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互动 /

! ! ! !新春佳节，正是亲友聚会大快朵颐、把
酒言欢之时，各款美食轮番登场，嘴巴往往
停不下来。在这个特殊时期，很多中老年朋
友的生活作息和饮食往往都开始不太规律
起来，口腔清洁也可能被忽视，细菌就会乘
虚而入。春节以来牙病患者均有不同程度
增加，牙病也成了一种特殊的“节日病”。

急性牙髓炎、根尖周炎：
平时蛀牙埋下祸根

“牙痛不是病，痛起来要人命”说的就是
牙髓炎。牙髓炎和根尖周炎都是龋齿（蛀牙）
引起的。牙髓炎是细菌或毒素侵入位于牙齿
中心的牙髓引起的炎症。如果平时就有牙髓

炎和根尖周炎，其发作可谓防不胜防，而在疲
劳抵抗力下降的时候，就更容易发作。急性牙
髓炎、急性根尖周炎发作不是一般的痛，应及
时就诊。

牙隐裂：
一咬硬东西，牙齿就开裂
有些人在咀嚼硬的食物时突然感觉到牙

齿疼痛，但看不出牙齿有什么异常，所以没在
意，实际上很有可能是牙隐裂。这些裂纹往往很
细，随着裂纹加深，咀嚼硬物时牙齿出现疼痛或
不适。一般吃大骨头不会引起牙隐裂，反而是吃
小骨头或食物中混杂小石子，容易“中招”。

吃饭时应细嚼慢咽，看到食物中有小硬

物应该剔除出来，不要用牙齿咬核桃或啤酒
瓶盖，但吃花生和瓜子则问题不大。一旦发
现牙隐裂，不要用患牙咬东西，应及时就诊
治疗。

牙缺失：
松动牙齿不堪负荷

不少中老年人表示，牙齿“每逢春节掉几
颗”。春节各种大鱼大肉，子孙孝顺，不忍拒
绝，但牙齿使用过多，本就松松垮垮的牙齿承
受不了负荷，纷纷掉落。原九院种植科专家王
申表示，牙齿脱落不但不利于饮食，更不利于
身体健康。目前，可以选择更加安全、耐用和
稳固的缺牙处理方式。

王申
上海交通大学医学院口腔医学硕

士!!""# 至 !"$# 年在上海交通大学医

学院附属第九人民医院口腔种植科任

职! 专业从事种植及修复工作 $%余年"

上海口腔医学会口腔种植专业委员会委

员#国际口腔种植学会$&'&%会员#中华

口腔种植专业委员会会员! 瑞士 ()*+,!

-+..种植培训讲师!多次赴瑞士#意大

利#日本等国家进修" 擅长微创种植#即

刻种植#牙齿松动的治疗"

.特邀专家简介/

春节三大牙病爱捣乱 健康!福袋"助您欢度正月
中德韩三国种植专家携手献礼!报名立享免费讲座名额 ! 叶雪菲

! ! ! !新民健康、德国弗莱堡大学口腔医学院
携手主办“拒绝老掉牙关爱行动”，活动特邀
原九院口腔种植科专家，以及来自德国弗莱
堡大学口腔医院的牙科权威，共同组成专家
团队，为市民举办牙健康科普讲座，点滴关
爱，让您重享齿间幸福。

#$ 报名即获爱牙健康“福袋”
!$ 免费提供个性化牙缺失处理方案建议
%$ 免费享受与国际权威种植专家面对面
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即获精美礼品

! ! ! !逢年过节，走亲访友，如果
喉咙出现异物感、痒感、烧灼感
的现象，便会影响我们开心过
年的心情。那么，咽喉炎有哪些
征兆？怎样才能远离咽喉炎的
困扰呢？

喉咙发痒可能是咽喉炎征兆

冬春交替季节，气候不稳
定，这时很容易引发呼吸道疾
病。据专家介绍，这段时间，很多
人都会咳嗽、喉咙痒、喉咙痛，是
感冒、发烧、哮喘等的高发季节，
特别是咳嗽，很多人看来看去看

