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导致口腔溃疡的原因有很多

种，并不只是上火，有可能是个

人免疫力下降的因素或者是创伤

性感染导致溃疡。口腔溃疡一般

10天左右就能自愈，有些患者不

注意饮食和口腔卫生，导致溃疡

长时间不愈合，一旦溃疡处变成

菜花状，极有可能已经引发癌

变，必须去医院检查治疗。

一般应对口腔溃疡可用蜂蜜

涂于伤口处，待其干后再涂 2～3
次，形成结膜即可减少疼痛。经

常复发口腔溃疡的人可以时常口

含维生素B2来预防，如果这样做

效果不明显，建议采用常规的食

疗方法来预防，如多吃大白菜

（含维生素U）、深绿色和黄色的果

蔬（含维生素C）。

用蜂蜜涂口腔溃疡处能止痛

不小心被火或者开水烫伤

时，若是烫伤面积小，可立即将

大葱叶切开成片，将有黏液的一

面贴在烫伤处，这样做既能立即止

痛，又能防止起疱，贴一两天基

本就能痊愈。另外，可以自制点橘

皮烫伤膏，即将鲜橘子皮（不可用

水洗）放入玻璃瓶内，拧紧瓶盖，

橘皮会沤成黑色泥浆状，存放时

间越长越好。烫伤时将它抹在伤

口上，当时就能止疼，再继续抹

两三次效果更好。

大葱叶治烫伤好得快
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冬季容易唇干、脱皮，餐前

饮用黄瓜猕猴桃汁，可起到润唇

效果。做法是：准备黄瓜 200克、

猕猴桃 30 克、凉开水 200 毫升、

蜂蜜两小匙。然后将黄瓜洗净去

籽，留皮切成小块，猕猴桃去皮

切块，一起放入榨汁机，榨完汁

后加入凉开水搅拌，倒出加入蜂

蜜即可饮用。

嘴唇干喝黄瓜猕猴桃汁

口中莫名长水疱，一旦弄破

疼痛难忍，这时，不妨试试“三

合一”的方法：饭后先用食盐水

漱口 2次，稍等 1～2分钟后，再

用清水漱口2遍，取凉浓茶再漱口

2～3次，最后取 1片维生素C，压

碎成粉，用棉签蘸粉涂于水疱破

烂的表面，闭口片刻。早晚各一

次，水疱多在 3天内痊愈。另外，

用番茄蘸白糖吃也有止痛、促进

伤口愈合的效果。

“三合一”除口中水疱

消除久坐带来的“后遗症”，

不妨做做提肛运动。早晚洗漱刷

牙时、等公交坐地铁时、工作间

隙休息时，都可以做这个简单的

动作，能预防痔疮等疾病，有益长

寿。具体做法：吸气时稍微用力提

肛，呼气时再放松，每次反复10～
20下，每日3～5次为宜。

简单一招缓解久坐困扰

不论营养多么丰富的食材，如

果烹调方式不合理，营养也会偷偷

溜走。

果蔬全削皮。蔬菜表皮中含有膳

食纤维、维生素、叶绿素、矿物质等

多种营养物质，削皮后再吃其实丢掉

了很多营养素。为减少农药残留，最

好先在水龙头下用力搓洗果蔬，再用

水冲洗15～20秒就可以放心吃了。

菜先切后洗。这样做，菜里所

含的维生素B、维生素C等水溶性维

生素和部分矿物质会溶到水里，造

成损失。而且，蔬菜切好后再冲

洗，表面的农药残留和泥土很容易

进入断面。

切得太细碎。切块越小，其表

面积越大，接触空气和热锅的可能

性就越大，那么营养素损失得也越

厉害。

炒菜油温过高。很多人炒菜的时

候都会先炝锅，但那时油温往往已经

超过 200℃，油中的维生素 E、磷

脂、不饱和脂肪酸等在高温后很容易

被氧化，蔬菜中的其他营养素也被破

坏了。

盐放得太早。这样会使蔬菜中的

汁液流出过多，不仅造成营养素损

失，而且还会让菜肴塌蔫，影响口

感。建议将菜做到七八成熟时再放

盐，或者出锅前再放。

绿叶菜也加醋。绿色蔬菜中含大

量的叶绿素和镁，加醋后，醋酸中的

氢就会马上替换掉叶绿素中的镁，这

种营养素就被“偷”走了。

谁“偷”走了果蔬的营养

美国加州大学洛杉矶分校科

学家对 1678名 50～60岁的参试者

进行研究。每位参试者都接受了

尘螨、猫、狗、蟑螂和啮齿动物

过敏测试，同时接受眼部检查。

结果显示，大约 5%的参试者确诊

患有青光眼。对比分析发现，与

非青光眼患者相比，青光眼患者

发生蟑螂过敏和猫过敏的几率明

显更大。14.3%的青光眼患者对

猫过敏的免疫球蛋白 E(身体因过

敏而产生的一种特异性抗体)水平

显著升高，19.1%的青光眼患者

对蟑螂过敏的免疫球蛋白 E水平

更高。

青光眼患者别养猫
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