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龋齿已成为“最流行”的疾病之
一。除了与不注意口腔卫生有关外，龋
齿还跟饮食密切相关，以下食物有助对
抗龋齿。

奶与奶制品 这类食物富含钙和
磷，既可以促进牙体硬组织的康复，又
可抑制细菌性酸化，从而有效保护牙
齿。此外，奶中所含有的其他成分如免
疫球蛋白、维生素、蛋白质和酶等物质
能促进钙、磷的吸收，并且抑制口腔中
微生物的生长。因此，这类食品有利于
对抗龋齿。

蔬菜 蔬菜中富含膳食纤维，通过
对牙面的机械性摩擦，清洁牙齿表面。
通过咀嚼刺激唾液腺分泌减少牙菌斑的
形成，所以膳食纤维被称为“防龋营养
素”。另外，黄绿色蔬菜中富含的钙，
是珐琅质和牙本质钙化所必需的营养物
质。蔬菜中还含有很多其他的营养物质
如矿物质和维生素，在抗龋中起着不可
忽视的的作用。

葱、姜、蒜 因为这类食物具有特
殊的辣味，能抑制口腔中细菌的生长繁
殖，因此能抗龋。如葱、大蒜含有天然
物质“大蒜素”，生姜含有“姜辣素”
等。因此，在膳食中适当吃这类食物，
有助于预防龋齿。

动物内脏 这类食物富含微量元素
如铁、锌等，能抑制细菌产酸，因此，
动物内脏也有预防龋齿的作用。

豆类 扁豆、蚕豆等食物富含磷，
磷是骨骼和牙齿的必要成分，能促进牙
齿的健康生长和牙床的健康发育；磷酸
盐可以形成缓冲系统，防止口腔过度酸
化。因此，这类食物具有防龋作用。

茶叶 茶叶中富含氟，氟是牙齿和
骨骼不可缺少的成分，能与牙质中的
钙、磷作用形成不溶性氟磷灰石，可
以促进牙齿珐琅质对细菌酸性腐蚀的
抵抗力，防止龋齿。另外，还能通过
抑制细菌中的酶而阻碍细菌生长。因
此，常喝茶有利于牙齿健康。

6类食物可健齿

专家指出，熟吃红枣，不但
能健脾胃、助消化，还能避免胃
酸分泌过多引起的胃痛。

红枣属于温热性食物，富含
维生素A、维生素C、赖氨酸、精
氨酸等氨基酸，以及钙、铁等 36
种微量元素，具有补中益气、养
血生津等作用。每 100 克红枣中
维生素C的含量高达243毫克。生
吃红枣，可保留枣中更多的维生
素 C，具有改善毛细血管壁功
能，以及帮助消除皮肤上的淤斑
的功效。虽然熟吃红枣可能会导
致维生素 C 等不耐热的维生素流
失，但铁、钾等矿物质仍然会被
保留，可达到补血作用。脾胃虚
弱者生吃红枣会分泌过多胃酸，
导致胃痛。因此，建议熟吃红
枣。下面为大家推荐两个熟吃红

枣的食谱：
当归红枣粥 取当归 15 克、

糙米 50 克、红枣 5 颗。首先，将
当归浸泡在 200 克温水中片刻，
过滤取汁液约 100 克。再加入糙
米、红枣及 300 克的水，煮至米
熟汤稠即可。

黑木耳红枣补血汤 取红枣
几颗、黑木耳一把、冰糖适量。
黑木耳泡发，洗净，红枣用手捏
开。将黑木耳与红枣一起放入砂
锅中，加入足量水，大火煮开后
转小火煮半小时以上。出锅前几
分钟加冰糖即可。

专家提醒，红枣虽然是进补
佳品，但建议适量食用，过量摄
取会影响健康。枣皮纤维含量很
高，不易被消化，一次吃太多容
易胃胀。

红枣配木耳治胃痛

化疗是目前恶性肿瘤的主要治疗
方法之一。但在与疾病搏斗的同时，
别忽视生活质量。

专家提醒，化疗药物在杀伤肿
瘤细胞、提高恶性肿瘤治愈率的同
时，会导致化疗性口腔溃疡，其发
病率可高达 60%以上，严重的甚至
影响患者进食，成为患者进一步治
疗的阻碍。

