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相信不少人都有过被

口腔溃疡折磨的经历，吃饭

的时候痛，喝水的时候痛，

甚至连说话都痛，虽说只是

一个小小的溃疡，却把我们

折磨得苦不堪言。大家都

知道口腔溃疡就是“上火”

了，广东三九脑科医院康复

训练中心主任刘初容指出，

你是否知道这个火有“实

火”与“虚火”之分？
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什么是口腔溃疡

口腔溃疡，因其容易反复
发作，所以又叫复发性口腔溃
疡，是一种常见的发生于口腔
黏膜的溃疡性损伤病症，多好
发于唇、颊、舌、牙龈等部位，
原因是这些部位的黏膜缺乏
角质化层或角化较差。口腔
溃疡发作时疼痛剧烈，局部痛
明显，严重者还会影响饮食、
说话，对日常生活造成极大不
便。还可并发口臭、便秘、头
痛、头晕、恶心、乏力、烦躁、发
热、淋巴结肿大等全身症状。

中医里的“口疮”

口腔溃疡属于中医“口
疮”“口糜”的范畴，在《素问·

气交变大论》中有关于“口疮”
及其发病病机的描述:“炎火
上行……民病口疮”，《医宗金
鉴》中有“口糜”的记载:“口
糜，阴虚阳火成”。其发生常
与过食辛辣厚味、嗜饮醇酒、
外感风火燥邪、病后劳损等因
素有关；病位在口舌，心开窍
于舌，脾开窍于口，脾经连舌
本，散舌下，肾经夹舌本，故与
心、脾、肾密切相关。基本病

机是脏腑热毒或虚火上炎于
口舌。

如何治疗口腔溃疡

刘初容强调，口腔溃疡病
因病机的关键是火，而火又可
分为虚火与实火，因此，临床
治疗多从虚与火两个角度进
行辨证论治。其中针对实火
的治疗以祛火为原则，如清心
泻火，清脾胃之热，清利肝胆

等；虚证的治疗原则在于补
虚，具体可分为健脾养胃、滋
养肾阴、温补肾阳、补益气血
等。而以我们现在的饮食习
惯来说，比较常见的就是心脾
积热型的“实火”与阴虚火旺
型的“虚火”。

心脾积热型
表现：唇、舌、颊等黏膜处

出现圆形或椭圆形的淡黄色
或黄白色小点，周围鲜红微
肿，表面凹陷，局部灼热作痛，
伴有口渴、小便短赤、舌红、苔
黄腻、脉滑数等。

治疗原则：清心泻火
方药：导赤散、泻心汤加

减。
食疗：银耳莲子羹，银耳

25克，莲子50克，洗干净入锅
中，加水煮至熟烂，加冰糖或
白糖至溶化，早晚各食一小
碗。银耳有滋阴润肺，益气生
津，提高机体免疫力的作用；
莲子可清心火，适合由上火引
起的口腔溃疡。

阴虚火旺型
表现：口疮灰白，周围颜

色淡红，溃疡面较小而少，反
复绵延，舌红，苔少，脉细数。
治疗原则：滋阴降火。

方药：知柏地黄丸加减，
可配合云南白药涂抹溃疡处。

食疗：二花麦冬饮，银花、
菊花各8克，麦冬、枸杞各10
克，用水洗净，放入杯中，泡水
代茶频饮，每日1剂。其中银
花、菊花清热解毒，麦冬养阴
生津，枸杞滋阴补肾。

注意事项
1.注意口腔卫生，吃完食

物要随时漱洗干净。
2.避免吃太硬或纤维太

粗的食物，以免刺激伤口，加
重疼痛。

3.禁食辛辣刺激的食物，
少喝酒及碳酸饮料，以免刺激
黏膜。

4.太烫或太冰的食物会
加重口腔溃疡的疼痛感，宜避
免。

5.在医生指导下，补充维
生素B2、维生素C及叶酸。

6.保持大便通畅是治疗
口疮的关键。

抽筋是不是缺钙引起的 如何巧应对易醒困扰

人的一生约有 1/3 时间
在睡眠中度过，优质的睡眠
对人体养精蓄锐、增强免疫
力、延缓衰老等方面都有积
极作用。美国阿尔茨海默病
协会数据显示，每晚睡眠 7
小时左右的老人，大脑状态
相对年轻。可以说，老人的
睡眠质量决定着晚年的生活
质量。

