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! ! ! !五十岁过八十岁生活!

残根烂牙"吃饭费劲!你是否
还在忍受#

“饭菜煮到软烂，肉要炖成肉糜，水果
榨成汁喝，青菜排骨嚼不动”是很多缺牙中
老年人的饮食写照。因为牙齿缺失，硬的啃
不动、筋道的嚼不了，勉强吃下的细软食物
还得忍受“塞牙”、“牙龈疼痛”的折磨，更要
承受面颊凹陷显老、发音不清、牙槽骨萎缩
（再处理缺牙有难度）、邻牙倾斜松动、消化
紊乱、营养不良等缺牙导致的诸多危害。

戴假牙不舒适! 又不想
磨掉好牙# 专家支招重获口
福的秘诀

面对单颗、多颗牙齿缺失，半口甚至全
口牙缺失，一些老人佩戴上活动假牙，恢复
了部分的咀嚼能力，但是排骨、玉米、坚果
等较硬的食物，以及粘性的食物，仍然无法
享用。对生活质量的追求，使得缺牙患者不
停寻求更符合天然牙力学、更舒适、更美观
的处理方式。然而有些传统的处理方法，只
能恢复部分的咀嚼能力，甚至要磨掉好的
邻牙，好牙磨掉后可是不会再长回来的，因
此，很多人也心疼好牙被磨除而迟迟未做
处理。烤瓷牙的出现满足了一些缺牙者的
需求，但是烤瓷牙比较多的适用于单颗或
者两颗缺牙的情况。难道没有一种方式能
全面的满足患者的需求吗？

上海口腔医学会口腔种植专业委员会
委员、原九院种植专家王申谈到，在医学科

技日新月异的今天，新的缺牙处理方法显
现出强劲势头，它凭借优异的仿生性能，持
久耐用、咬合完美、快捷无痛等特点，中老
年人在选择缺牙处理方法时，不用再担心

咬合不稳定、清洁繁琐、牙槽骨流失、好牙
被磨损等诸多问题，更能保护邻牙和牙槽
骨。早日处理缺牙，能改善中老年吃饭不
香、胃口差、营养不良，提升生活品质。

牙松!烂牙!缺牙太痛苦"速度报名讲座限时申领爱牙大礼#

原九院种植专家王申缺牙处理“大揭秘”
! 叶雪菲

俗话说“家有一老，如有一宝”，家里老人身体出了什么问题，及
时解决才是关键。牙齿一不好，尤其是掉了多颗牙，不仅会直接导致
咀嚼功能减退，营养摄取不足，还有可能导致发音功能障碍、面容加
速衰老、消化系统紊乱、心血管疾病加重等。
为回馈广大读者，新民健康特邀请50位牙缺失读者参加爱牙

公开课，专家将现场全面解析缺牙难题，全方位解答患者疑问，帮助
患者建立处理缺牙的信心，放下对处理方式的误解与恐惧，让您在
解决“缺牙吃饭难”的道路上省时省力。

! ! ! !王申 交大医学院口腔医学硕士!!""#至

!"$#年任职九院口腔种植科!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! 上海口腔医学

会口腔种植专业委员会委员! 专注于微创$即

刻种植%牙齿松动治疗

特邀专家简介

扫二维码报名

即获精美礼品

讲座信息

! ! ! !缺牙的你，近年来是否感觉到自己衰
老的速度日益加快？肠胃消化吸收能力也
下降明显？这一切都与长期牙缺失密切相
关，然而牙缺失的危害远不止于此。为此，
新民健康联合相关机构，为读者举办爱牙
讲堂，如果您有牙齿松动、牙齿缺失、假牙
佩戴不适等情况，均能报名参加，名额仅
限 !"位！更能领取爱牙礼包！

活动内容
#$ 原九院种植专家开课，面对面

交流
%$ 免费领取爱牙大礼包（口腔护

理套装）
&$ 扫二维码报名获赠精美牙刷、

牙线
讲座时间：##月 #%日（周六上午）

报名热线$!"#$%"&'%()%

或编辑短信%牙齿*姓名*联系方式&发送至 #+#"#"+'),"

报名方式

倒计时 !天$ 新民健康爱牙讲堂本周六开讲"今起接受报名

种植牙专家王申开讲啦
!"个免费名额等你来抢

! ! ! !现今社会有一些人为了健康或出于某些
原因，选择成为一个“素食主义者”。大部分
“素食主义者”觉得自己如果不吃荤菜，不喝
牛奶无法补钙。然而，上海中医药大学附属岳
阳中西医结合医院老年科副主任医师谢吟灵
表示，在平日生活中，也有含钙量极高的蔬
菜，可以为爱吃素食的朋友提供钙质。
谢吟灵介绍，蔬菜里面含钙量最高的三

个：苜蓿、苋菜、荠菜，不喝牛奶不吃钙片就吃
这三个。她表示，苜蓿的含钙量比牛奶还要
高，其次是苋菜，上海人叫米苋，最次为荠菜。
此外，还有人会选择吃钙片补钙。然而，

谢吟灵指出，光吃钙片是没用的，还要晒太
阳。因为需要补充维生素 '以帮助钙吸收，

然而，光吃维生素 '也无法起到补钙的作
用。故而，服用钙片一定要与晒太阳结合，每
天平均晒 #!(%)分钟为宜。

那么，钙片要怎么吃？第一，钙片要“分次
服”，不要一次把它吃掉，掰开来，吸收得会更
好；第二，钙片要嚼碎；第三，要懂得挑选适合
的钙片。钙片有十几种，有碳酸钙、氯化钙、柠
檬酸钙、氨基酸钙等。平日里应选择有机钙，
因为有机钙更加适合人体的吸收。她表示，相
较于有机钙，无机钙更伤胃，也更易使食用者
出现肾结石。谢吟灵表示：“有人吃无机钙，吃
到后来骨质疏松没有治好，结果患上了肾结
石。”因此，市民补钙时应选择有机钙，钙片要
分次服，嚼碎了，多喝水，还应多晒太阳。

吃素也能补钙
苜蓿、苋菜、荠菜为补钙佳品

! 高媛

读者提问$有流言称%吃蟹时认为最

精华的蟹黄$蟹膏%实际上是化学物质集

中之处& 包括消化腺$排泄腺和肝胰腺在

内%都可能包含大量化学物质& 这是真的

么' 为什么'

上海交通大学医学院附属同仁医院中

医科主任陈越主任医师答$流言中的说法
是蟹黄和蟹膏可能包含大量化学物，没
有多人和多次的相关研究支持。所以我们
要弄清楚的是，哪些情况会影响蟹黄和蟹

膏的食用安全性。首先，如果蟹类的生长
水域受到了深度污染，那么蟹内所含的有
害物质会相对多一些，食用之后中毒的可
能性会变大。国内的食用蟹多为人工养
殖，养殖环境相对安全可靠，因此问题不
大。建议大家通过正规途径、到正规场所
选购蟹。其次，消费者是否大量多次食用
蟹类，在蟹类受到严重污染的情况下，大
量多次食用，人类才可能摄入过多的有害
物质，出现身体不适，增加患癌风险。在中
国，由于传统饮食习惯和养殖环境的不
同，食用蟹的养殖情况并不糟糕。所以，蟹
黄和蟹膏是可以正常食用的，不需要过于
紧张。
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本版活动为公益活动%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