不好。专家提醒，能引起咳嗽的
疾病有很多，感冒、鼻炎、气管
炎、哮喘、肺炎，都会引发咳嗽，
但你这个季节咳嗽如果是和喉
咙发痒连在一起的，那你就要考
虑是不是得了咽喉炎。

对咽喉炎不能不当回事

一旦患上咽喉炎，易出现的
咽喉红肿、干燥、刺痒、灼痛、多
痰、刷牙时易干呕，并常伴随着
咽中如有物阻、咯之不出、吞之
不下等症状，严重时易致人淋巴
结肿大、频繁发烧。再加上难以

根治、极易复发的特点，咽喉炎
正逐渐成为人们难以摆脱的“隐
形杀手”。

不宜盲目选用抗生素

不少人患病后为图方便，在
家自己选用抗生素，结果服用时
间长又不见效，越拖越严重，最
后演变成咽喉脓肿、咳血等重
症。耳鼻喉科专家提醒，如果感
觉自己咽喉不适，发痒、发干、灼
热、微痛、想咳又咳不出来等情
况时，最好是上医院请耳鼻喉科
专家诊断后再对症治疗。

逢年过节，就怕喉咙不舒服了
新民健康邀耳鼻咽喉科专家为你宣教答疑

! 留缘

王金明 主任医师

从事耳鼻喉科临床

工作 #%余年!积累了丰

富的临床经验! 尤其擅

长中西医结合治疗慢性

咽喉炎#过敏性鼻炎#急

慢性鼻炎#鼻窦炎#鼻息

肉#鼻甲肥大#声带息肉#耳聋耳鸣#鼾症等

疑难病症" 多次参加国内国际耳鼻咽喉学

术会议及耳鼻咽喉医师培训班! 在相关医

学杂志期刊发表学术论文 !%余篇"

燕来文 耳鼻咽喉科主任$副主任医师

中华医学会会员! 从事耳鼻喉科专

业 !%余年!曾在国内发表论文 $%余篇"

擅长治疗慢性咽炎#耳聋耳鸣#过敏性鼻

炎#鼻窦炎#鼻息肉#鼻骨骨折复位#扁桃

体摘除等疾病"

特邀专家

! ! ! !钙是构成人体骨骼和牙齿的组成成分；
也是维持神经和肌肉的活动和体液酸碱平衡
等生理功能的重要矿物质。中老年人易患骨
质疏松。面对饮食钙的缺口，如何通过合理膳
食保证钙的营养需求呢？
第一，了解哪些食物富含钙。乳制品是含

钙丰富且吸收率高的食物，小虾皮、豆类、芝
麻酱、海带和绿叶菜等也是钙的丰富来源。
第二，了解抑制钙吸收的因素。植物性食

物中的草酸、植酸、磷酸等；膳食纤维中的糖
醛酸残基；未被消化的脂肪酸；含硫氨基酸；
苏打、黄连素、四环素等药物；其他还有钙磷
比、腹泻、胃酸缺乏、年龄等，均抑制钙吸收。
第三，了解促进钙吸收的因素。维生素

&、某些氨基酸（赖氨酸、色氨酸、组氨酸、精
氨酸、亮氨酸等）、乳糖、维生素 '、钾、镁等，

以及适度体力活动和日光浴，促进钙吸收。
第四，从三个方面综合判断身体中钙的

营养状况，第一是否经常小腿“抽筋”；第二是
否不常喝牛奶，或不常选择上述富含钙的食
物的饮食习惯；第三是否缺少户外体力活动，
不见阳光。除了上述分析判断外，骨密度检测
可进一步确诊。

推荐富含钙食物的烹饪方法

$/ 虾皮烹饪&虾皮营养丰富，素有“钙的
仓库”之称，是物美价廉的补钙佳品。可选择
的菜肴有：虾皮拌青椒、虾皮萝卜丝、虾皮炒
卷心菜、虾皮紫菜蛋花汤、虾皮蒸蛋羹等。

!/ 酥鱼加工&酥鱼是传统名菜，骨酥刺
烂，鱼肉香鲜，富含蛋白质、钙、锌、硒等矿物
质。也可加工成焖酥鱼、炸酥鱼、糖醋酥鱼等。

怎样安排饮食达到更有效补钙
上海交通大学附属第六人民医院东院临床营养科主任医师 孙文广
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