小小口腔溃疡会影响治疗
在维持生命面前，其他的细节往

往都是要“靠边站”的。但当接受化
疗后，出现口腔黏膜红斑、糜烂、溃
疡，局部疼痛，颌下淋巴结肿大，少
数患者还出现发热、全身乏力、胃口
差等全身症状，就需要注意是否患上
化疗性口腔溃疡。专家指出，化疗药

物对造血系统、黏膜上皮细胞等毒副
作用会引起口腔黏膜上发生溃疡，多
发生在口唇黏膜与双颊黏膜，口底黏
膜和上腭黏膜。化疗性口腔溃疡多发
生在化疗后 5天，是恶性肿瘤化疗最
常见的并发症之一，发病率可高达
60%以上。别看只是口腔中的小溃
疡，且不说其会对患者的生活质量产
生影响，严重的还会影响患者进食，
造成营养缺乏、水电解质混乱，阻碍
患者进一步治疗，甚至发生败血症，
导致患者死亡。

积极防治提高生命质量
对恶性肿瘤患者化疗所致口腔溃

疡应以预防为主，而且根据不同人的
情况采取不同的预防措施。专家介
绍，化疗性口腔溃疡的预防首先必须

保持口腔清洁，因为口腔内原有的致
病菌，很容易在化疗药物直接破坏口
腔黏膜的完整性后入侵，引起局部或
全身的感染。建议患者在开始用药
前，进行一次牙周全面洁治，控制牙
龈炎、牙周炎，拔除残牙根，充填龋
坏牙齿等。并运用正确有效的刷牙和
漱口方法，帮助预防组织损伤，减少
刺激，减少感染，保持口腔舒适。值
得一提的是，咀嚼口香糖可以增加唾
液分泌，改善局部口腔血液循环，有
提高口腔局部抵抗力作用。

其次，饮食方面注意选用有健脾
作用、易消化的食物为主，特别要注
意营养均衡搭配，能补充高蛋白、高
维生素及锌、铁、硒元素丰富的食
物，如鱼胶、瘦肉炖汤等。

化疗后小心口腔溃疡

春季，万物复苏、生机蓬勃，即
使春寒料峭也挡不住盎然的春意。此
时，也正是人体新陈代谢最活跃的时
候。春季养生，饮食上有哪些需要注
意的？下面专家为您详细讲解。

温补鸡肉调节免疫
上榜理由：春季冷暖频繁交替，

吃些温补的食物，不仅可以充沛体
力，还能调节免疫力，预防疾病。

中医认为，鸡肉有温中益气、益
五脏、补虚损的功效，能缓解由身体
虚弱引起的乏力，还能调节人体的免
疫能力。从营养学的角度，虽然鸡
肉、牛肉、羊肉等都是蛋白质丰富的
食材，有强健身体的功效；但相比之
下，鸡肉所含蛋白质的氨基酸种类更
多，也更容易被人体吸收利用。

推荐做法：鸡肉吃法很多，煲汤
和清炖最能保住其营养。俗话说，身
体虚弱，吃鸡滋养。因此，春天里，
老人、孩子不妨喝些鸡汤补身；此
外，还可做些土豆炖鸡、香菇炖鸡等
家常菜。

养阳韭菜驱散寒冷
上榜理由：中国传统养生讲究

“春夏养阳，秋冬养阴”。春季阳气上
升，应多吃些温补阳气的食物。特别
是早春时节依旧寒冷，最好多吃些韭
菜、香菜、葱、姜、蒜。这些蔬菜均属温
性，既可驱散寒冷，又能杀菌抑菌。

其中，韭菜被称为“春季第一
菜”，南齐周颙说过“春初早韭，秋
末晚菘”，意思是初春时节的韭菜最
好。民间也有韭菜“春食则香，夏食
则臭”的说法。韭菜性温，有助养护
人体阳气，春季常吃还可补益脾胃。
韭菜独特的辛味是其所含的硫化物形
成的，这些硫化物有一定的杀菌消炎
作用，有助调节免疫力。

