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内容概要

我们日常食用的水果、蔬菜、谷类、肉类及鱼类均能帮助我们强健身体，抵抗疾病的侵害，预防和治
疗大小病痛，如痤疮、骨质疏松症、心血管疾病和癌症等。
    许多食物具有促进发育、抗衰老、降低胆固醇、缓解更年期症状等功效，你应该善加利用。
    医学专家在本书中告诉你如何轻轻松松地在自己日常饮食中增加这些有疗效的食物。
    在此，我们希望你在新世纪里采用绿色生活新概念，吃得正确，吃得健康。
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章节摘录

　　是什么原因导致讨厌的口腔溃疡纠缠不休呢?对这个问题现在还没有明确的答复。
但大多数专家认为，这可能与免疫功能紊乱有关，胃肠功能失调、疲劳、失眠，多吃辛辣油炸食物也
有影响，还有30%的病人有家族遗传史。
因为病因不是很明确，治疗也就没有特效办法。
锡类散、维生素B12还有一些下火的中药，只是医者们穷于应付的常用武器，但也只能暂时止痛消炎
，促进愈合，并不能防止复发。
对于严重而顽固的反复口腔溃疡，除了局部用药，还必须整体治疗，这方面需要到医院请医生给你确
立方案，我们在这里尝试着从生活营养的角度给读者提些建议。
　　值得注意的是，溃疡面积较大，中心凹陷，且长期不愈，应进一步做病理检查，防止发生癌变；
另外，一些全身性疾病，也有口腔溃疡的表现(如白塞氏综合征、红斑狼疮等)，应由专科医生排除这
些疾病后，才可以按单纯口腔溃疡治疗。
　　叩齿　叩齿是我国自古就有的健齿方法，使上下牙齿轻轻咬合，轻叩有声，每日晨起和睡前各做
一次，每次叩击二百下，或白天有时间时做，这样可兴奋牙体和牙周组织的神经、血管和细胞，促进
牙体和牙周组织的血液循环，增强抗病能力，也可增强牙周韧带的功能和牙齿的稳固。
　　你也可用舌头在牙齿和牙龈上按摩，这是非常简单的事情，你可以根据自己的情况自己摸索一套
用舌尖按摩牙齿、牙龈的舌操来，每天做两遍，不但对你的牙齿可以起到保健作用，还可以促进口腔
内的血液循环，对口腔溃疡等疾病也会有一定好处。
牙龈按摩的另一方法是，你可以在刷牙时用食指对牙龈按摩，这样不仅可以对牙龈起到保健作用，还
可以排除龈沟及牙周袋内的分泌物(包括脓液)，起到对牙周炎的辅助治疗作用。
　　就医及早到医院就诊是非常必要的，民间有说法叫“牙疼不是病”，其实牙病大多是由龋齿引起
的，而龋齿在早期并无症状，只是在发病处有颜色改变时，才有感觉，所以你应定期对镜自查，或到
医院检查，及早治疗和预防，待到牙痛发生时更不应该以不是病对待，自己服止痛片了事，岂不知，
这样发展下去，到形成牙龈炎、牙髓炎的严重阶段，就麻烦了。
　　简易止痛法一旦牙痛发作，你可以先用大拇指在虎口处的合谷穴按压止痛，在用力上下按压的同
时，做左右方向揉动。
按压频率以每分钟100下为佳，每次3～5分钟，一天中可重复按压数次。
按压时要有酸胀感，而且越强效果越好。
一般在P26
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媒体关注与评论

　　你是否知道:什么食物可以预防疾病?生病时该吃什么食物?
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