
������口腔溃疡病症并非很严重， 但是由于喝
水、吃饭都会引发剧烈疼痛，所以在患病期间
会极大地影响饮食、说话等生活作息，从而引
发间接性症状。 例如，怕痛不敢嚼碎食物就下
咽，导致胃肠道消化不良等，随后引起便秘、口
臭等一系列多发病症，从而引起头痛、头晕、精
神不适。

复发性口腔溃疡最常见
口腔溃疡虽然看似都长得一样，但其实有

很多不同的分类， 以下列举一些最常见的种
类：

一是复发性阿弗他溃疡，又称复发性口腔
溃疡、复发性口疮，也是人们最常见到的口腔
溃疡类型，灼痛感是其突出特征。 外观为单个
或者多个大小不一的圆形或椭圆形溃疡，表面
覆盖灰白或黄色假膜，中央凹陷，边界清楚，周
围黏膜红而微肿，具有周期性、复发性、自限性
的特征，任何年龄都会得病，女性较多。 一年四
季均能发生，一般 10天左右自愈。

二是贝赫切特综合征，其口腔黏膜损害症
状和发生规律与复发性阿弗他溃疡类似，除此
之外，本病累及多系统多脏器，且有先后出现
的口腔外病损症状。眼、生殖器、皮肤病损也是
其主要临床特征， 表现为反复性生殖部位溃
疡、皮肤结节性红斑、毛囊炎、葡萄膜炎，严重
者可发生关节、小血管、神经、消化、呼吸、泌尿
等多系统损害。

三是创伤性溃疡，由口腔创伤引发的口腔
溃疡，与机械性刺激、化学性灼伤或者热冷刺
激有密切关系，其发病部位和形态与机械刺激
因子相符合。 症状与复发性阿弗他溃疡相似，
无复发史，去除刺激后溃疡很快愈合，但如果
任其发展，则有癌变可能。

缺乏维生素 B 可致口腔溃疡
口腔溃疡的伤痛非常厉害 ，而病因也非

常简单 ：过度熬夜 、爱吃辛辣食物 、脾气暴
躁 、抽烟饮酒过度 、口腔卫生太差等 ，而究其
最终原因 ，则是身体缺乏维生素 B。 很多人
觉得口腔溃疡是缺乏维生素 C 的一种表现 ，
所以总是额外补充维生素 C。 但实际上并不
是， 口腔溃疡是缺乏维生素 B 的一种病症 ，
一旦缺乏维生素 B， 皮肤黏膜就会出现炎
症，表现为口角炎、裂口等问题。

内服外敷治溃疡
口腔溃疡可在 10 天左右自愈， 因此用药

基本上是为了止痛，而非快速愈合伤口。 下面
为大家推荐一些方法：

1.蜂蜜内服具有清热解毒的成效，外敷具
有敛疮止痛、增进细胞再生的效果。

2.蒙脱石散原本是用来治疗腹泻的 ，不
仅能修复肠道黏膜 ， 对口腔黏膜同样有作
用 。 它可以隔绝溃疡面 ，减少外界刺激对溃
疡的影响 ， 有利于减轻疼痛 ， 促进溃疡愈
合 。

3. 可用医用硝酸银 10%溶液烧灼伤口，使
溃疡面上蛋白质沉淀而形成薄膜， 保护溃疡
面，减轻疼痛，加快愈合。

4.可将 30 粒六神丸碾成粉末，再加入 2 毫
升凉开水将其调成稀糊状待用，用消毒棉签蘸
取六神丸粉糊，将其涂在溃疡面上。 此疗法的
特性是止痛效果好，一般在涂抹后 5 分钟以内
便可见效。

提醒
口腔溃疡是一种小病， 但也可能是口腔

癌的临床症状， 口腔癌是发生在口腔的恶性
肿瘤的总称，大部分属于鳞状上皮细胞癌，即
所谓的黏膜发生变异。 如超过两周未痊愈的
口腔溃疡，患者必须做进一步检查，以排除口
腔癌的可能。

