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! ! ! !梁芳说道，不少秋季时令水果性质偏寒，
中老年人特别是肠胃虚弱、患有慢性疾病者
须格外留神，得根据自己的体质选择水果。
“容易发生腹泻的人群，一般来说都存在不同
程度的脾胃虚弱，轻者脾气亏虚，重者脾阳虚
弱。”她表示，对于这类平时怕冷、畏寒、出汗
少、易腹泻的体质虚寒者来说，应选择偏温热
性水果食用，如龙眼、荔枝、核桃肉、杨梅、桃、
橘、樱桃、杏、石榴、椰子、大枣、栗子、梅等。
而平时易面色红赤，口舌生疮，口干汗

多，舌燥便秘，喜凉饮，常烦躁，易发火者通常
属于实热体质者，可吃一点偏凉性的水果，如
香瓜、梨、西瓜、香蕉、柚子、枇杷、芒果、甘蔗、
甜瓜、柿子、桑椹、橙、生菱角、荸荠、猕猴桃
等，协助清热泻火。
梁芳指出，秋季节假日相对集中，人们

“胡吃海塞”的机会增多，因饮食不洁或不节
制而导致的腹泻便时有发生。她提到：“如果

发生腹泻，要区分两种情况，一种是由于进食
生冷引起胃肠植物神经功能紊乱，这种情况
可以通过健脾益气的方法改善。另一种是由
于食物不洁引起的感染性腹泻，需要配合抗
炎、补液治疗。”
许多人认为，拉肚子正好“排毒”，不用吃

药。对此，专家表示，腹泻的治疗及用药，应该
根据具体病因以及表现症状的轻重等进行对
症的规范治疗，不能一概而论。一般而言，如
果只是因受寒着凉等因素所致的非感染性腹
泻，而且腹泻症状较轻，仅表现为一天拉两三
次肚子，没有发热等感染性症状，那么就不一
定要用止泻药，可以通过吃些热的、容易消化
的食物，调养一下胃肠即可。可一旦腹泻症状
较重，却一直不用药治疗，则可能导致脱水甚
至电解质紊乱，所以腹泻频繁、症状严重者应
及时用止泻药物；若已经发生了脱水、酸中毒
等情况，还要及时补液治疗。
专家特别指出，秋季腹泻是一种肠道疾

病，主要经消化道途径传播，也可通过密切接
触和呼吸道感染致病，因此做好肠道和呼吸
道隔离工作很重要。建议生活中尽量不食用
生、冷的食物，应勤洗手讲卫生。尽量不要吃
剩菜剩饭，储存时选择干净的容器再放置冰
箱内；在保暖的同时，根据温度变化适度增减
衣物，更要保持室内良好的空气流通，才能减
少病毒感染的机会。另外，市民要注意多锻炼
身体，增强体质，保持充足睡眠和丰富营养。
规律作息时间，劳逸结合，保持良好心态，避
免紧张、忧虑等不良情绪。
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秋季水果吃不对
小心腹泻找上门

满口老烂牙、想吃不能吃
晚年牙不好，何谈颐养天年？

人到老年，事业上已经功成
身退，孩子们已经成家立业，少
了工作的烦扰，少了家庭的拖
累，闲暇时光一大把，于是种花
养草、观光旅游，这便是大多数
老人的幸福生活。但牙不好，食
不知味，没有口福，不但影响生
活质量，还威胁身体健康，何谈
颐养天年？

缺牙处理会很疼？
缺牙是否缺几颗就处理几颗？

在近期咨询预约的市民来
电中，我们了解到，很多市民
对缺牙危害都有一定的认识，
但对于缺牙处理的方式心存
困惑，特别是对先进的科学
化、人性化缺牙处理方式有着
各种疑问。

有些误认为缺几颗就处理
几颗，又听说缺牙处理会很痛，
还会花很多钱，因而很担忧。那
么牙齿半口缺失、全口缺失、多
颗缺失等诸如此类的严重缺牙

患者，应该如何缺牙处理，是否缺
几颗就处理几颗呢？

专家解析：舒适快捷的缺牙处理
缺牙多颗、时间久的老人
照样可重享美味

上海知名留美种植专家魏兵
介绍：牙齿缺失处理方法有很多，
而目前科学化、人性化的缺牙处
理方式无论是咀嚼美食的嚼劲，

还是牙齿的形态，都更能满足缺
牙患者对真牙的渴望。
此外，缺牙处理并非老百姓

认为的缺几颗就处理几颗，随着
国际先进的舒适牙科理念以及
人性化处理方式成为口腔领域
的主流趋势，少量处理也可以达
到多颗完善。特别是缺牙时间太
久、缺牙颗数多的患者，也可以
实现大口嚼美味、重享好口福的
梦想！

缺牙时间久、数量多？缺牙处理还怕疼、怕折腾？
全市征集50位牙缺失患者，与知名留美、留日种植专家面对面

爱牙惠民福利免费送 助力缺牙市民重享舌尖美味！

■活动对象
1、单颗、多颗或全口牙缺失、牙骨萎缩者；
2、凡烤瓷牙失效、活动假牙失效、种植牙
失效者。3、凡有龋齿、牙周炎、牙龈炎等口
腔问题者。4、长期佩戴活动假牙者。
新民健康报名咨询热线：021-52921992
或编辑短信“爱牙+姓名+联系方式”发
送至：13331917156
电话或短信预约即享以下大礼：
! 牙健康护理套装一份#牙膏$牙刷%

! 免费口腔健康宣教"获取高质量爱牙科普

! 留美种植专家面对面交流

! ! ! !牙齿是全身健康的一面镜子!拥有一口健康稳固的好牙!

才能吃好喝好!保持健康年轻态!幸福晚年"

! ! ! !新民健康携手相关机构正在开展的“全民好
牙”大型口腔健康爱心活动，旨在提高全民口腔健
康水平，助力美味人生。活动自开始之初就受到市
民朋友的热切关注，不少患者更是朋友、家人“组
团”过来参加，申城掀起一股爱牙护齿的热潮。

不少市民来电反馈，通过此次盛会大家都获得
了实实在在的帮助，也生动的了解到怎样才能更舒
适、更人性化的处理缺牙。当然，这次的爱牙福利也
让很多市民纷纷点赞，不仅可享重重爱牙大福利，
还能与上海知名留美种植专家团进行面对面交流，
免费听取高质量、全方位的爱牙科普等等。

“全民好牙”爱心活动火爆申城
爱牙盛会 再赠50份爱牙惠民福利！

" 叶雪菲

# 吴瑞莲

! ! ! !秋季正是各类新鲜瓜果上市品
种最多的季节!然而吃得不对!腹泻
便会悄悄#找上门$%日前!在奉贤区
泰日社区举办的第 !" 期新民健康
周周讲上! 上海中医药大学附属普
陀医院& 普陀区中心医院中医肿瘤
科副主任医师梁芳提醒! 秋季吃水
果要讲究体质!对号入座!适时适量
才健康"


