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从事高端口腔临床十余年， 专注附着体试修复、

失败病例再修复，具有丰富的临床经验和精湛的

技术水平。擅长成年人各类牙髓病、根尖周病、固

定修复、活动修复。

新民健康咨询热线：021-52921706

    为了让更多中
老年人尽早摆脱松牙
痛苦， 新民健康特联
合知名中老年专科口
腔机构开启 “松牙保
卫战”。著名中老年口
腔修复专家、 院长组
成新民健康特邀口腔
医疗团队，专为 50岁
以上老人提供线上保
松牙咨询。 有多颗松
动牙、残牙根、缺失牙
的中老年朋友均可报
名参加。

中老年口腔修复专家：符合条件的松牙能保 不要随便拔

活动时间：9月 17日—9月 21日

或编辑短信“爱牙+姓名 +联系方式”

发送至19901633803参与报名！

招募50位松动牙、残牙根老人
松牙修复专家专业科普保松牙、无挂钩新理念

（每次活动?额限 50?）

■中老年松牙修复专家介绍

贾俊豪
中华口腔医学会会员

知名口腔集团种植委员

会成员

知名口腔集团附着体技

术委员会成员

ITI 国际口腔种植学会

会员

韩国 Dentium种植系统特训医师

美国种植 ICOI种植医师学会会员

从事高端口腔临床近三十年， 专注中老年口

腔修复牙周、精密附着体及套筒冠修复，针对

精密附着体修复和种植牙修复具有丰富的临

床经验和精湛的技术水平。

1.免费参加“无挂钩、保松牙”科普讲座。
2中老年口腔修复专家线上保松牙答疑。
3.有机会获赠中老年专用口腔护理套装
（内含牙刷、中老年专用牙膏、义齿清洁片、义齿按摩
刷、义齿护理盒、义齿刷）

报名成功
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资讯 /

四处求医
松牙残牙根一颗都保不住

“牙齿松动的日子太难熬，总感觉牙在嘴里
晃晃悠悠的。煮烂的菜叶子还能凑合嚼嚼，如果

是炖牛肉、酱鸭翅这些稍微硬点的东西，就不敢
碰了，生怕把牙硌掉了！”说起松牙苦日子，赵叔

叔记忆犹新。
赵叔叔曾经多次求医，但医生都建议他把

松牙全拔掉，并且镶好牙需要 3-6个月的时间。

赵叔叔表示并不想拔牙，只能无奈放弃。“我见
不得拔牙钳这类的东西，而且我这高血压也好

多年了，一下拔掉好几颗牙我怕身体遭不住
啊。”

“中老年人拔牙需谨慎，尤其是高血压慢性
病患者。”中老年松牙修复专家贾俊豪医生说道：

“高血压病人如果近 2年内血压稳定，精神状态
好的话，可考虑拔牙，但老年人除外。上了年纪的

老人身体机能下降且慢性病多发，像血压偏高且
有心脑血管方面损伤的老人，一定不能随便拔

牙，否则可能会有生命危险。”

3度以下的松牙能保
真牙才是最适合的

“牙齿松了，吃饭对于我来说就是走个过程，
顿顿流食，我都能感到最近身子阵阵的发虚。”以

前赵叔叔没事就喜欢去附近的小河钓鱼，但是最

近走到河边都让他喘息好久，更别谈坐一下午钓
鱼了。“我就想知道松牙能不能加固不拔，我不想

再拖下去了。”
中老年人对待松牙，能不拔千万不要拔。中

老年口腔修复专家刘海松说道：“满足保牙条件
（3度以下）的松牙完全是可以保住的，无需拔牙。

叔叔阿姨一定要尽早地对牙齿进行检查，确定牙

齿松动程度才能进行修复。真牙上有牙周膜，吃
饭时可以感知食物的大小、软硬、味道，食之有味

这是真牙才能做到的；每多保一颗真牙，就能增
加更多的嚼劲。”

不拔松牙残牙根
无挂钩固牙新主张

“临床上鉴定为 2-3度的松动牙，采用现代
修复技术是可以保住的，保住后的松牙完全可以

同其他真牙一样使用！”刘海松医生说道，“将多
颗松牙重新固位，建立新的咀嚼单位。现代牙齿

修复技术能合理分散咬合压力，保护基牙，恢复
咀嚼功能。中老年人牙齿松动一定要尽早治疗，

越早检查治疗保住的可能性越大。3度是松牙可

保留的最大限度，但如果超过 3度，松牙在不同
方向的动度将超过 2mm，牙根在牙槽骨的包埋深

度小于 1/3，完全失去保留价值，应当尽早拔除做
进一步修复，保存现有牙槽骨骨量。”

