
“上火”唇干舌燥，甚至

出血疼痛怎么办？这很可能是

体内阴阳失衡、“伤阴”的表现，

可试试食疗养阴助缓解。

嘴唇发干后， 喜欢舔唇

是很多人无意识的一个反

应， 因为舔过之后获得短暂

的“舒服、水润”感。 专家提

醒， 这样反而会加剧嘴唇的

干燥症状，甚至产生唇炎。一

方面， 舌头舔完嘴唇后唾液

很快就会挥发干， 同时带走

唇部的部分水分。另一方面，

唾液中含有各种消化酶，在

唾液蒸发后这些酶在唇部残

留， 容易导致口唇局部更加

干燥， 甚至发生糜烂。 专家

称，要缓解嘴干舌燥的症状，

饮食上要注意膳食平衡，少

吃辛辣油炸类“助阳”食物，

多吃新鲜蔬菜、奶类、豆制品

等富含维生素

C

、维生素

B2

的食物。多喝白开水，给身体

补充足够的水分。中医讲“阴

虚燥热”， 内在调理还要从

“滋阴”入手，雪梨、百合、银

耳、蜂蜜、山药均为滋阴润燥

的佳品， 他推荐了下面几款

食疗方养阴生津。

1.

蜂蜜水

【材料】蜂蜜

1

匙。

【做法】在杯中放入适量蜂

蜜，加入温开水，搅拌即可。

【功效】 蜂蜜有清热、解

毒、润燥等功效，还具有安抚

皮肤的效果， 对嘴干舌燥的

人来说是滋润良方。 但饮用

蜂蜜水不宜空腹喝， 建议饭

后饮用。

2.

冰糖雪梨银耳汤

【材料 】雪梨

1

个 ，银耳

30

克，冰糖适量。

【做法】雪梨去皮，去核，

切成块状。 银耳放入温水中

浸泡半小时，去掉黄色蒂部，

撕成小块。 将雪梨、银耳放入

锅中 ，加适量水 ，煮至开锅 ，

加入适量冰糖， 文火慢慢熬

一会即可。

【功效】冰糖雪梨银耳汤具

有生津润肺、清热降火、止咳化

痰的功效。 一般人都可食用，但

脾胃虚寒的人不宜多食。

3.

