泡 1 小
时，然后加入泡好的莲子，一起隔
水炖 1 小时，出锅时加入生姜
片。佐餐服用。秋冬季傍晚服用
最好。


