
如今，人们越来越注重饮食健康，
除了选择新鲜的食材、合格的调味品，
还有一些烹饪习惯要避免。

习惯一：米反复淘洗

粮谷类食物是人体 B 族维生

素重要来源。B 族维生素是人体

必需的营养素，缺乏会引起脚气

病、糙皮病、口腔炎症等。

一些人在淘米过程中用力

揉搓、反复淘洗，以确保下锅的

米没有杂质。殊不知，这一过程

损耗了大量B族维生素。

淘米时，只需要轻柔地淘洗

1-2次，冲干净米上的尘埃即可。

米粒中B族维生素非常容易

溶于水，还特别怕高温，故淘米

时应选择冷水，并避免用流动的

水淘洗；烹饪过程中还要避免长

时间保温加热。

习惯二：煮粥及炒菜加碱

米面和蔬菜有一个共同特

点，就是喜酸怕碱。很多人在煮

粥时会加些碱，这样可以使粥熟

得快些，口感更软糯。但从营养

学角度看，这样做是不科学的。

食用碱可促进蛋白质和水

之间的作用而增加蛋白质溶解

性，也可使淀粉微粒散开（这是加

碱煮的粥口感更黏稠的原因）。

然而，在碱性条件下加热，

基本上会把粥里的维生素都破

坏掉。此外，熬粥加粗粮，目的

是增加膳食纤维摄入，减慢消化

速度，使餐后血糖升得慢一点，

而加碱后，粥中淀粉的糊化程度

会升高，基本和白米粥差不多。

炒菜时加碱，会将维生素 C
和植物化学物破坏掉。

习惯三：过多煎炸

煎炸高温下，食物大部分营

养素会被破坏。且高温油炸后，

会产生一些危害健康的物质。

同时，油本身经过长时间高

温反复煎炸后，产生饱和脂肪酸

和反式脂肪酸，长期食用可能增

加肥胖、心脏病、糖尿病等慢性

病的风险。

总的来说，建议大家在日常

饮食中多采用蒸制、煮制和急火

快炒等烹调方法，少用煎炸的方

式，这样一方面可以留住烹调食

物的营养，另一方面还可以保证

食物的安全性。

据人卫健康微信公众号

三个烹饪习惯很多人有
不仅损耗营养 还可能产生有害物质
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养生养生

网络上有很多“科普”说蚝油

嘌呤高，尿酸高和痛风患者都不能

吃。但也有一些“科普”说，蚝油嘌

呤不高，牡蛎在被做成蚝油之前已

经稀释了，正常吃没问题。专家表

示，这两种说法都有些片面。

蚝油确实是高嘌呤食物，但作

为调味品，每餐的摄入量相对较

少，因此对痛风的影响也较小。

在痛风急性发作期，关节肿胀

疼痛明显，此时应严格避免摄入高

嘌呤食物。摄入蚝油可能会增加

体内的嘌呤含量，导致尿酸水平升

高，加重关节炎症和疼痛。当痛风

进入缓解期，关节肿胀疼痛逐渐消

退，患者可以少量食用。

专家提醒，除了高嘌呤食物，

痛风患者还需警惕高果糖食物和

酒精。

据科学辟谣微信公众号

痛风不能吃蚝油？
两类观点都过于片面

缺牙不仅会导致咀嚼功能下
降，还会加速面部衰老。牙齿对于
全身健康的重要程度超乎想象，研
究表明，缺牙会缩短寿命。虽然越
来越多的人选择种植牙，但大家对
种植牙的认识依然有限。

“快年底了，怎么才能快速恢复
一口好牙，好好过年？”“我上半口牙
齿都掉光了，去了医院说我骨量不
足，种不了牙，愁死了。”每到下半
年，因为缺牙种植牙的患者纷至沓
来，都想在走亲访友前解决这个“老
大难”。

VIIV即刻种植 不植骨 胜算足
计算机精准导航 舒适化种全口

近日，杭州科瓦齿科接诊了不

少半口、全口种植牙患者，随着种植

牙进集采政策实施，种牙价格持续

走低，越来越多缺牙的中老年朋友

选择做种植牙。

家住孩儿巷的程先生，今年 66
岁，有多年抽烟史，牙结石严重，并

伴有重度牙周炎和牙槽骨萎缩。程

先生找到关呈超博士时，全口真牙

已严重溃烂，无法咀嚼进食。关呈

超检查后，决定为其实施上颌穿翼

板 VIIV 即刻种植+下颌即刻种植即

刻修复方案。首先，关呈超为其开

展上颌无牙颌 VIIV 种植术，无需昂

贵复杂的植骨手术，即刻负载，快速

实 现 初 次 稳 定 性 ；同 日 ，利 用

all-on-4 即刻种植，迅速恢复下半

口。仅用一天，呈先生全口种植牙

即顺利完成。如今，他已经恢复媲

美真牙的咀嚼功能，啃螃蟹、吃核

桃，都不在话下。

上颌无牙颌VIIV种植术
当日种牙 当日得牙 体验拉满

如果上下颌骨条件不佳，尤其

是上颌后牙区骨量不足，种牙将非

常困难。一方面要大量植骨，增加

了种植失败的风险，另一方面将加

倍延长种植戴牙时间，很多患者怕

受煎熬，也等不了，口腔医院都劝

退。

问：不植骨行不行？行。就如

程先生的案例，VIIV 种植术可以在

不进行任何类型的骨移植情况下立

即修复完全无牙上颌。这项名为

“VIIV”的技术包括一个由 6 个植入

物支撑的立即加载的全拱桥，可完

成上颌全牙弓的即刻修复;
同时，穿翼板 VIIV 种植，完全消

除了种植修复体远端的悬臂，大大

简化种植牙治疗程序，减轻术后反

应和疼痛，缩短治疗时间。

VIIV 是一种先进的口腔种植技

术，其核心优势在于能够为那些因

为缺骨、种植失败、牙周病等疑难复

杂情况的患者提供可靠的解决方

案。经过临床验证和案例沉淀，患

者对该技术美学和功能的满意度也

在逐步提高。

妙手铸奇迹 温暖见仁心

“我先前也去过别的牙科，他们

说 骨 量 不 足 要 用 骨 粉 ，一 克 就 要

1000 多元，而且植骨后种植的稳定

性无法保证。”程先生说，“在杭州科

瓦齿科，关呈超告诉我不必植骨，用

VIIV 技术不仅费用低，少折腾，效果

还可靠”。关呈超用温暖对话和耐

心释疑，让患者重拾信心。

关呈超对于半/全口缺骨种植有

极深的造诣，除了 VIIV 种植术，还尤

其擅长 Onlay 植骨；Onlay 植骨可选

择患者髂骨、下颌骨部位的骨组织，

不 会 发 生 排 异 反 应 ，愈 合 效 果 更

好。在临床中，会视具体情况选择

合适的方案。 记者 林乐雨

重获好牙口 安享幸福年

VIIV种植技术让老年患者重燃希望

第六届 ICOI 中国区年会 VIIV 学术分

享主讲人，杭州科瓦齿科副主任医师关呈

超博士（中）。

适逢 20 周年庆，现在预约
半、全口种植牙，可享 2 重特惠好
礼！

好 礼 ① 进 口 种 植 牙 半 口

19800 元、全口 39600 元起；关呈

超亲种，不加收难度费；

好礼②免费享 VIP 套餐（含

免费拍片检查+免费方案设计+术

后定期维护）。

如果您有任何种牙疑问，欢
迎拨打版面上方电话咨询。


