
口口腔腔溃溃疡疡常常由由精精神神紧紧张张诱诱发发
反复发作、久治不愈预示身体其他部位可能出现问题

秋季，天干物燥，容易引发口腔溃疡。各大医院门诊，口腔溃疡的患者也多了起来。嘴里火烧火燎般疼痛，不敢使劲
张嘴，不敢大笑，吃饭的时候更是“吃一口，疼一口”。多数人以为口腔溃疡就是上火引起的，并不在意。事实上，多多种原因
都可能导致口腔溃疡，如果溃疡反复发作、久治不愈，还可能预示着身体其他部位出现了健康问题。

本报记者 陈晓丽

诱因：
口腔粘膜病，根在精神和饮食

1、《生命周刊》上曾有一篇
文章《常灸天元 命活百年》说，
用艾条施灸关元穴有助养生长
寿。我想进一步知道，关元穴具
体在什么位置？灸的时候注意什
么？能给孩子灸吗？

青岛海慈医疗集团主任医
师周兆山：通俗地说，关元穴的
位置在肚脐下面 4个手指处，就
是用手掌横着放在肚脐下，4个
手指处与肚脐眼一条竖线的部
位就是。（如左图）

中医之所以提倡艾灸关元
穴，是因为艾草具有温阳、暖宫、
除湿、通筋活血的功效，而关元
穴为男子藏精,女子蓄血之处，古
今都作为保健的要穴。艾灸关元
穴有温通经络、理气和血、补虚
益损等功效。

灸关元的最好时机在夏秋

之交。隔日灸1次,每次半个小时，
每月连续灸10次即可。艾灸的时
候千万注意不要烫伤。

最好不要给儿童灸关元穴，
成人也不是人人适合，中医讲究
辨证施治，艾灸也是如此。临床
上凡属阴虚阳亢、邪实内闭及热
毒炽盛等病证，要慎用灸法，否
则易使邪热内郁，如两眼干涩、
面部烘热、口咽干燥、五心烦热、
潮热盗汗。面红目赤、烦躁、便秘
的人也不适合艾灸关元。

有人问，用暖水袋行不行，
暖水袋只是加温，当然达不到艾
灸的效果。不过，道家还有一个
小秘法 ,就是每晚睡觉前 ,将双手
搓热 ,把手掌的劳宫穴对准关元
穴，慢慢入睡即可。

2、国庆假期，一下子放松下

来，每天看电影逛街，睡得晚起得
晚，但是最近两天要上班了，非常
焦虑，心情烦闷。这是传说中的假
期综合征吗？应该如何调整？

山东大学第二医院心理咨
询科副主任医师郭公社：假期综
合征其实是一种心理适应不良，
从而产生了一系列心理和生理
症状。有的人平时工作忙碌，一
旦放松下来不知道干什么，特别
是有的与家人关系不好，平时逃
避到工作中，放假在家更不知道
怎么办，表现为烦闷、无所事事，
甚至头疼等；另一种症状就如同
这位读者所说的，一进入假期，
吃喝玩乐无所节制，晚上不睡早
上不起，生活规律全打乱了，彻
底放松下来，一想起节要过完
了、要回到千头万绪的工作中就
特别焦虑，害怕上班，而上班后

消极怠工、效率低下。
工作状态与假期状态的转

变要平稳过渡，避免“急刹车”，
建议上班前拿出一两天来提前
想想工作的事情，规划下节后的
工作，做做准备，或者给同事打
个电话，交流交流，算是对工作
的预热，将有助于减轻上班前的
焦虑。其实，完全没有压力也并
不是一件好事情。假期是融洽家
庭关系的好时机，建议大家少下
饭店，多与家人共处，可以到户
外游玩，增进家庭关系。

如果您有关于疾病和健康的
任何疑问,请将问题发至电子信箱:
q l s hengm ing@163 .com ,或拨打
96706120热线电话,也可以给新浪
微博“齐鲁晚报-生命周刊”发送私
信,我们将竭力帮您解答。

本报记者 徐洁

我来帮您问
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关元穴示意图。

天气渐渐寒凉而干燥，
我们听到越来越多的抱怨：

“不知怎么回事，又口腔溃
疡了！”口腔溃疡也被称为

“口疮”，秋天的确是口腔溃
疡多发的季节，有的人每年
这个时候都会发病。哪些原
因会引起口腔溃疡？又该怎
么处理？本期生命周刊，记
者采访了山东省口腔医院
口腔科副主任医师吴峻岭、

济南市中医医院耳鼻喉科
主任中医师邵健民、山东省
交通医院口腔科主任医师
相金贵。

口腔溃疡多数发生在20
岁至50岁之间，发病时多伴
有口臭、便秘等现象。最常见
的是“复发性口腔溃疡”，通
常生在嘴唇、舌头上或口腔
的其他部位，病根却可以追
溯到精神等诸多方面。

诱因1 精神压力

在医生看来，长期感到
生活紧张、精神压力大，经常
有疲劳感、睡眠不足，是最常
见的口腔溃疡诱因，由此，城
市高压力人群出现口腔溃疡
一点也不鲜见。事实上，根据
临床观察，不少口腔溃疡患

