
艾 静：
上海中医药大学附属曙光医院、主任医师、浦

东新区名中医，曙光高级中医师。
心血管病、高血压、冠心病、高血脂症、高血糖、

失眠多梦、头痛眩晕、胃肠病、咳嗽、老年病，慢性疲

劳综合征、亚健康、病后、术后身体虚弱及新冠后遗

症的中医诊治和膏方调治。

张益群：
省名中医、主任医师、中国中西医结合学会虚

证老年病专业委员会常委。
擅长中医内科杂症、老年病，心脑血管疾病，脑

梗塞，中风偏瘫；呼吸系统疾病，老慢支，咳嗽等；内

分泌系统疾病，糖尿病，痛风等；周围血管性疾病，

脉管炎，糖尿病足等以及贫血，皮肤病，痤疮，前列

腺炎、失眠脱发、耳鸣盗汗、尿频尿急、亚健康等疑

难杂症的诊治和膏方调治。

陈 静：
曙光医院中医内科副主任医师，曙光医院集团

专家组成员，上海中医药大学教授。
擅长中医诊治和膏方调治内科常见病，多发病

以及疑难症，如：胃肠肝胆疾病、胃炎、肠炎、慢性腹

泻、胆囊炎、脂肪肝、高血压、高血脂、冠心病、糖尿

病、痛风、失眠、脱发、便秘等，手脚冰凉，对亚健康

人群的四季调理，对中医“治未病”有独到专长。

活动时间：  月 日（星期五）  :  -  :  
活动地点：上海报业集团  楼多功能活动室
（上海市静安区威海路   号，
地铁 号、  号、  号南京西路站步行约   米）

※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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主办单位：新民晚报社、上海报业集团工会、上海市中医药学会

上海市传统医学工程协会、上海中医药大学老教授协会

冬令进补正当时
一人一方有“膏”招

限号
预约

“第十六届上海名老中医冬令膏方养生节”

“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（星期五）  :  -  :  ，在
威海路   号上海报业集团  楼多功能
活动室，“第十六届上海名老中医冬令膏方
养生节”特邀请沪上三甲医院名老中医，举
办专场免费咨询活动。

预约名额有限，仅  位约满截止，市
民可扫描下方二维码报名。

健康小百科

大雪节气浅谈养生
随着冬季的深入，大雪节气如约而至，标志着我国大部分地区将

迎来更为寒冷的天气。在这个银装素裹的季节里，如何科学养生、合
理进补，成为当下大家热议的话题。
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大雪节气 保暖防寒是关键

大雪时节，气温骤降，人体易受寒邪侵

袭。保暖防寒是此时养生的首要任务。建

议穿戴保暖性能好的衣物，特别是头部、颈

部、腰部和脚部等易受寒部位，需特别注意

保暖。同时，保持室内温度适宜，避免过度

寒冷或过度干燥，使用暖气等设备时需注

意安全。

饮食调整 温补助阳不可少

大雪时节，人体需要更多的热量来维

持体温。此时应多食用温热性食物，如羊

肉、牛肉、鸡肉等，这些食物能温补助阳，增

强体质。同时，适量食用滋阴润燥的食物，

如百合、银耳、雪梨等，以补充体内水分，缓

解冬季干燥。

冬令进补 个性化养生更科学

冬令进补是中医养生的重要方法之

一，进补需根据个人体质、年龄、性别等因

素进行个性化调整。阳虚体质者宜多食用

温热性食物，阴虚体质者则需多食用滋阴

润燥的食物。

推荐食材 科学搭配 营养均衡

在大雪节气，羊肉、红枣、桂圆、黑芝

麻、核桃等食材成为进补佳品。羊肉富

含蛋白质、脂肪和矿物质，具有温补助

阳、益气补虚的功效；红枣富含维生素C、

矿物质和膳食纤维，能健脾养胃、养血安

神；桂圆则能补心脾、益气血。将这些

食材科学搭配，制作成各种美味佳肴，

既能满足味蕾需求，又能达到滋补养生

的效果。

适度运动 增强体质 愉悦心情

大雪时节，虽然天气寒冷，但适度运动

仍必不可少。选择八段锦、太极拳等舒缓

的运动项目，既能增强体质，又能避免受

寒。同时，保持心情愉悦也是养生的重要

一环。冬季日照时间短，容易导致情绪低

落，建议大家多听音乐、阅读、与家人朋友

交流等方式来调节情绪。

养生小贴士 助你温暖过冬

◎保持室内空气流通：冬季室内空气

污染程度较高，应注意常开门窗通风换气。

◎避免熬夜：保证充足的睡眠时间有

助于身体各个器官功能的正常运作。

◎适量饮水：冬季虽然排汗排尿减少，

但大脑与身体各器官的细胞仍需水分滋养。

大雪节气，是冬季养生的关键时期。

通过科学保暖、合理调整饮食、适度运动以

及个性化进补等措施，我们可以有效增强

体质，抵御寒冷侵袭，让身体在寒冷的冬季

里依然保持温暖与健康。

（文 孙黎）
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无需挂钩修复松牙、缺牙，不拔牙，不种牙更适合中老年人
无手术， 旬老人也能修复满嘴松缺牙，助力重享美食

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!

