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生活方式主导寿命长短
“人的自然寿命有多长？”朱兰医生向现

场观众提问，有的答“!"#岁”，有的答“!$#

岁”，正确答案和居民们的猜想大致相同，那
就是“!"#岁甚至更长”。

#%&#岁是人生的第一季节，播种耕耘；
&!%!"#岁是人生的第二季节，金色收获。可
是，为什么现实当中，人的寿命达不到这么长
呢？朱兰医生列举了多项影响健康的因素，其
中，遗传因素占 !$!，环境因素占 !'!（包括
社会环境 !#!和自然环境 '(），医疗条件仅
占 )!，剩下的个人生活方式占了 &#!。

个人生活方式是影响健康的“第一关”。
所谓生活方式，是指人们在日常生活中所遵
循的各种行为习惯，包括饮食习惯、起居习
惯、日常生活安排、娱乐方式以及参与社会活
动等。要养成健康的生活方式，必须首先了解
“四大基石”。

!一二三四五"红黄绿白黑#

四大基石第一位是膳食。膳食盐的摄入
量过高与高血压的患病率呈正相关。脂肪的
摄入过多是引起肥胖、高血脂、动脉粥样硬化
等多种慢性疾病的危险因素。医生建议，养成
吃清淡少盐膳食的习惯，不要太油腻，不要太
咸，不要过多的动物性食物和油炸、烟熏、腌
制食物。

根据《新版中国居民营养膳食宝塔》，每
人每天食盐摄入量不超过 &克，包括酱油、酱
菜、酱中的食盐量。每人每天烹调用油量 "$%

*#克。
遵循“一二三四五，红黄绿白黑”的口诀，

也就是每天喝一袋牛奶；"$#克碳水化合物；*
份高蛋白；牢记四句话：有粗有细，不甜不咸，
三四五顿，七八分饱；$##克新鲜蔬菜和水果。
“红”是一天一个西红柿，“白”是燕麦粉、燕麦
片，“黄”是指含维生素 +多的红黄色蔬菜，

“黑”是黑木耳，“绿”是绿茶。
膳食宝塔指明了每天适宜摄入食物量和

种类，给人们以直观印象。但是这并非严格规
定，中国营养学会理事长葛可佑强调，他们推
广的是“均衡”饮食的理念，提倡的是长期坚
持的态度。

!没有一种药物可以代替运动$

医学之父，古希腊名医希波克拉底说：
“阳光、空气、水和运动是生命和健康的源
泉。”

"$##年前，爱琴海石刻上写道：“您想变
得健康吗？您就去跑步吧；您想变得聪明吗？
您就去跑步吧；您想变得美丽吗？您就去跑步
吧。”!)世纪法国医生怀特博士讲过：“运动
可代替药物，但没有一种药物可以代替运
动。”

朱兰医生引用了许多名言，以此说明运
动的不可替代性和重要性。运动包括有氧的

消耗性运动：快走、慢跑、中速游泳、舞蹈、太
极拳、剑、散步等，也包括力量性锻炼：器械、
哑铃、拉力器、俯卧撑、仰卧起坐。

医生建议，应该根据年龄大小、身体状
况、性格特征、可能条件等，设计适应自己特
点的锻炼方式。锻炼时间为上午 ,%!#时，下
午 -%$时左右最佳，其次为晚间，早晨可做较
轻量锻炼，如广播体操、太极拳等。

运动的三要素包括“三、五、七”，“三”是
指一次三十分钟，持续三公里以上；“五”是指
一星期最少运动 $次；“七”是指优良代谢，年
龄加心跳等于 !'#，这是最佳心率。

戒烟限酒减少危害
“抽烟不好大家都知道，如果能戒烟一定

要戒，戒不了烟的，一天不超过 $支。”朱兰医
生建议道，“抽烟量多 !倍，危害多 -倍。”

