
朱抗美：上海市名中医、浦东名中医、上海中医

药大学附属曙光医院教授、主任医师、硕士生导师、

上海市非物质文化遗产“海派膏方文化”代表性传承

人。擅长：更年期综合症、心血管疾病（如高血压、高

血糖、高血脂、冠心病等）、肥胖病、脾胃病、失眠、亚健

康、虚劳病后、术后身体虚弱的中医膏方调治。

林 琳：龙华医院主任医师，上海中医药大学附

属龙华医院中医内科主任医师，擅长治疗心肺系统

各种疾病如：哮喘、慢支肺气肿、顽固性咳嗽、支气

管扩张、间质性肺疾病、肺心病、冠心病、肺部恶性肿

瘤、肺部结节等以及内科虚病、失眠焦虑、头晕、肠胃功

能紊乱、亚健康、免疫力低下易感的中医膏方调治。

杜兰屏：上海中医药大学附属龙华医院中医内

科主任医师，硕士生导师。师承上海市名中医陈以

平教授，先后成为龙华医院、上海中医药大学及上

海市名中医“陈以平工作室”成员。擅长：肾病、高

血压、冠心病、心律失常、高脂血症、偏头痛、胃肠

炎、脂肪肝、哮喘、支气管炎、慢性疲劳综合征等疾

病。对胸闷胸痛、头痛眩晕、心悸疲乏、失眠健忘、

脱发便秘、虚损等内科杂病，以及各类虚证亚健康、

新冠后遗症的中医膏方调理有一定造诣。

王 群：岳阳医院副主任医师，副研究员，上海

市离退休高级专家协会会员。擅长中西结合诊治

心脑血管、消化、呼吸系统疾病，如高血压、冠心病、

高血脂症、失眠多梦、头痛眩晕、胃肠病、咳嗽、月经

病、老年病，慢性疲劳综合征、更年期、亚健康、病

后、术后身体虚弱的中医膏方调治。

冬令进补正当时
一人一方有“膏”招

活动时间：  月  日下午  :  —  :  

活动地点：上海报业集团
（上海市静安区威海路   号，地铁 号、  
号、  号南京西路站步行约   米）

惠民
开方

“膏方并非单纯之补剂，乃包含救偏却
病之义。 ”论滋补又强身，适合每个人的
不同体质的，当推中医传统的膏方。

膏方是医生根据患者身体体质、生活
习惯、工作环境、饮食嗜好、健康管理、舌苔
脉象的表现，综合分析后制定调理方案，开
出在冬令长期服用的方剂，称之为膏方。再
由药工按传统工艺煎熬成膏，俗称“一勺膏滋,

十碗汤药”的膏滋。正如“量体裁衣”舒适合
身，膏方既补虚强身，又调理养生，达到进补与
养生的完美结合，是冬令进补的不二选择。

冬令蛰藏阶段，人体处于阳气潜藏、精
气内敛的时刻，具有藏而不泄的特点，此时
进补可收事半功倍的效果。好比农家在冬
季给土地施肥，为来年庄稼丰收作准备，所
以民间有“冬令进补，来春打虎”之说。

适用膏方调理的适应证：各种虚证；慢
性疾病，经久不愈者；大病手术、正气虚弱
者；高年应补，“年四十而阳气自半焉”；职
场工作过度繁劳者；小儿体弱多病。膏方
兴于上海，并非偶然。上海四季分明，讲究
生活时令，不同季节有不同的养生方式。

  月  日（星期六），膏方节惠民开
方活动特邀请上海中医药大学附属龙华
医院、曙光医院、岳阳中西医结合医院等
沪上三甲医院名老中医膏方专家现场咨
询“免费开膏方”。

“第十六届上海名老中医冬令膏方养生节”

※专家团队

优先开方的读者
享现场好礼，膏方福
利，江浙沪顺丰快递
送货上门。
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健康小百科

很多人都有这样的经历：
在一个正式场合或者在公共
场所突然打起了嗝，这一定是
令人尴尬又无奈的事。
说起打嗝这一令人困扰

的生理现象，每个人都可能
遇到。谁能猜到是什么导致
了身体不由自主地发出“咯
咯”声？答案是人体内膈肌
的收缩——这是一块位于胸
腔和腹腔之间的小肌肉。当
膈肌突然收缩时，空气进入
到肺部，声带会闭合产生声
音，如此便形成了我们所听
到的打嗝声。