免费口腔咨询通知：口腔专家现场牙健康咨询
松牙、残根、缺牙市民均可免费报名
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)

周宇亮

擅长：前牙美学种植、前牙
GBR、即刻种植、上颌窦内外提升、无

牙颌种植等数字化种植及覆盖义齿

修复技术。毕业于上海同济大学，在

上海市徐汇区牙防所工作十余年，形成全面且专业的口

腔诊疗技术。

■中老年口腔修复专家

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——  月  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。毕业于延边大

学，具有丰富的理论知识和精湛的临床操作，已完成口

腔修复千余例。

中老年口腔专科 资深专家 中老年口腔专科 资深专家

■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）

家住长宁的曾阿姨现年73岁

了，满嘴已经没几颗好牙了。“前几

年做过旧式假牙，但是用着一直不

舒服，平时挂着都难受，更别说吃东西

咀嚼了，总是牙齿对不上，使不上劲，

用力还把剩下的好牙齿搞得生疼。”

曾阿姨也辗转去过很多大医

院，大部分医生都是建议她把烂牙

根、松牙拔掉再种牙，但考虑到她的身

体条件又没法在短期内一次性解决，

反而会给曾阿姨带来更大的痛苦。

“她已经好几年没有好好吃过

东西了，现在身体很虚弱，爬楼梯爬

一层就要喘一会儿，还需要人搀

扶。”曾阿姨的老伴一直陪她到处寻

求修复口腔的方法，因为营养摄入

不足进而引发的身体素质逐年下

降，让他很是着急：“拔牙不能拔、种

牙没法种，总不能一直这么拖着吧，

身体早晚会垮掉的。”

“最适合曾阿姨的修复方式莫

过于保留自己的真牙。”资深中老年

口腔修复专家金艳香医生说道：“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。只要符合条件，松牙、残

牙都可以保留，与好牙同样好使，无

需依靠挂钩来固定，不用手术更适

合曾阿姨这类老年人。”

自己的真牙好于任何假牙

“曾阿姨这类有松牙、残牙的老

人，大多数牙齿松动度都在3度以内

是有很大可能性保留继续使用的。”

金艳香医生强调道：“一直提保牙，就

是我们的真牙才是最适合自己的。

真牙牙根外有一层牙周膜，这层薄膜

可以起到缓冲的作用，吃东西时可以

避免过度咀嚼伤及牙根牙骨，另外牙

周膜还可感知食物的软硬、酥脆，食

物口感只有真牙才能感受到。”

假牙可以帮助老人恢复部分咀

嚼能力，但是无法像真牙一样真实

的感受到糕点的软糯、水果的脆爽、

肉类的嚼劲。“另外，保留真牙就避

免了拔掉牙齿的痛苦。老年人的凝

血功能远不如年轻人，并且慢性病多

发，像血压偏高且有心脑血管方面损

伤的老人，治牙一定要慎重，盲目拔牙

会有生命危险。”金艳香医生补充道。

牙槽骨条件允许
松牙残根不用拔

“牙槽骨条件良好，松牙就能保

住。”中老年松牙修复科专家周宇亮

医生解释道：“牙齿松动通常是因为

牙齿周围的‘土壤环境’遭破坏，牙

齿就像‘建在淤泥中的房子’摇摇欲

坠。牙槽骨是牙齿固定的根基，松

动牙固定先要基础治疗，就是常说的

牙周病治疗，一些轻微的松动牙，修

复了‘土壤环境’，把地基夯实了，松

牙才能固定住，各类美食想吃就吃。

残根也是如此，埋在牙骨里的牙根只

要符合条件还可以继续利用，不必拔

掉，修复成好牙，继续使用，牙周膜依

然存在，吃东西有滋有味。”

覆盖义齿不拔不种更适合老人

“区别对待复杂口腔问题，从中

老年人体质出发，能保留住的牙齿

不拔，缺牙一并修复，不损伤患者的

身体健康才是更适合的方案。”周宇

亮医生提道：“‘无挂钩附着体’是不

依靠挂钩做固定，多颗松牙均可固定

的新方案。变拔为固，利用内冠包裹

保护住基牙，防止牙槽骨流失。外冠

可覆盖多颗牙齿，分散咬合力，利用

内外两个套冠之间的摩擦力固定松

牙。同时，符合保留条件的残根可以

变废为宝，不拔残根，以此为基础再

镶新牙，是非常适合口腔环境复杂中

老年人的修复手段。”

“老年患者往往信息闭塞，求医

之心又极为迫切，铺天盖地的各类

修复手段他们无从辨别，最后盲目

拔牙，可能会对身体造成无可挽回

的损伤。”周宇亮医生希望读者都能

有保真牙的观念，自己的器官能修

复保留当然是首要选择，拔牙正如

曾阿姨所说是最后的手段。修复牙

齿时，要选择正规的中老年专业口

腔机构。