香菜、香椿等虽同样是温性食
物，但它们属于“发物”，容易引起

慢 性 疾 病 的 复
发。因此，建议
患 有 慢 性 病 的
人，不要多吃。

推 荐 做 法 ：
韭菜中的硫化物
有助人体吸收维
生素 A 及 B 族维
生素。因此，韭
菜与富含 B 族维
生素的猪肉搭配
是 种 营 养 的 吃
法 。 韭 菜 炒 肉
丝、炒鸡蛋的搭
配也不错。需要
注意的是，硫化
物 遇 热 容 易 挥
发，因此韭菜需要急火快炒，才能保
住其营养和风味。韭菜虽好，但它含
膳食纤维较多，不容易消化，所以一
次别吃太多，最好控制在100克以下。

增甘红薯促进消化
上榜理由：据《千金方》记载，

春季饮食宜“省酸增甘，以养脾
气”。这是因为春天多吃酸性食物会
使肝火更旺，从而损伤脾胃。所以最
好多吃些性温味甘的食物以助消化，
值得推荐的是淀粉类食物，如粳米、
糯米、山药、南瓜、红薯。

春季常吃红薯还能防止“春
困”。日常饮食中米面、肉类、蛋类
的摄入过多会导致人体的体液偏酸
性，人就容易犯困。因此，吃些碱
性食物就能缓解“春困”。红薯就是
碱性的，能中和酸性，保证人体健
康。

此外，红薯还可以维护动脉管壁
的弹性、防止心血管脂肪沉积。它含
有的纤维素还可以预防和缓解便秘。

推荐做法：红薯蒸煮都是不错的
做法，但春季进补，最好采用较温和

的方式。因此喝粥是不错的选择，把
红薯切成丁，与粳米一同煮粥，更有
利于消化吸收。粥里还可加点大枣、
核桃，都是适合春季的温补食材。

疏泄蜂蜜润肠通便
上榜理由：民间有“千金难买春

头泄”的说法，意思是初春是排毒减
脂的好时节。经过了一冬的膏粱厚
味，不妨赶紧给身体做次“大扫除”。

蜂蜜有通便润肠的作用，可以解
除便秘之苦。同时，蜂蜜对肝脏有保
护作用，可增强对疾病的抵抗力，因
此是春季的第一饮品。

推荐做法：最简单的方法是用 60
摄氏度以下的温水冲蜂蜜，可以保住
其营养，建议早晚各一杯。这里再推
荐一款蜂蜜红枣饮，适合乍暖还寒的
初春的季节。

春季肝气旺，影响脾胃功能，红
枣有补脾的功效。将去核的干红枣和
冰糖倒入汤锅中，再加满水，大火烧
沸后盖上盖子，再用小火继续煮至水
分完全收干，约30分钟即可。关火晾
凉，喝时再调入两勺蜂蜜即可。

初春养生 必备四菜

英国牛津大学的学者进行的一项研究
表明，艺术治疗能帮助陷入困境的孩子回
到正轨。

从2002年开始，有1万多名5~16岁的
儿童参与到这项研究中，他们被确定为需
要情感和行为支持。该研究成果显示，参
加了10周艺术班课程的儿童，抑郁症状减
轻，行为问题减少，自尊心得到提升。

英国牛津一家艺术班的咨询研究心
理学家梅莉萨·柯迪娜说：“艺术班为孩子
提供了一种具有关爱气息和创造力的氛
围，让孩子得到更多支持，帮助他们维系
自尊心。”据教师反应，参加艺术班的学生
在各方面都有了明显改善。他们在日常生
活中的总体困难减少了 37%，情绪问题减
少了 41%，行为问题减少了 15%，多动症
减轻了 33%，社会行为改善了 24%。尽管
这种艺术班目前还仅在学校提供，但长远
来看，将家庭和社区融入进来会收到更好
的效果。