打 嗝

既然已经解决了迷思，让我们深入探

讨一下打嗝的原因。常见的引起打嗝的罪

魁祸首包括：

吃得太快或吃得太多：如果把大量食

物塞进嘴里，会引起胃部的抗议！当我们

吃太多或者吃得太快时，食物就会迅速充

斥整个胃，此时，膈肌会因刺激而产生痉

挛。

饮食习惯：含有大量气泡的饮料，就像

灵活的舞者，会引起胃部产生大量气体，导

致膈肌收缩，制造让人打嗝的机会。

消化问题：消化不良、胃酸逆流或胃炎

等胃部问题也可能导致打嗝。这些问题会

刺激胃部和食道，进而刺激膈肌。

精神紧张和焦虑：情绪压力和紧张会

引起许多身体反应，包括打嗝。这是因为

焦虑会导致呼吸加快，进而影响到膈肌的

正常运动。

有哪些预防和治疗打嗝的方法？

吃得从容不迫：吃饭时放慢速度，注意

细嚼慢咽，这样可以降低食物进入胃部的

速度，从而避免刺激到膈肌。

小口小口地喝水：对于那些容易打嗝

的人来说，喝水时应该小口小口地喝，这有

助于减少空气进入胃部的机会。

避免碳酸饮料和含气饮料：这些饮料

中的二氧化碳会引起胃部气体产生，增加

打嗝的可能性。选择非含气的饮料会更有

益。

放松情绪：学会控制注意力和情绪，使

其足够放松，从而减少打嗝的发作。试试

深呼吸、冥想或者其他放松的方式，你会发

现不知不觉中打嗝会悄然消失。

还有一些其他建议可供参考：比如，

喝一口水，这样可以帮助清除食道并改

变膈肌的收缩行为；试着闭住呼吸，再慢

慢呼出，这样可以改变膈肌的节奏；当打

嗝找上门时，从事一些其他活动快速转

移注意力；伸展一下身体，如试试舌头

操、大声唱歌、咀嚼口香糖或者向后仰头

伸展脖子等方法，这些操作也可以缓解

打嗝。

打嗝是一种常见的生理现象，无需过

于紧张。通过改变饮食习惯、控制情绪和

运用各种小技巧，我们可以很轻松地解决

这一问题。但是如果打嗝持续时间过长或

伴随着其他严重症状，请及时就医以获取

专业帮助。  孙黎)

  新民网：               小时读者热线：      编辑邮箱：                读者来信：                    年  月  日 星期四

策 划∶孙 黎 视觉设计∶薛冬锟

医技  专版

了解无手术修复松、缺牙新理念，切忌贪便宜低价随意拔牙镶复
无手术不拔不种，修复松、缺牙，助力老人饮食进补

新民健康咨询热线
   -        

或编辑短信“姓名+联系方式”
发送至           参与报名!

免费招募  位松牙、残根、缺牙患者
口腔资深专家现场一对一咨询牙齿健康问题
为让更多中老年人尽早

摆脱缺牙、松牙困扰，新民健
康特联合沪上资深中老年口
腔专科专家组成专家团队，
开启“松牙保卫战”口腔健康
咨询活动。专为50岁以上
中老年人提供专业全面的口
腔健康咨询。

(每次活动名额限50名)