酒要限制，一般健康人每天饮用葡萄洒
不多于 $#%!##毫升；白酒每天不多于 "$%$#

毫升；啤酒每天不多于 *##毫升。

%牢记四个三"心理更平衡$

心理平衡是健康保健最主要的措施，其
作用超过一切保障作用的总和。朱兰医生表
示，每个健康的人都心胸开阔、性格随和、心
地善良，没有一个健康人会心胸狭隘、脾气暴
躁、爱钻牛角尖。
怎样保持心理平衡？要做到四个三，第一

是三个“快乐”：顺境时助人为乐，平常知足长
乐，逆境时自得其乐。第二是三个“和谐”：与
自己身心和谐，与人际关系和谐（领导、同事、
上下级、朋友、兄弟、妻子儿女），与社会和谐。
第三是三个“平”：平常饭菜，平和心态，平均
身材。
心烦时记住三句话：!.人活在世不可能事

事尽如人意；".遇到困难和烦心的事就要自己
化解；*.时刻拥有乐观的心态和快乐的心境。

本报记者 金恒 文 陈梦泽 摄

构筑四大基石 延长健康寿命

&专家名片'

! ! ! !朱兰 第九届中国医师奖得

主!斜土街道社区卫生服务中心家

庭医生!全科副主任医师

! ! ! !什么是家庭医生责任制服务(

"家庭医生责任制#是指通过签约方式$具备家庭

医生条件的全科医生与签约家庭建立起一种长期!稳

定的服务关系$以便对签约家庭的健康进行全过程维

护的服务制度%

签约家庭医生获得的优惠政策)

&!'对签约家庭进行健康评估$制定针对性健康

管理方案$进行跟踪评价$提供建议与服务%

&"'通过预约优先获得家医门诊服务%

&#'通过绿色转诊通道优先转诊至上级医疗机构%

&$'获得家医健康咨询%

&%'可在一次配药量!种类上享有便捷政策%

&&'优先建立家庭病床%

&''&%岁以上签约老人$免费获得健康筛查自选

项目$并由家医进行干预指导%

!相!关!链!接!家庭医生是居民健康
的“第一守门人”，协助居民
做好健康管理，是家庭医生
的重要工作。朱兰医生在新
民健康大讲堂上指出，影响
健康的“第一关”是个人生
活方式，在家庭医生的提醒
和帮助下，构筑好膳食、运
动、戒烟限酒和心理健康四
大基石，可以延长平均寿
命，延长健康寿命，让自己
少受罪、儿女少受累、节约
医疗费。

康健园 健康大讲堂/

活动信息
国庆期间$新民健康携手著

名高端口腔连锁机构$ 邀请 %(

名读者参加 "牙缺失疑难客户#

专场咨询活动%中外权威专家将

为您解疑答惑%

活动时间))月 ""日至 !(月

'日

邀请对象)有牙缺失问题的读者

活动内容)

!* 现场免费咨询费

"* 免费口腔检查

报名方式)

拨打新民健康读者服务热

线(("!+&"%))(),)

备注(为确保活动有序进行$

活动限额 %(名$请尽快报名%

“牙缺失疑难客户”专场咨询活动限额征集中
国庆献礼 中欧种植专家上海汇聚

!

!解雯赟

&专家档案'

库马尔巴乐

博士*"#$%&'()

*+'&) ,-.+

亚州鼎级全科口腔医师$日

本东京医科齿科大学口腔修复博

士$国际优秀的全科口腔医师$从

事口腔医学临床!教学!科研工作

多年$覆盖领域包括牙齿修复!口

内综合及儿童无痛治疗等%

! ! ! !" 七旬牙缺失老人

做种植牙修复遭拒

家住长宁区牙缺失多年的 '"

岁的段先生，希望通过种牙，摆脱假
牙导致口腔炎症的烦恼，但段先生
先后求诊了多家医院，医生均表示
由于他缺失时间过长，导致牙龈严
重萎缩、牙槽骨骨量太小，拒绝为段
先生实施牙齿种植。
近日，段先生向口腔专业人士

寻求帮助，在做了详细检测后，专业
人士表示，段先生属于典型的牙缺
失疑难病例，由于牙缺失时间太久，

长期佩戴假牙引发口腔炎症，导致
牙槽骨萎缩，种植难度大，但段先生
还是可以通过植骨等前期治疗，或
者采用 +//%01%- 等国际先进的小
骨量种植技术来完成牙齿种植。

