
近来，不少人感觉到皮肤、口

鼻、咽喉干燥，有的人甚至出现干

咳、鼻出血等症状。

说到润燥，很多人会想到多吃

水果。秋天正是各类水果上市的

季节，如葡萄、梨、苹果、山楂、冬

枣、柚子、橙子、柿子、猕猴桃等。

中医师表示，嘴唇干、舌红苔

黄、体质壮实的人可适当多吃一些

水果，但对于脾胃虚寒、手足冰冷、

慢性咳喘的人来说，经过蒸煮的水

果更适合。

医生介绍，煮熟的水果在很大

程度上解决了其中多酚、单宁等物

质对消化功能的影响。其膳食纤

维软化后，对肠道的刺激作用也会

减小，适合消化不好的人群。

细究下来，熟吃水果所损失的

主要是维生素 C，而矿物质、膳食纤

维并不损失，抗氧化物质的损失也

不大。对于不缺乏维生素 C 的人

群，损失这点维生素C也不可惜，毕

竟还能从其他食物获取。

医生表示，除了瓜类比较少

煮，其他水果几乎都可以炖煮。秋

季水果丰收，常见的如雪梨、柚子、

橙子、香蕉等，都很适合煮后食用。

雪梨炖煮后不仅好吃，还能清

热润肺、化痰止咳，很适合口干、咽

干的秋燥季节。

香蕉可清热润肠，但属于寒性

食物，体质虚寒的朋友不可多吃，

但煮后的香蕉更为温和，可补中益

气，虚寒者也可以吃。

橙子可理气、化痰、润肺，蒸煮

后酸甜可口，有止咳化痰的作用。

_____________/ 养生食谱 /

冰糖雪梨炖枇杷：1 个雪梨去

皮去核，切成小块，与 30 克枇杷干、

水一起放入炖盅（水完全没过食

材），大火煮沸后转中小火，隔水炖

约 1 小 时 ；加 入 冰 糖（不 超 过 25
克），炖至冰糖完全融化即可。润

肺止咳、清热化痰、滋阴润燥，适合

肺热咳嗽、口苦咽干的人群。

陈皮雪梨水：1 个雪梨去皮去

核切块，10 克陈皮洗净掰成小块；

陈皮、雪梨块加适量水一同放入炖

盅，隔水蒸约 1 小时；加冰糖（不超

过 25 克）再蒸约 5 分钟即可。润肺

止咳、理气化痰、健脾益胃，对慢性

支气管炎、慢性肺炎、咳嗽、慢性咽

炎、消化不良等有一定缓解作用。

山楂五味子茶：250 克山楂去

核去蒂洗净，用锅蒸 5-10 分钟，山

楂变软后加适量水，大火煮开转中

小火煮约 30 分钟；15 克五味子洗

净，加适量水，大火煮开转中小火

煮约 20 分钟；将两种汁液混合，加

入冰糖（不超过 25 克）煮至融化即

可。健胃消食、补肾安神、益气生

津，适合食欲不振、消化不良、口干

口渴、失眠人群服用。胃酸分泌过

多、反流性胃炎、胃溃疡患者不宜

服用。

据广东中医药微信公众号
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养生

无论是平时心肺功能不太好，

还是处于呼吸系统疾病康复期，都

可练习呼吸操，有助增强心肺功能。

双腿分开与肩同宽，右手放在

胸部，左手放在小腹部，手势的目的

是感受腹部膨起以及胸部换气的过

程。分吸气跟呼气两个流程，把嘴

巴闭上，用鼻子吸气，腹部鼓起来，

这时膈肌会下降，使心脏舒张，改善

舒张功能，增加心的回心血量。呼

气时小腹部凹进去，膈肌上抬，口唇

是鱼嘴状，然后让气体缓慢出来。

呼气时膈肌上抬，可以增加心脏的

收缩功能，同时使肺部的残气量排

空。重复8-12次。

吸气时用鼻子尽量把气吸足，

感受到小腹膨胀起来，说明找对感

觉了。随后，一股脑把气都吐出去。

刚开始练习时，注意控制强度，

不要有憋气的感觉，循序渐进进行

练习。 据CCTV生活圈

练习一种呼吸方式
有助增强心肺功能

今年 71 岁的李大伯年轻时有
一口整齐大白牙，让许多朋友都羡
慕。但随着年龄增长，他的牙齿开
始发黄发黑，蛀牙也逐渐多起来。
有时候牙齿还会疼得整夜无法入
睡。李大伯年轻时就怕看牙，上了
年纪就更不敢找牙医。他担心，万
一许多颗牙齿都得拔完之后再种
植，那得多受罪。

