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! ! ! !许多高血压患者都认为，秋季气温适宜，
是血压下降，病情稳定的好季节。因而降压
药可以减量，甚至可以停药。专家指出，秋季
人的血管容易扩张，加之出汗仍较多，钠盐随
汗排出，人体血压确实会有所下降，血压略高
的患者变成正常甚至偏低了。秋天减少降压药
用量，只适用于部分高血压患者，而且应在严
密观察血压的情况下谨慎地小剂量、试探性减
药，盲目停药的做法往往会引起血压升高，甚
至发生心脑血管事件。因此，高血压患者应做
好血压监测，并听从医嘱进行药量的增减。

为了让市民更好地监测血压，新民健康
推出“金秋进补津贴”———智能血压计！只要

关注新民健康（微信号：!"#$%&'()*+'），并转
发本活动微信至你的朋友圈，截图回复，就有
机会领取智能电子血压计一份！每周抽取 ,-

位幸运读者，共 ,--个名额，你还在等什么？
快来参加吧！

! ! ! !进入 .月，天气变得干燥，不少爱美的女
性开始频繁敷面膜来保湿。而许多老年市民则
更喜欢通过食补来给身体“敷个面膜”，补补
水。上海交通大学医学院附属瑞金医院营养科
主任曹伟新主任医师指出，秋季饮食需注意少
辛多酸，不妨多吃些萝卜和梨给身体补水。

秋天天气干燥容易使人体内水分流失，
口渴、皮肤干燥等现象屡见不鲜。而中秋国
庆双节接连而来，餐桌上的大鱼大肉、旅途
中的风吹日晒，也容易发生上火、便秘、干咳
等。对此，曹伟新表示，平时要多饮白开水、
淡茶等。假期中，鱼类、肉类、豆类应交替食
用，避免顿顿加餐，减轻胃肠负担。维持平时
的饮食结构，不要暴饮暴食，适当地多喝汤，

可在肉汤中加入萝卜、冬瓜等，这样能够起到
清暑化湿的功效。水果首选为梨，即将过季的
瓜果要少吃。出行需注意生活规律，及时加减
衣物以应对早晚温差，预防感冒。

此外，曹伟新建议，肉类及海鲜胆固醇、
脂肪含量较高，摄入过多会加重胃肠消化负
担。另外，微辣的食物对人体有一定好处，可
以促进血液循环，但为了追求刺激而饮食过
辣则容易造成便秘。一些市民认为饭后浓茶
可以缓解的想法其实是错误的，浓茶中的鞣
酸含量较多，会冲淡胃液，同时与蛋白质结合
会造成消化不良。因此，专家提醒，可通过多
补充酸味的果蔬，如山楂、柚子、石榴等，来促
进唾液、胃酸分泌，帮助消化。

! ! ! !! 牙齿不好#直接影响身体健康

中医认为“齿为脏腑之门户”，直接关系着
身体的健康。但相关调查数据显示，我国中老年
人的牙齿情况令人担忧，这大大影响了他们的
晚年生活质量。牙齿缺失，尤其是多颗牙缺失的
患者，有着常人无法体会的苦恼，比如假牙套不
稳、咀嚼不方便、不能吃自己喜欢的食物、牙槽
骨萎缩、面容塌陷显老、讲话漏风、吐字不清等，
这些都不同程度地影响着生活质量。

! 缺失牙齿#要及时就医处理

由于口腔保健意识薄弱，我国的许多老年
人对口腔牙齿的缺失，特别是缺失 ,/0个牙并
不重视，出现单颗或多颗牙缺失后长期拖延而
不去处理。知名口腔专家张永刚建议，一旦出
现任何牙齿的缺损和缺失，都应及时进行检查
和处理，切莫拖延以免给后期带来困难。

报名新民健康讲座#现场护齿视频观摩

为让大家深刻认识牙健康的重要性，新
民健康特举办本次牙健康知识讲座，并特邀
国际种植牙协会（121）会员张永刚，通过视频
直播的方式让大家一目了然认识到牙齿缺失

的危害。
如果你有牙齿松动、牙齿缺失等问题，都

可以报名获取张永刚专家面对面讲座咨询名
额。成功报名的读者还将免费获得一份爱牙
专项礼包。每天仅限 3-个名额。

牙齿松动不拔牙少拔牙 留住真牙保卫战
新民健康爱牙系列讲座 " 张筱琳

为提高市民牙齿保健意
识，新民健康联合有关机构，举
办爱牙讲座，并特邀我国知名
口腔专家，国际种植牙协会（I-
TI）会员张永刚、日本广岛大学
齿科博士金辰，组建专家团队，
进行牙健康公开课，届时读者
可与专家交流爱牙疑问。

! ! ! !活动时间$.月 ,.日上午 .45-

讲座内容$

!" 牙健康知识现场观摩

#" 免费口腔健康援助

$" 专家现场面对面咨询

报名方式$

!" 拨打新民健康热线报名!!"#$%"&'"('%

#" 编辑短信"爱牙!姓名!联系方式#发送至

!%&'!($%'#&)$

! ! ! !张永刚

种植硕士

毕业于同

济大学口腔医

学院$从事临床

工作 #& 余年%

国际种植牙协

会 &*+*'会员 $

美国牙科协会

&,-,'会员%曾

任多家高端诊所负责人$ 多次赴德国(瑞

士(韩国及中国香港等地进行学术交流%

! ! ! 扫码

报名参加

活动

秋季用萝卜和梨
给身体“敷个面膜”

新民健康
“金秋进补津贴”

" 肖雪

" 叶雪菲

血压监测!无压力"#

! ! ! !扫一扫了

解更多详情
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