秋冬进补不可乱补 听听营养科医生怎么说专家指导

亲爱的读者，你们

好呀！ 我是凡事都喜欢
问为什么的郑老师！

家人常说多喝鸡
汤才补，鸡肉干巴巴的

有什么营养，真是这样
吗？羊肉、虫草、水果都能补？到底哪些说法有

道理呢？为了搞清楚这些问题，我们有请上海
中医药大学附属龙华医院临床营养科蔡骏主

任医师来解答，一起来看看吧！

问：喝鸡汤就补吗？
蔡医生：鸡汤是传统观念中的滋补佳

品，许多人认为多喝鸡汤，就能补身体，现

代营养分析却发现，鸡汤虽然含有丰富的、
对人体健康有益的多种营养素，但鸡汤所

含的这些营养素的量与鸡肉中含量相比还

是小巫见大巫，大部分营养素还是留存在

鸡肉中。
况且鸡汤并不是所有人适宜喝的，有些

人喝鸡汤反而会带来坏处，如胃酸过多、胆囊
炎、胰腺炎等肝胆胰疾病、高血压、高血脂症、

肾功能不全者均不宜多喝鸡汤。
总结：虽然鸡汤好喝，但精华在鸡肉。

问：要想长寿常吃羊肉？
蔡医生：羊肉肉质细嫩，脂肪及胆固醇的

含量都比猪肉和牛肉低, 并且具有丰富的营
养价值，历来被人们视为秋冬进补的主要食

材。但其性味较温热，阴虚火旺者，或有感冒、
急性肠炎等疾病患者用羊肉进补无疑是“火

上浇油”，不仅不能达到进补目的，反而会加
重痼疾或产生许多不适症状。

总结：羊肉不错，但要看人群。

问：虫草海参总可以补吧？
蔡医生：虫草、海参等补品并不适合病重

或有表邪者进补，而且价格昂贵，其滋补的性

价比对于工薪阶层来说实在是太差了。进补
效果好坏由进补是否得当所决定的，而不是

由补品的价格来决定。
总结：价高未必适合。

问：水果营养丰富，多吃总没有坏处吧？
蔡医生：有些人想通过多吃新鲜水果，

甚至将水果替代主食或蔬菜，以达到塑身
强体目的。新鲜水果富含维生素和矿物

质，是日常饮食以外，补充维生素矿物质
的重要来源，但其 90%以上是水分，所含

蛋白质、脂肪较少，用其替代主食或蔬菜
的话，势必造成供能的不足和营养素之间

比例的失衡。

总结：饮食要均衡，水果不能替代蔬菜或
主食。

问：那到底要怎么补？
蔡医生：秋冬进补要切合时令，莲藕、茭

白、山药、白萝卜等白色时令蔬菜是初秋时节
健脾润肺进补的好食材。

不同人群选择不同的进补重点方向。在

均衡饮食基础上，老年人要特别注意蛋白质、
钙、维生素D等营养素的额外补充；中青年人

群则要规律进食，避免暴饮暴食，补充足量的
维生素和矿物质；儿童处于生长发育阶段，可

适当增加能量和蛋白质的补充，但切不能过
量，以免造成超重与肥胖。

总结：进补因人而异，没有一招走遍天下
的东西。
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不依靠挂钩 不拔残根 多颗松牙、缺牙修复新主张
“我真的不想拔牙，一是怕疼，

二是不想这么早就变没牙老大爷！ ”

说话的这位赵叔叔， 今年 64岁，松
动牙已经困扰他两年多了， 咀嚼使
不上劲，吃啥都不香，想镶牙又不敢
拔牙。

有氧运动和无氧运动
有氧运动，是指人体在氧气充分供应的

情况下进行的体育锻炼。通俗地说，就是整个
运动过程中我们无需屏住呼吸，可以正常呼

吸，特点是强度低、有节奏、持续时间较长。

有氧运动需要大量呼吸空气，对心、肺是
很好的锻炼，可以增强肺活量和心脏功能。常

见的有氧运动项目有慢跑、游泳、骑自行车、
打太极拳等。

无氧运动，是指肌肉在“缺氧”的状态下
高速剧烈的运动。通俗地说，就是在整个运动

过程中无法按照一定的节奏完成正常呼吸的
运动。特点是高强度、持续时间短。

无氧运动可以锻炼肌肉，增加耐力。常见
的无氧运动有快跑、短距离游泳、短跑、力量

训练、平板支撑等。
有氧运动和无氧运动的分界没有那么绝

对，很多时候它们会交替在运动过程中，比如

长跑，我们常称之为有氧运动，但如果到最后
冲刺阶段，又变成了无氧运动了，游泳也是如

此，长距离的游泳是有氧运动，但到了冲刺阶
段就是无氧运动了。我们通常说有氧还是无

氧运动，是看有氧占主导还是无氧占主导。
不管是有氧还是无氧运动，都是消耗脂

肪的，只是有多有少。在进行有氧运动 20-30

分钟，糖消耗的比例大于脂肪，之后脂肪消耗
大于糖。而无氧运动先消耗体内葡萄糖和肝

糖，提升肌力，在相同时间内，有氧运动消耗
的热量更多。

选择有氧运动还是无氧运动，要看自身
的身体状况和锻炼的目的。对于没有运动基

础的中老年人或是糖尿病等慢病患者，建议
以有氧运动为主。 （郑 琳）