其实，修复牙齿的方式有许多
种，并非只有拔牙之后再种植这一
个选择。杭州美奥口腔推出的BPS
吸附性义齿就为像李大伯这样害怕
或不适合种牙的老年人提供了新选
择。

针对老年人口腔问题问题持续
时间长，健康状况复杂多变等情况，
杭州美奥口腔特别推出老年人特需
号，并开展多科室联合诊疗。

保真牙 留好牙
美奥推出老年人特需
多科室联合诊疗

修复牙齿，无论采用什么样的

方式，专业的医生都会尽可能地保

护患者的真牙，为大家留住好牙。

杭州美奥口腔采用多科室联合诊疗

的方式，汇集不同专业方向的牙科

医生、技术人员和专业设备，通力合

作，为老年患者提供全面的牙科治

疗。尽可能地抢救“坏牙”，可以在

保留的“真牙”上修复牙齿。

杭州美奥口腔西湖机构技术副

院长杜永涛表示，在多科室联合诊

疗中，不同领域的牙科专家，如牙周

医生、牙齿修复医生、正畸医生、种

植牙专家等，可以共同参与患者的

治疗。无论患者的牙齿问题有多复

杂，都会根据患者的具体需要制定

个性化的治疗计划，以最大程度地

满足患者的期望和要求。

杜副院长说，除了种植牙之外，

目前较为成熟的牙齿修复技术还包

括：保留残根进行牙冠的修复，这一

方式主要针对无法种植的半全口患

者。不适合种牙的老人也可以选择

BPS吸附型义齿，在不手术的情况下

恢复牙齿的咀嚼功能和美观要求。

医生会站在长期、安全有效的角度

为患者考虑整体的修复方案，尽量

减少患者的看牙负担。

可不限年龄 不手术
修复牙齿不只有种牙

牙齿功能的丧失有个过程。用

龋齿（蛀牙）举例，整个发展过程可以

概括龋齿形成、龋洞的形成、龋洞扩

大、牙髓受损、根管感染、牙齿丧失。

在这个口腔健康逐渐恶化的过程中，

患者越早就诊，选择的修复方式也越

多样。杭州美奥口腔也为他们设计

了定制化的解决方案。

杜副院长介绍，若只是单纯龋

齿，只需要通过补牙进行修复而牙

髓受损则需要做根管治疗。对于已

经缺牙的患者来说，种植牙是最好

的修复方式。但对于一些健康状况

达不到种植条件，或者心理上无法

接受种植牙的老人，不限年龄、不手

术的 BPS 吸附性义齿是更加合适的

选择。

作为一家有着 11 年历史的专业

口腔机构，杭州美奥口腔设有牙齿

种植、牙齿矫正、牙齿修复、牙齿美

容、牙周治疗在内的多个特色齿科

诊疗中心。为全年龄段老人，包括

不适合种牙的老年人，定制专属牙

齿诊疗方案。 记者 林乐雨

初秋献礼
美奥口腔推出
老年特需号专享补贴

为回馈广大老年用户，即日

起，杭州美奥口腔特推出老年特

需号，60 岁以上老年人即可享受

特需补贴，赶紧拨打右上方版面

电话预约，名额有限，先到先得。

老年特需号专享补贴包括：
1. 免费口腔联合会诊。
2. 免拍片、挂号、方案设计

费。
3. 以色列进口全瓷种植牙

1680元。
4. 半口当天戴牙18800元。
5. BPS 吸附性义齿 8 折优

惠。

不适合种牙也能修复牙齿

杭州美奥口腔推出老年人特需诊疗服务
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