者是在过度疲劳后发病的。
应对方案：注意调整心

情，劳逸结合，必要时寻求
专业心理咨询机构的帮助；
早睡早起，保持健康的作息
规律；多参加户外活动和体
育锻炼。

诱因2 饮食习惯

营养缺乏、贫血，尤其
是缺乏铁和B族维生素，爱
吃辛辣和刺激性食物、爱吃
酸和偏食的人，也更容易被
口腔溃疡缠上。

应对方案：中医认为，这
种口腔溃疡多为脾胃积热引
起。饮食不可过量，注意清淡
为主，多吃青菜，不吃过热、
过辣以及烧烤等；戒烟限酒。

诱因3 消化系统疾病

消化系统疾病，例如慢
性胃炎、胃溃疡、肠炎、便秘
等都是比较明确的致病原
因。同时，内分泌的改变、免
疫紊乱、意外受伤等都可能
导致口腔溃疡。例如近40%
的口腔溃疡患者都是意外
受伤所致，使用做工粗糙的

牙套、牙刷，吃太烫的食物
或者不小心咬到自己，都可
能成为诱因。

应对方案：选择软毛牙
刷，有口腔问题到正规医疗
机构就诊；肠胃有问题需要
注意规律用药，不可随意停
药，并听从专业医生的建议。

诱因4 雌激素不足

近年来的研究认为，口
腔溃疡也与遗传、荷尔蒙等
因素有关，如女性月经前口
腔溃疡会恶化，更年期妇女
中病例更多，但怀孕期妇女
则发病率低，这些现象都显
示溃疡的发生受荷尔蒙变
化的影响。遗传是一个突出
诱因，父母中一方曾患此

病，其子女得病的几率是
40%左右。

应对方案：生活中注意
修身养性、平心静气，尽量
不要发怒或发火，否则容易
血瘀不畅；增加运动量，以
调节身体新陈代谢；在经期
前一周可服用B1谷维素和
维C，连续调节三个周期。

警惕：
反复口腔溃疡要就医

一般来说，局部治疗口腔溃疡
主要目的是消炎、止痛，促进溃疡
愈合，可根据轻重程度选择治疗方
法。相对较轻的患者，不需用药，一
周左右的时间就可自愈。不过，如
果口腔溃疡总是反复发作，个人生
活习惯也没有大的问题，就应该提
高警惕了。

邵健民告诉记者，他曾经接诊
过一位患者，口腔溃疡几年间反复
发作，患者一直以为是“上火”所
致，发作的时候就自己去药店买点
西瓜霜喷剂，配合维生素吃，过一
段时间也会有所好转。后来，发作
的时间越来越长，疼痛难忍，眼睛
也开始看不清东西，患者才来到医
院，经过详细检查后被诊断为白塞
氏综合征。

白塞氏综合征，也被称为口眼
生殖器三连综合征。据介绍，白塞
氏综合征往往被认为由内分泌紊
乱引起的免疫性疾病，目前发病原
因还不明确，属于一种全身性慢性
疾病，多发于中青年女性群体，它
的发病群体多集中在东从日本开
始，西达中东、近东和地中海沿岸
的各国，即沿着丝绸之路分布，所
以又被称为“丝绸之路病”。

邵建民表示，由于白塞氏病患
者起初都会有口腔溃疡的表现，与
口腔溃疡非常相似，可能会导致误
诊。目前，白塞氏病往往需要配合
激素治疗，治疗效果也不是很理
想。

专家表示，口腔溃疡也要分清
良性、恶性。恶性口腔溃疡表现为
发作越来越频繁，溃疡面越来越
大，持续时间延长，直到持续不
愈。有些人认为，口腔溃疡是小
病，忍一忍就过去了，还有的患者
假牙不合适，反复刮破口腔粘膜，
也不去调整，其实，经久不愈的口
腔溃疡如果得不到有效治疗，反
复受说话、咀嚼的刺激，还容易发
生癌变。

专家提醒，如果口腔溃疡反复
发作又久治不愈，不要习惯性地认
为是上火所致，建议及时到正规医
院咨询医生，以免耽误治疗。应避
免盲目跟随他人的服药方法，同症
不同病，应针对具体情况区别对
待。

败“火”要分清虚实

我们经常说，身体“上火”了，口腔溃疡了。大多数口腔
溃疡的确由“上火”导致，多表现在舌头上，颜色发红，溃疡
处通常火烧火燎般疼痛，伴有小便发黄。在中医看来，“上
火”可分为实火和虚火，对应的调理方法也不同。

中医认为，内热的人可以分两种类型：阴虚型内热和实
热，最简单的区分办法是检查自己的舌苔：没有舌苔或舌苔
较薄的一般属于阴虚型内热，舌苔厚、黄的属于实热。

阴虚型内热应该注重滋阴，可以多食用西洋参、枸杞以
及梨、西瓜等汁水充足的水果，而苦味类的清热食品伤阴，
对阴虚型内热的人不合适，例如苦瓜、黄连、连翘等。实热型
内热多是饮食中热量过高所致，主要是清热泻火，苦瓜、凉
茶等就很合适。 （陈晓丽）

相关链接

清洁口腔：早晚刷牙清
洁口腔，饭后漱口，以减少口
腔细菌，防止因食物残渣加
重感染。

口腔溃疡的预防保健

科学饮食：少吃油炸、刺
激性食品，如辣椒等；饮食清
淡，多吃蔬菜水果，以及富含
维C、B的食品，少吃腌制品
等加重口腔溃疡的食物。

减缓压力：保持心情舒
畅，避免焦虑和紧张；保证充
足的睡眠，避免过度疲劳；戒
烟戒酒，防止便秘；女性经期
前后要注意休息。
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