（据《北京晚报》）

经常口腔溃疡
原因是身体缺乏维生素 B

养生苑２０19 年 11 月 15 日 星期五

Ｅ－ｍａｉｌ ／ zkwbkllr@163.com 组版编辑 窦赢

1111

������喝水，一个简单的事情，其实也包
含很多的学问。 大家每天都会喝水，但
是对喝水的学问了解多少呢？下面跟大
家聊聊喝水的误区，来看看你中了几招
吧！

误区一
渴了再喝水

错。实际上，感觉口渴已经是身体明
显缺水的信号，不应该感到渴了才喝水。

缺水对身体有很多影响，当机体的
体液丢失量约为体重的 1%时， 在出现
口渴感觉的同时，机体的血浆渗透压升
高，且身体活动的能力也受到影响。 当
达到 2％至 4%时，机体在感到口渴的同
时，已经处于脱水的状态，尿液会减少，
尿液颜色已经不是正常的略带黄色透

明或白色，而是呈现深黄色，尿比重也
会增高，这个时候，工作能力和认知能
力会有所降低。 而达到 4％至 8％时，机
体除了极度口渴的感觉外，已经处于中
度脱水的状态，另外还会皮肤干燥且失
去弹性、口舌干裂、声音嘶哑、心率较
快，还会变得烦躁不安，更严重的还会
导致血压下降，甚至危及生命。

所以， 不要等到口渴的时候才喝
水，应该主动规律饮水，每次饮水 200
毫升左右。

误区二
早起一杯淡盐水

错。 一般早晨刚起床的时候，因为

长时间的睡眠会有一些隐性出汗和尿

液分泌，无形中损失了很多水分，虽然
起床的时候可能不会觉得口渴，但是实
际上体内仍然会因缺水而导致血液黏

稠。因此，早晨空腹的时候可以喝水，有
助于降低血液黏度， 增加循环血容量，
但不应该喝淡盐水。

我国居民每天盐摄入量为 10.5 克
左右，已经严重超标，因此不该再往水

中加盐。
另外，早起喝水建议应该在刷牙之

后，清理好口腔细菌再喝水，并且不要
喝冷水， 晨起喝冷水会刺激胃肠道，导
致胃肠道黏膜收缩，有可能引起腹痛等
症状。

误区三
吃饭的时候喝水会稀释胃液
错。 食物本身就含有大量水分，如

蔬菜瓜果中的水分含量超过 80%，所以
即使不喝水，吃饭的时候也是有水分进
入胃肠道的。

研究发现， 吃饭时适量喝水对胃
液的浓度、 成分或 PH 值都不会有显
著影响 ， 不会影响对食物的消化吸
收。

误区四
喝啥水都能补水

错。 一瓶含糖饮料中含糖 20克至
50 克。 过量饮用含糖饮料会增加患龋
齿和慢性病，如肥胖、Ⅱ型糖尿病等一
系列疾病的风险，对健康不利。

所以， 建议少喝或不喝含糖饮料，
慎重选择饮水类型，首选白开水。

另外，经常喝含糖饮料还会形成对
糖的嗜爱。 要避免在家中存放含糖饮
料，认识到经常喝含糖饮料对身体的危
害，减少和避免喝含糖饮料。

误区五
喝水越多越好

错。水摄入量超过了肾脏排出能力
（0.7 至 1.0 L/h）可引起急性水中毒，水
中毒可导致低钠血症。

水中毒可因脑细胞肿胀、脑组织水
肿、 颅内压增高而引起头痛、 恶心、呕
吐、记忆力减退，重者可发生渐进性精
神迟钝，恍惚、昏迷、惊厥等，严重者可
引起死亡。

（据《北京晚报》）

喝水应避开五大误区

市疾控中心

开展 2019年“联合国
糖尿病日”主题宣传活动

������本报讯 11 月 14 日是第
13 个“联合国糖尿病日”，今年
的宣传主题是 “防控糖尿病
保护你的家庭”。 当天，市疾控
中心组织十多名医务人员走

上街头，开展主题宣传活动。
活动现场，市疾控中心悬

挂宣传横幅， 设立咨询台，为
市民免费测量血糖 、血压 （如

图），并发放宣传单和控油壶、
限盐勺等健康支持工具，向市
民普及糖尿病防治知识，呼吁
全社会共同行动 ， 防控糖尿
病。

据统计，活动期间共展出
健康知识展板 10 余块， 向群
众发放宣传单 5000 余份 ，发
放健康支持工具 300 余套，免
费为 400 多人次测量血糖、血
压。

□记者 孙艳 文/图


