
情绪压力大情绪压力大 口腔溃疡易加重口腔溃疡易加重

健康
本版主编：郝小军 版式策划：赵玫兰 责任校对：玉 峰

12
2022年1月26日

误区一：粗粮健康，多吃对身

体好

真相：粗粮虽好，也需要注意

粗细搭配比例，否则增加消化负

担，导致便秘。

相比精细加工的谷物，全谷物

食品和加工度低的谷物类确实能

够保留胚芽、更多的B族类维生素

和膳食纤维，对健康有益；但是儿

童的胃肠道功能发育不完善，用大

量的粗粮代替精细主食反而会增

加胃肠道的消化负担，甚至导致便

秘。

《中国居民膳食指南》中指出，

“食物多样，谷类为主”的原则，每

天的主食类，应该包含谷类、杂豆

及薯类，但是需要注意粗细搭配，

一般有三分之一的粗粮就可以了。

误区二：不爱吃蔬菜水果，就

喝果蔬汁吧

真相：蔬菜水果不能互相替

代，直接吃蔬菜水果好过喝鲜榨

汁，市售的果蔬汁饮料中果蔬汁含

量约为10%。

很多家长反映孩子不喜欢吃

蔬菜水果，在家榨汁又嫌弃麻烦，

因此就经常从超市买各种果蔬汁

饮料，“这个比碳酸饮料健康，正好

补充蔬菜水果的不足”。

但是事实上，蔬菜和水果的营

养价值不同，不能够互相替代，只

能通过互相搭配起到更好的营养

组合效果。

并且，直接吃蔬菜、水果的时

候，会通过咀嚼刺激消化道分泌消

化液和消化酶，但是如果直接喝蔬

菜、水果汁是没有这样的效果的，

同时如果喝鲜榨水果汁还容易引

起血糖水平的升高。市售的果蔬汁

饮料，多数为果蔬汁含量在 10%以

内的饮品(也有 30%和 100%的)，为

了调味还会增加一些甜味剂和糖

的成分，长期饮用可能会增加体

重，同时增加龋齿风险。

真正健康的吃法，还是应该每

天做到不同品种蔬菜水果的组合，

吃出餐桌上的彩虹。

误区三：每天都喝乳饮料，跟

喝奶是一样的

真相：乳饮料中乳的含量多数

仅为 30%，跟喝调味乳、纯牛奶所

获得的营养有区别。

一些孩子喜欢乳饮料和调味

乳，但是这两种饮品都与纯牛奶是

有差别的。通常乳饮料中乳的含量

多数为 30%，调味乳是在纯奶的基

础上添加了调味，所以主要的成分

还是奶。

如果实在不喜欢纯奶的味道，

选择调味乳类的各种口味早餐奶

也是可以的。

《中国居民膳食指南》中建议

每天一杯奶，或相当于液态奶 300

克的奶制品，比如酸奶、奶酪、奶皮

等。 （据《北京青年报》）

4个办法消解孤独

不论是外向还是内向者，在某个人生阶

段或某些节点，可能都会体验到孤独感。这

并不是指他们远离了人群，而是觉得自己和

外界有一些隔阂或难被理解。此时，如果想

自己一个人来消化孤独感，可以试试下面一

些办法。

开卷有益 书籍是最好的灵魂伴侣。读

书能让你沉浸在迷人和有趣的事物中，减少

无聊和单调；而且，读书也算一种社交，因为

它让你和很多有趣的思想家、小说家、历史

人物相遇。这些来自“远方”的安慰有时不比

身边人的作用小。

表达情感 虽然表达你的情绪感受并

不能完全解决孤独，但这给了你一个机会来

释放自己，而不是藏在心里萦萦绕绕。可以

尝试以下方式来表达情感：写日记、制作工

艺品、绘画、写作等。

活动起来 锻炼能帮助释放出让人感

觉良好的内啡肽，提升情绪，从而对身心起

到调节作用，有助于抵抗孤独带来的低落情

绪。而且，活动能分散注意力，减少对寂寞的

关注。

养只宠物 缓解孤独最好的办法是“关

系”，但这种关系并不一定要来自于“人”，也

可以来自于“物”，喜爱的“动物”、喜欢的“物

件”都可以。养宠物是被证明能减少孤独、提

升心理健康的有效方法，有条件的人不妨领

养一只，或作为志愿者去动物救助站照顾流

浪猫狗，与可爱动物的互动能带来充实感。

（据《生命时报》）

成年人几乎都有过口腔溃疡的经历。口

腔溃疡其实是一种常见的口腔黏膜类疾病。

南开大学附属医院（天津市第四医院）口腔

科主任李少江提醒，口腔溃疡与情绪压力有

关。

口腔溃疡是自愈性疾病，可反复发作并

呈周期性发作。在口腔溃疡期间，要忌口辛

辣刺激和过烫的食物，同时避免粗糙、尖锐

和坚硬食物对黏膜造成创伤。避免用刺激口

腔黏膜的牙膏，刷牙时用力也不宜过猛。情

绪压力会诱发或加重口腔溃疡，保持心情舒

畅，有助于加快溃疡自愈速度。特别是那些

具有明显焦虑或抑郁症状的复发性口腔溃

疡患者，治疗溃疡和心理建设必须双管齐

下。

特别要注意的是，在发生口腔溃疡期

间，如果用舌头和牙齿频繁刺激伤口，会影

响溃疡面愈合，甚至会扩大溃疡面积。

（据《今晚报》）

食材焯水

熬汤前，可将肉类、蔬菜用沸水提前焯一

下，1-2 分钟左右，以减少嘌呤、脂肪和草酸

含量。烹制过程中少放盐、鸡精、味精等调味

品。

把握煲汤时间

汤汁中的营养并不会随着煲汤时间延长而

增加，长时间的煲煮会破坏一些营养素，所以最

好控制在2小时以内。

饭前喝汤

饭前喝汤，增加饱腹感，可以更好地控制饭

量。

慢慢享受

喝汤速度不要过快，不要大量饮用过烫的

热汤。 （据《文汇报》）

儿童饮食常见的3个误区，你“踩雷”了吗？

健康喝汤