老人长期早醒，睡眠质
量不高，轻则导致白天精神
萎靡，引起记忆力减退和头
疼，重则使免疫力降低，增加
心脑血管疾病急性发作风
险。受到早醒困扰的老人，
建议采取以下方法和措施：

积极治疗躯体疾病。缓
解影响睡眠的喘憋、呼吸困
难、心慌、胸闷，以及各种疼
痛症状。

合理安排退休生活。退
休是新生活的开始，老人不
妨热热闹闹地安排起来，多
参加跳舞、唱歌等文娱活动，
同时每天保持半小时至 1小
时的运动，有助于夜晚睡得
更香甜。

保 持 平 常 心 ，宠 辱 不
惊。老人要争取做到“拿得

起、放得下、吃得香、睡得着、
想得开”。

如果确因睡眠时间不足
或早醒导致第二天萎靡不
振、头晕脑胀，或存在抑郁焦
虑情绪，应尽快到精神心理
专科就诊，采取一定的药物
和心理治疗，以免因睡眠问
题引发躯体疾病。

注意睡眠卫生。告诫自
己“床只能用于休息”，尽量
不要在床上看书、吃饭、吸
烟。睡前不宜过度饱餐、运
动、思虑、受凉，不喝茶和咖
啡。

卧室最好别放钟表，以
免“嘀嗒”声引发焦虑情绪，
起夜后尽量别看时间，否则
可能更难入睡。

需提醒的是，进入老年
后，人的睡眠能力会逐渐下
降，睡眠时间相应缩短，老人
要坦然接受这个事实，不用
过分焦虑。老人睡眠需求时
间一般在 6-8 小时，但由于
个体差异，不必过分纠结于

“标准”，只要第二天精神饱
满、体力良好、记忆力好，就
不必给自己施加太多压力。

（李娟）

小时候总听大人
说，晚上腿抽筋都是因
为缺钙。那么，抽筋真
的是因为缺钙吗？“抽
筋”学名为肌肉痉挛，
是指肌肉突然、不自主
的强直性收缩的现象，
会造成肌肉僵硬、疼痛
难忍。小腿抽筋原因，
主要有以下几个因素：

一、过度疲劳。如
果近期较为疲劳，休息
不好，晚上睡觉的时候
也可能会出现抽筋，所
以在尽可能的情况下
保证休息。另外，老年
体弱，肌肉力量差，机
体代谢功能减退，和年
轻人相比，也更容易抽
筋。

二、寒冷刺激。多
见于冬季或夜间气温
比较低的情况下，小腿
受凉，血管收缩，肌肉
缺血会出现疼痛。所
以，温度低的时候建议
做好腿部保暖。

三、缺钙。与大多

数人的认知一致，缺钙
是抽筋的重要原因之
一。血液中钙离子浓
度太低时，肌肉容易兴
奋而痉挛。老年人钙
质吸收能力减弱、钙质
流失明显，因此，常受
到抽筋的困扰。

四、下肢动脉硬化
闭塞。患有心脑血管
病、高血压、高血脂、糖
尿病者，当出现下肢酸
痛、腿抽筋、行走不便
等症状时，应该想到是
否有动脉硬化、狭窄或
闭塞。

五、腰椎间盘突出
症。有研究表明：腰椎
间盘突出症的患者，小
腿抽筋的发生率可高
达 70%；因脊神经根受
压和脊神经根内血流
量下降，发生腿抽筋。

六、不宁腿综合
征。该病发作时与“夜
间小腿抽筋”的症状十
分类似，多发生于中老
年人群中。表现为下

肢自发的难以忍受的
异常感觉，下肢深部或
骨头内有撕裂、蠕动、
刺痛、灼烧、瘙痒感，并
且双下肢有一种急迫
的想要运动的感觉，患
者常被迫踢腿、活动关
节或按摩腿部。症状
一般持续数秒，反复发
生，静止不动时，不适
感尤为明显。因而常
在夜间发作，严重影响
患者的睡眠质量。

七、局部压迫。还
可能是一些外在因素
导致，比如：过重的被
褥压在脚面，或睡觉姿
势不佳等，压迫腿脚，
也会引起肌肉“被动挛
缩”和血供不足。

八、某些疾病导
致。某些先天性疾病
或神经损伤，如中风、
癫痫、破伤风等，会使
肌肉失去神经的正常
支配，过度兴奋，而容
易痉挛抽筋。

（健康广东）
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