百合粳米粥

【材料】百合

30

克，粳米

50

克，冰糖适量。

【做法】百合洗净，在锅中

放入适量水，然后将百合、粳米

加入，大火烧开后，加入适量冰

糖，改为文火慢慢熬制即可。

【功效】 具有清心润肺、

去燥热的功效。

慢性胃肠炎是胃黏膜和

肠黏膜发炎， 其主要临床表

现为食欲减退、 上腹部不适

和隐痛、嗳气、泛酸、恶心、呕

吐等， 是胃黏膜和肠黏膜发

炎。 最常见的是慢性浅表性

胃炎和慢性萎缩性胃炎。 因

此， 慢性胃炎吃什么食物常常

成为人们关注的焦点， 但是慢

性胃炎具体的饮食原则为什么

呢？ 下面来看看小编搜集的资

料，希望对大家有所帮助。

1

、 食物要选富有营养、

易消化的细软食物为主：多

吃含植物蛋白、 维生素多的

食物。可以吃煮熟的粟子、大

米粥、 羊奶、酸乳、白乳酪、开

菲乳。如果症状严重，吃一些软

性食物，例如米汤、酪梨、香蕉、

马铃薯、南瓜类。 将所有蔬菜

搅碎，再烹调。 偶尔，吃一些

蒸热的蔬菜， 例如胡萝卜及

绿花椰菜。

2

、食物量的多少标志着

胃的工作量的大小和负担

的轻重：食量过多，胃工作量

大而负担重，对胃很不利。食

量过少，工作量不足，胃活动

无力也 将使胃痛加重。 一般

提倡早饭吃得好一点， 午饭

吃饱一点， 晚饭吃得少一点

是可以参考的。

3

、避免高脂肪 、刺激性

食物：高脂肪食物、酒、 糖类、

巧克力会使括约肌放松 ，造

成回流， 所以如果你有胃灼

热的症状， 就应避免这些食

物， 还要避免生冷辛辣等刺

激性食物。

4

、忌食生冷食品 ：过食

生冷食品，可致脘腹受凉、 气

血凝滞，呕吐清水或酸水，胃

痛加重。 忌饮用汽水、可乐和

进食辛辣刺激性食物。

5

、忌大鱼大肉以及油煎

炸品， 饮食宜清淡可口。 因

为大鱼大肉，脂肪过量，不易

消化吸收，易诱发胃痛。

6

、忌烟酒 ：若急剧过量

饮酒能使胃黏膜充血、水肿，

甚至糜烂，可产生急性胃炎。

长期饮烈性酒， 对胃黏膜细

胞会有严重损伤， 可使慢性

胃炎的发病率明显增高。
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微波炉不能加热的食物

芦笋 新鲜芦笋富含包括维生素

C

在内的多种抗氧化营养素。 一项新研究

发现， 微波炉加热会导致芦笋中维生素

流失。因为维生素

C

和

B

族维生素属于

水溶性维生素，稳定性更差，遇水、遇热、

遇光容易遭到破坏。

母乳 很多妈妈将母乳挤入奶瓶存

入冰箱，使用时再用微波炉加热，这容易

导致其中重要营养素减少。 美国《儿科》

杂志刊登一项研究发现， 微波炉加热的

母乳中含大肠杆菌的危险比其他方式加

热高

18

倍。

西兰花 西兰花是最常见的微波食

物。然而，美国《食品和农业的科学杂志》

刊登一项研究发现， 用微波炉烹饪西兰

花会导致其中抗氧化成分减少

97%

。 而

用燃气灶烹饪西兰花只会导致其中抗氧

化物减少

11%

。

干辣椒 干辣椒中的辣椒素具有挥

发性和不稳定性，微波加热很容易着火。

微波加热过程中， 干辣椒散发出的化学

物质会刺激眼睛和嗓子。

冷冻水果 一项研究发现， 用微波

炉解冻冷冻水果容易导致有益健康的葡

萄糖苷和半乳糖苷转变为致癌物质。 冷

冻水果的最好解冻方法是常温下自然解

冻。

大蒜 研究显示， 微波炉加热

1

分

钟就会摧毁大蒜中的活性硫烯丙基化合

物，使之失去应有的抗癌作用。

还有哪些食物是不能用微波炉反复

加热的呢？

微波炉不能反复加热的食物

鸡肉 通过微波炉加热鸡肉会有较

大问题，因为微波炉不能均匀加热，所以

部分区域会先被加热。 鸡肉的蛋白质密

度也比其他红肉高，所以在再次加热时，

若蛋白质分解不一致，会引起肠胃不适。

所以， 为确保加热均匀， 应经常翻转鸡

肉。

米饭 米饭的储存比二次加热更重

要。如果只是在室温下储存，就很容易造

成细菌繁殖导致毒素产生并令人呕吐或

腹泻， 即使是二次加热也无法消除毒素

的。

土豆 土豆也一样要注意储存 ，否则

容易造成细菌大量繁殖 。如果把土豆储

存在室温下，容易滋生肉毒杆菌。 即使二

次加热也是无法杀菌的，所以需要冷藏储

存。

蘑菇 蘑菇的蛋白质很容易被酶和其

他微生物破坏， 所以储存方式出错的话，

再次加热会造成肠胃不适。 但如果储存在

冰箱里小于

24

小时，再次加热至

70

度以

上来食用也是可以的。

菠菜和其他叶菜 由于生长环境的

影响，菠菜和其他叶菜或含有较高的硝酸

盐浓度。 虽然硝酸盐并无害，但能转变成

致癌物亚硝胺。 亚硝胺会影响血液携带氧

气的能力，影响幼童健康。 所以，建议不要

二次加热菠菜。

微波炉使用须知

想知道微波炉加热得是否均匀，最简

单的办法就是放些黄豆或者花生、虾片之

类的东西，将它们撒在微波炉盘子的各个

位置上， 加热后看看是否同时受热成熟。

如果这边的豆子煳了， 那边的还生着呢，

这样的微波炉最好就不要再用了。

微波的确会产生辐射，但一般情况下

只要微波炉没有质量问题，就不会溢出微

波。 不过，使用较长时间的微波炉就不好

说了。 因此，在使用时人最好离开微波炉

3~7

米之外， 或者在微波炉工作时人待在

另外一个房间。

不管是烹饪或者加热，都应该现吃现

热（做）。 因为微波的特性决定了食物加热

快，散热也快。 提前做好了，拿出来放着很

快就会凉下来的。

微波炉产品用的年头多了也会老化。

噪声可能会增大，或者效率降低。 以前加

热一袋牛奶，高火

1

分钟即可；用了七八

年以后，可能就要用

1

分半了。

微波炉加热食物有讲究

6种食物得离微波炉远点，5种食物不能反复加热

科技时代里，微波炉几乎成为了家家都必备的厨房用品。微波炉的好处就

在于速度快，方法简单。不过，你知道吗？并不是所有的食物都可以用微波炉来

加热哦。 下面为大家具体介绍介绍吧。

唇干舌燥试试食疗养阴

得了慢性胃炎怎么办？

62

岁的陈奶奶由于生活在农村，对

眼科方面的知识了解甚少。 前几年发现

眼睛看不太清楚， 但是她不想增加子女

的负担，就一直没说。后来她的视力越来

越差，几近失明，这才通知在外打工的儿

女。儿女带着陈奶奶到医院一检查，由于

白内障发展严重合并青光眼， 眼睛已经

失去了复明的希望。

白内障久拖不治可致盲

衡阳爱尔眼科医院白内障专家罗君

医生介绍， 由于白内障的发展是一个无

痛、渐进的过程，许多老年人发现视力开

始下降时， 往往并没有意识到患上白内

障。以为是老花眼或近视度数加深，未能

及时检查治疗。当白内障发展到过熟期，

引起其它并发症就会导致永久性失明。

根治白内障只能靠手术

低视力不仅严重影响了患者的生活

质量，而且过熟期白内障，可能会因为晶

状体的乳化和晶状体囊膜通透性的改

变，引起其他并发症，轻者影响白内障手

术治疗的效果， 重者还会导致不可逆

盲 。个别患者及家属曾认为用药物也

能根治白内障 。 罗君医生表示 ，药物

是没办法根治白内障的，目前白内障有

效的根治办法只有进行白内障手术。 而

对于患有高血压、糖尿病的老年人，只要

术前控制好血压、血糖，并保持平稳，就

可以进行手术。

参与活动患者享手术费用减免

3

月

26

日上午

9

点，衡阳爱尔眼科医

院将举行“白内障手术专家答疑会”，罗君

医生将在现场为大家讲解白内障手术的

具体事项， 并与现场患者一对一答疑解

难，帮助患者走出手术误区。 参与活动的

患者还有精美礼品并享受白内障手术费

用减免，欢迎患者及家属到院参加活动。

活 动 详 询 及 报 名 ：

8239955/

18216015796

；医院地址 ：市解放西路红

湘路口

(

市内乘

115

、

145

、

222

、

128

、

108

、

157

、

139

、

101

、

102

、

142

等路车至红湘路

口站下

)

别等致盲了再后悔，3月 26日专家带你认识白内障！

广告


