
! ! ! !免疫力低下的患者平时最关心的就是吃
哪些食物可以更健康。上海交通大学医学院附
属同仁医院感染科副主任医师刘岩红表示，若
想要提高自身的免疫力，保持一个良好的饮食
习惯是必不可少的。
刘岩红表示，平日里应注意饮食的健康的

合理搭配，任何一种营养的缺乏都会导致经常
性和长期性疾病，特别是传染性疾病的发生。
若要提高免疫力，不妨从以下几点出发：

第一，摄入足够的蛋白质，多吃水果和蔬
菜，多喝新鲜果汁和水；

第二，维生素 !、"能提高机体免疫力，维
生素 #族、维生素 $对人体免疫系统均发挥
重要作用，因此经常食用适当的动物肝脏、花
生、核桃等补充维生素 %、"的不足；

第三，每天都要有新鲜蔬菜、水果，补充维
生素及矿物质，特别是红枣，含有大量的维生
素 $，而且不怕高温，可以经常食用；

第四，一些杀菌蔬菜如大葱、洋葱、大蒜、
蒜苗等也有抗感染的作用，英国研究结果发
现，食用大蒜可让感冒发生几率减低 &'(，多食
有益；

第五，润肺脾的如百合、银耳等也可适当
多食，香菇含有的香菇多糖能增强人体免疫
力，可适当多食。

然而，刘岩红提醒，光靠食物来提高免疫
也并不可行，还需通过平时运动锻炼，如慢走、
瑜珈、游泳等提高人体免疫力。这样才能有效
减少疾病的发生，特别是降低患传染性疾病的
几率。

提高免疫力可从合理搭配饮食做起

牙齿一颗都不能少
选择缺牙处理方式很重要

“牙齿缺失后，牙槽骨就开始
了一种不可逆的吸收萎缩，牙齿缺
失时间越长，牙槽骨吸收程度越
高，处理难度越大，成本也会相应
增加。”种植总监占红镇医生建议，
无论何种原因造成的牙齿缺失，也
不论缺失牙齿数目有多少，都应及
时就医，及时处理缺失牙，以便恢
复牙列的完整及功能，保证其他口
腔组织的健康。

“吃饭使不上力”、“牙龈压迫
红肿”、“感觉松垮垮的不牢固”是
很多传统缺牙处理方式使用者逃
不掉的困扰，重新拥有想吃就吃的
年轻态是他们最为实际的需求。目
前有多种方式处理缺牙，可在不伤
害其他健康牙的基础上处理缺牙
问题。

留美种植专家面对面
个性化定制缺牙处理方法

占红镇医生表示，“每个人的
口腔状况都不相同，根据每个人
的缺牙情况、牙周状况、牙床情
况、牙齿咬合情况以及身体情况、
经济条件等诸多方面，选择适合
的处理方式。”

比如一位 ()岁的年轻患者与
一位 *)多岁的老年患者，其颌骨
的宽度、高度、质密度不同：年轻人
牙槽骨很密，而老年人的牙槽骨较
薄、骨质疏松。此外，两者的身体耐
受力及创口恢复速度也不同，因此
采用的口腔处理方案也肯定不能
一样。“失之毫厘，谬以千里”牙缺
失的情况纷繁复杂，倘若对患者情
况没有一个准确判断，就很容易导
致后期效果不佳，患者不仅花了
冤枉钱，还受罪。

!特邀专家

占红镇
国际口腔种植医师协会会员
美国罗马琳达大学种植硕士

从事口腔工作十余年 !精研前牙美学种植!微创种植!即刻种植!

即刻负重种植技术"骨增量手术"牙周整形手术# 曾工作于北京航空

总医院口腔科"对于口腔种植有自己的美学特色$ 先后研修于北京

大学附属医院"上海第九人民医院"对种植有着国际的视野"经常到

美国%德国!瑞士!韩国及国内知名院校进行学术交流$
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意外断裂？长期缺牙？骨量少？上颌骨萎缩？
留美专家邀30个缺牙读者看种植牙修复直播

听讲座 领礼包 还有免费口腔检查 #叶雪菲

! ! ! !一口牙就如同一个!团队"#每颗牙都有自己的功能#

前门牙可以咬断坚硬的东西$尖牙具有较强撕开食物的能
力$双面牙则能将食物咀嚼磨碎% 掉一颗牙不仅会失去相
关的功能#对口腔&消化系统都会产生连锁反应#严重的话
可能导致全口无牙%

扫二维码报名
获精美礼品


