
中医养生

海慈医疗集团心脏中
心本部心血管三科（全科医
学科）主任，主任医师，医
学博士，硕士生导师，省中
医学术骨干，市名中医，市
卫健委优秀学科带头人，
先后师从多名中西医大家，
中西医业务功底扎实。擅

长高血压及其并发症、冠心
病，心力衰竭、心律失常，及
咳嗽、喘症、睡眠呼吸障碍
等心、肺系疾病，胃肠功能
紊乱、胃炎及糖尿病等消
化、内分泌疾病等内科常见
病多发病，尤擅多系统交
集性疾病、老年多器官功
能障碍、一体多病、老年共
病以及各种急危重症的综
合诊治。对胸闷、眩晕、郁
证、汗证、虚劳、肥胖以及
各种体质、内科杂症等的
中西医综合诊疗、调理有
较高造诣。
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“小动作”益健康
吞咽唾液 晨起舌舔

唇、齿，使口中唾液充盈，然
后含而咽之，如此反复吞咽
三次即可。

捶背通络 捶背手法应
力度均匀，轻拍轻叩。每次
捶背时间10至20分钟，每分
钟60至80下，每日1至2次。

揉膝搓足 坐位时，两手
掌心分别捂在左右膝盖上，利
用手心的温热对膝盖进行温
敷，并用手指点按抓揉膝盖。
最后用手搓双脚的涌泉穴，直
到足心有热感为止。

闭目养神 工作间隙可
闭上双眼，最好能摩擦两掌
生热，趁热用双手捂住双眼，
或者进行适温热敷。

甩手踮脚 全身放松，
胳膊像挂在肩上，肩带动手
臂靠惯性和弹力甩动，同时
抬起脚后跟再落下，如此反
复，让脚跟有节奏地轻震地
面，每天早晚各做15分钟。

按摩鼻子 两手大拇指
的指背中间一节，相互擦热
后摩擦鼻尖，用两手指摩擦
鼻子两旁（迎香穴），再用手
指从上向下刮鼻梁，3 个动
作连续做。

双手握拳 将双手紧握
成拳，全身同时稍稍用力，然
后放开，重复 50 至 60 次，每
天早晚各做一组。

转动脖子 坐在椅上，
先抬头，尽量后仰，再把下颏
俯至胸前，使颈背肌肉放松
和拉紧，头向左右两旁侧倾
10 至 15 次，将腰背贴靠椅
背，两手在颈后抱拢片刻。

张嘴闭嘴 将嘴巴轻松
地、最大限度地一张一合，带
动面部肌肉，进行有节奏的
运动。每组张合 50 次，约 1
分钟，每天早晚各做一组。

极目远眺 尽眼力所及
眺望远方，最好是在绿色植
物较多的环境中登高望远。
目视前方，可结合转动眼球，
缓解眼睛疲劳。 伯青

您身边的健康管家

本报组建成立“健康 顾问团”
首批专家服务您健康，将为您解答疑难杂症，传播健康生活知识

青岛大学附属医院心
内科主任医师，博士，硕士
研究生导师。曾于 2001-
2002年在韩国亚洲大学心
脏介入治疗中心研修。在
中华系列、SCI。中国系列
以及省级系列发表论文五
十余篇，主编、参编著作 4

部。获得青岛市科学进步
三等奖两项、青岛大学科
学研究应用成果二等奖一
项、中国人民解放军科学
进步四等奖一项。山东省
医学会介入分会委员，山
东省医师协会介入分会委
员，山东省医学会 EPCI分
会委员，中华医学会心脏
介入培训基地导师，青岛
市心脏危重症协会常委，
青岛市院士特聘保健专家
青岛市医疗鉴定委员会专
家，青岛市心电学会副主
任委员。

主 任 医 师 ，医 学 博
士，硕士研究生导师，青
岛大学附属医院内分泌
与 代 谢 性 疾 病 科 副 主
任。中华医学会内分泌

学分会第十一届委员会
青年委员会委员，中国医
师协会内分泌代谢科医师
分会第五届委员会青年委
员会委员。2008 年毕业
于上海交通大学医学院附
属瑞金医院，2015－2016
年在美国密西西比大学
医学中心留学一年。擅
长糖尿病、甲状腺疾病、
肥胖症及高尿酸血症等
疾病诊治。

山东大学齐鲁医院
（青岛）保健科/老年病
科主任,全科医学科主
任。1978 年就读于山东
医学院，1990 年获得医
学硕士学位。1990 年以
后，曾就职于澳大利亚、
美国多所大学医学院和
科研机构。2009 年回国
后继续就职山东大学齐

鲁医院神经科，从事神
经 系 统 疾 病 的 临 床 医
疗 、教 学 与 研 究 工 作 ，
2013 年底，就职于山东
大学齐鲁医院（青岛）保
健科/老年病科，全科医
学科。擅长老年神经病
变性疾病如帕金森病、
阿尔茨海默病以及糖尿
病、骨质疏松等老年慢
病的医疗，康复，教育，
宣传工作。专职于睡眠
障碍、焦虑、抑郁以及头
痛、头晕、癫痫、脑卒中、
周围神经病等的临床诊
疗工作以及管理老年患
者健康。

青岛市市立医院本
部中医科主任兼东院中
医科主任，主任医师。山
东省名中医；山东省第五

批中医师承指导老师。
对中医科常见病、多发病
有 自 己 的 辨 证 施 治 特
点。特别擅长治疗中医
脾胃病、呼吸系统病、慢
性肾病、妇科病和皮肤病
等。在其他疑难杂症中
医辨证方面，也积累了丰
富的临床经验，在青岛市
及山东地区具有较高的
知名度。

青岛市市立医院眼
科中心主任，主任医师，
医学博士，博士研究生导
师。青岛拔尖人才；山东

省医学会眼科学分会副
主任委员兼青年学组组
长；青岛市医学会眼科学
分会主任委员。主要从
事各种白内障、眼底疾病
的手术治疗，在屈光性白
内障手术、视网膜脱离、
糖尿病视网膜病变、黄斑
疾病的手术治疗方面及
各类葡萄膜炎的诊疗方
面有丰富的临床经验。
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