" 牙缺失疑难杂症

困扰种植牙

据口腔专业人士介绍，种植牙
的基本原理是在牙槽骨内植入种植
体，然后在植入体上安装基台及烤
瓷牙冠。但在长期牙缺失人群中，普
遍存在多种影响种植的牙缺失疑难
症状。

疑难症状一：牙槽骨严重萎缩，
骨量少。因为缺牙时间过久或口腔
疾病，导致牙槽骨严重萎缩，很难支
撑植入体稳固，达不到传统种植牙
对骨量的基本要求；
疑难症状二：牙槽骨骨质疏松。

牙缺失导致咀嚼功能下降，钙质摄
入不足，加之高年龄，钙流失情况严
重，导致骨质疏松。
疑难症状三：粘膜软组织消失。

长期缺牙致使牙齿粘膜软组织附着
牙龈消失，游离牙龈对种植体无法
起到固定保护作用。

疑难症状四：口腔疾病。牙缺失
老人一般都伴有口腔炎症和牙周
病，如果种植后牙周病感染发炎持
续进行，致使牙槽骨支撑力不够，将
导致种植体无法稳固，甚至松动脱
落。

" 解决方案

据了解，针对长期牙缺失带来
的不同牙齿疑难问题，可以通过一
种或多种方式的联合运用，帮助牙
槽骨满足种植条件后，再进一步地
开展种植手术。
针对牙槽骨硬组织萎缩，骨量

少的情况，可以通过自体植骨、生物
材料骨粉等方式增加骨量，重建牙
槽嵴；
针对粘膜等软组织缺失，则可

以移植上颌粘膜，或者真皮组织进
行填充，通过前期的治疗恢复牙齿
软组织健康；

可以采用种植新技术，比如
+//%01%-种植技术，通过特殊的植
入方式，在骨量少的情况下，增加种
植体与牙槽骨的接触面，完成牙齿
种植。
口腔疾病需及时治疗。检查时如

果发现有牙髓病、牙周病等口腔疾
病，在种植前必须治疗好，为种植准
备一个健康的口腔环境。

" 种植牙国际权威专家团

来自欧洲国家的权威种植团队
将为我们带来国际先进的种植牙技
术，体验欧洲领先的种植系统，以及
卓越的牙齿种植和口腔健康管理理
念，结合中国专业人士对东方人体
质的了解，设计的口腔解决方案更

符合国人的口腔管理习惯，现在，中
欧种植牙大师们的联袂献艺，将为
广大牙缺失患者呈现出非同一般的
种植牙修复技艺。

种植牙技术链接
+//%01%-：风靡世界的尖端牙

齿种植技术
+//%01%-是目前种植牙领域较

为尖端的种植牙技术。通过特殊的
植入方式和力学设计，只要一次植
入四个种植体即可完成半口牙齿的
修复，提倡短期内即可戴牙，由于所
需种植体的减少，使种植手术操作
更简单、微损伤，降低了种植牙修复
的风险。

! ! ! !种植牙是目前理想的牙缺失修复方法"然而有些患者因为牙缺失后未及时修复导致牙骨量小等疑难问题"被医

院拒绝牙齿种植, 新民健康携手相关机构"邀请读者参加%种植牙疑难杂症#专场咨询活动"中欧权威种植专家将面

对面为您解答牙缺失疑难杂症相关问题,

郭巨勇

毕业于

上海第二医

科大学$ 原上海瑞金医院口腔专

家$曾先后在美国!日本!新加坡

等国交流并就职$ 具有丰富的操

作经验和扎实的理论基础$ 在牙

种植!正畸!修复等方面积累了大

量成功临床案例%

吴建苗

高

端口腔

连锁医疗集团种植技术总监$口

腔医学种植专家$口腔美学修复

专家$擅长牙种植!修复$多次担

任国外种植牙专家在中国开展

种植牙学术交流的临床示教专

家%