马前军

擅长：根管治疗、牙体牙髓治

疗、冠桥修复，精密附着体修复、种

植牙修复、全口义齿及活动义齿镶

复治疗等。国内知名口腔机构任职

多年，有丰富的理论知识和较强的临床操作经验。已完

成口腔修复千余例。

■资深中老年口腔专科医师介绍

本板块活动为公益活动，不向参加者推荐医疗服务或者其他商品，
相关信息仅供参考。

活动时间：  月  日——  日（全天）

金艳香

擅长：套筒冠修复、根管治疗、

牙体牙髓治疗、冠桥修复，精密附着

体修复、种植牙修复、全口义齿及活

动义齿镶复治疗等。从事口腔临床

工作二十余年，尤其在中老年疑难诊疗方面，积累了丰

富的临床经验。

中老年口腔疑难杂症专家资深中老年口腔修复专家

■报名成功

 .专家现场科普“无挂钩、保松牙、不拔牙”
新理念

 .国内知名中老年口腔专家亲临，免费咨
询答疑

 .有机会获赠中老年专用口腔护理套装
（含价值  元中老年专用牙膏 支）

“我牙齿问题挺严重的，上半嘴

有松牙，后面的大牙基本都缺了，吃

东西只能靠前面的牙齿稍微咀嚼

几下就吞掉，煮久一点的蔬菜什么

的都可以。但是各种肉类什么的

就别想了，跟家人朋友出去玩，各

地的美食很多都没法尝，对于晚年

人生也算是很大的遗憾了。”现年

71岁家住徐汇的秦阿姨提起她这

一口牙很是无奈道：“而且最近几

年，我发现牙齿变得特别敏感，冷

热酸甜吃着都觉得难受，牙龈也萎

缩得厉害，牙齿‘变长’了，拍照时

都不敢笑。”

秦阿姨常年有三高，平时完全

靠吃药控制，并对疼痛特别敏感。

她说：“之前去医院看过牙齿，虽然

害怕拔牙，但权衡利弊还是同意拔

牙再修复。”哪知秦阿姨在拔牙时

见血竟浑身冒汗，并伴有呕吐，“从

那以后我说啥也不敢看牙了，先这

么凑合用吧，人老了牙齿松了掉了

也属正常，不能吃硬的就吃点稀

的、软的算了。哪怕现在的各种价

格便宜的牙齿修复广告，我也不敢

去，这种种在嘴里的哪能看价格高

低来做呢？”

“秦阿姨这种口腔情况并非需

必须要拔牙。”资深中老年口腔修复

专家金艳香医生说道，“只要符合条

件，现代中老年口腔修复技术完全

可以将松牙保住。要根据不同等级

分度，针对性治疗，松牙、残根都可

以保留，与好牙同样好使。”

慢性病老人松牙千万别拖

秦阿姨认为“老掉牙”是自然规

律，这是错误的观念。牙齿之所以

会松动脱落，完全是因为牙周细菌

在口内不断地繁殖，侵蚀牙龈组织，

损坏牙根。金艳香医生解释道：“牙

齿就如同一棵树，当周围的土壤发

生问题时，树根必然遭到破坏，导致

整棵树摇晃甚至坏死。牙周细菌仅

靠每日的口腔清洁是无法清除的，

依旧会在口腔内不断繁殖，造成牙

龈红肿、出血、发黑等症状，从而造

成牙槽骨流失，引发牙齿松动、脱落，

人老了掉牙齿并不是正常现象。”

“有慢性病的中老年人口腔问

题带来的危害更大。”金艳香医生

说道：“高血压、糖尿病是我国中老

年人的高发病，他们的口腔环境普

遍不好，极易滋生牙周细菌，引发

牙周炎加速牙槽骨吸收，造成牙齿

松动、脱落。如不及时治疗遏制，

牙周细菌进入人体循环系统，不仅

恶化慢性病程度，还造成胃肠道消

化功能紊乱，带来全身性的并发症

拖垮身体。”

无挂钩覆盖义齿
不拔不种 修复松牙缺牙

“过去，缺牙老人多采用的是传

统假牙，利用钢丝依托健康真牙来

固定假牙，对余留的真牙要求很高，

受力也完全依赖自己的好牙。”马前

军医生说道。

“无挂钩覆盖义齿”是不依靠挂

钩做固定，多颗残根、松牙都可以修

复固定的新方式。由内冠和外冠组

成，内冠包裹保护余留真牙，防止牙

周炎进一步侵蚀造成的牙槽骨流

失，如果真牙为松牙还可一并固定，

保留不拔。外冠联合缺牙部分的假

牙连成整体，通过内冠和外冠之间

相互接触摩擦作用产生固位力。

无需挂钩来固定假牙，不损伤其他

好牙。

通过咀嚼产生的压力刺激牙槽

骨，可以延缓牙槽骨吸收和牙龈萎

缩，延长自然牙的使用寿命。不拔

残根，是非常适合口腔环境复杂中

老年人的修复手段。