孩子学艺不抑郁

一年四季水果不断，但多吃对身体也
不好。建议一些“老胃病”应该少吃三种
水果。

山楂开胃易患结石
山楂虽酸甜可口，但是脾胃不好的人

最好少吃山楂。专家介绍，过量吃山楂有
可能导致胃结石。因为山楂中果胶和单宁
酸含量较高，接触胃酸后容易凝结成不溶
于水的沉淀，与食物残渣等胶着在一起形
成胃结石，结石可引起胃溃疡、胃出血，
甚至胃壁坏死和胃穿孔。但是把山楂煮熟
了吃会减少单宁酸的影响。

鲜枣好吃枣皮扎胃
鲜枣不宜吃太多，否则会伤肠胃。因

为枣中的膳食纤维含量很高，一次大量摄
入会刺激肠胃，造成肠胃不适。膳食纤维
大部分存在于大枣的枣皮中，而大枣的枣
皮薄而坚硬，如果胃黏膜刚好有炎症或者
溃疡，会加重疼痛和不适。

猕猴桃通便但“烧心”
中医认为，猕猴桃属寒，过食损伤脾

胃的阳气，会产生腹痛、腹泻等症状。另
外，猕猴桃中所含的大量维生素C和果胶
成分，会增加胃酸、加重胃的负担，产生
腹痛、泛酸、烧心等症状，天气寒冷时症
状还会加重。在寒冷的季节里，胃病(脾胃
阳虚)患者应当少吃甚至不吃猕猴桃。

据报道，根据心理学家和医学研究
者最新研究成果，长寿者具备以下共同
的性格特点，有责任心、开放、情绪稳
定和友善。

美国圣路易斯华盛顿大学的心理学
家采集了600人75年以来的数据。这些
人在 1935 年和 1938 年就加入了这项研
究（他们当时才 20来岁），一直持续到
2013年。每名参与者根据心理学家洛威
尔·凯利设计的包括 36个项目的调查问
卷，为自己的 3~8名密友做出了性格评
价。问卷的内容涵盖了一些普通的问
题，如“他爱运动且精力充沛吗”；也
涉及到一些更为个性的问题，如“他如
何信守承诺”、“他爱紧张吗”以及

“他容易发火吗”。
研究者进行分析后发现，长寿者具

备以下 4个性格特点，其中两点适用于
女性，两点适用于男性。有责任心（不
爱冒险、考虑周到、有效率）和开放
（接受新想法、感受和观念)的男性活得
更久。对女性而言，那些情绪更加稳
定、和蔼可亲（友善）的人活得更久。

研究者分析，更有责任心的人和情
绪稳定意味着不会拿生命冒险。比如，
他们不会酒后开车、超速驾驶，也更关
注自己的身体健康，平时会注重运动，
抽时间为自己减压。这些因素导致了他
们活得更长。

许多内科病的确是脏器本身
的问题，如感染、溃疡、肿瘤
等；但还有相当一部分病人，症
状表现为内科病，如胃痛、胃
胀，另外还有咳嗽、哮喘、心
慌、心悸、腹泻等，不是内脏本
身的问题，而是与脊柱有关，即
脊柱相关疾病。

脊柱相关疾病，是指由于脊
柱周围软组织损伤或微小关节移
位，影响到了椎周神经、血管，
尤其是影响到支配内脏的植物神
经，从而引发一系列复杂的症
状。

这一类疾病，药物治疗往往
效果不佳，较好的方法是针灸、

整脊。通过调整脊柱周围的肌
肉、韧带等，让脊柱小关节恢复
正常的生理状态，往往能达到令
人惊奇的效果。

其实，除了内科病，还有大
量的五官科、妇科、男科、神经
科等领域的疾病也可能与脊柱有
关。脊柱相关疾病所表现出来的
病症很多，如偏头痛、视力下
降、咽部异物感（慢性咽炎）、耳
鸣、过敏性鼻炎、眩晕、失眠、
心慌、心悸、胃痛、胃胀、腹
泻、便秘、性功能障碍、小腹
痛、月经不调等。如果出现这些
问题，建议您多一个心眼，考虑
一下脊柱是不是出了毛病。

五脏出问题调脊柱


