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健康·养生
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春宜养阳，重在养肝
文/王伟

“春宜养阳，重在养肝”，

春季肝气旺盛而升发，只有保

持肝脏旺盛的生理机能，才能

适应自然界生机勃发的变化。

于吉广提醒广大市民春季要
预防急性肝炎的传播，同时要
警惕慢性肝炎病毒的蔓延，要
重视酒精肝、脂肪肝。

春季是急性肝炎主要是
甲肝、戊肝的高发期。由于急性

肝炎的传染性一般较强，为了

避免传染给其他人，急性肝炎
患者最好隔离，分开用餐。急性

肝炎病毒主要是通过消化道传
播，于吉广建议市民要多加注

意饮食卫生，少在不洁的公共

场所吃饭，提高个人卫生水平，

养成饭前便后洗手的良好习

惯，不要生食不洁的海产品。

预防慢性乙型肝炎，关键

是及时注射疫苗。于吉广提醒

说，目前预防乙肝最有效的方

法是及时注射防乙肝疫苗。新

生儿在出生时、出生后第1个
月、第6个月分别注射乙肝疫
苗，刺激免疫系统产生相应的

抗体，达到预防乙肝的目的，

目前烟台市病毒性肝炎的发

病率已呈现逐年减少的趋势；

其次，休息也是养肝护肝的重

要手段。春天，阳气回升，病毒

相对活跃，更应该关心自己的

肝脏。因为长时间的工作状态
让身体各器官血液需求量大
大增加，血气消耗很大，过度

劳累是慢性肝炎复发的主要
诱发因素之一。

于吉广介绍从就诊统计

来看近年来随着人们生活水

平的提高，酒精性肝病、非酒
精性脂肪肝的发病率在不断

增加。很多人没把这个毛病当

回事，认为只是种富贵病，也
没什么大碍，没有引起人们足
够的重视。其实，脂肪肝是肝
纤维化、肝硬化甚至肝癌的一

个重要诱因。对此于吉广呼吁

市民要：忌酒，酒精是肝脏的大
敌，尤其是患病的肝脏更怕酒，

因嗜酒可使肝病加重。忌饮食
失调，如过饱、饥饿、高脂肪饮

食等。忌滥用药物，多种药物在

肝内解毒，都会增加肝脏负担，

延缓肝病康复。忌过劳和情绪

不良。发现酒精性肝病、脂肪

肝，应及时就诊、规范治疗、定

期复查。

记者近日从烟台市传染病医院了解到，急性肝炎患者前来肝病门诊看病的人数比
其他季节明显增加。该院肝病科副主任医师、院长助理于吉广还告诉记者，由于节日期
间喝酒、饮食不规律等引起的酒精肝、脂肪肝等发病人数增加，出现了小高峰。

科别\时间 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

消化内科 杨志虹* 魏虹*** 郑京华*** 任珺* 赵洪印* 赵洪印* 赵洪印*

内分泌内科 赵长华** 张良岩* 隋国良* 孙彩霞* 张良岩* 赵长华** 孙彩霞*

心血管内科 郭春晴** 范觉新*** 范金英* 徐志颖* 左鲁宁* 杨芳* 赵岚*

神经内科 梁辉*** 王东明** 于群涛** 王英* 唐建华* 副主任专家轮转 副主任专家轮转

肾内科 郑烟平** 滕舰* 林淑华** 郑烟平* 袁东* 郑烟平* 林淑华**

中医科 常秀贞*** 白长慧* 姚继红* 常秀贞*** 白长慧* 姚继红* 白长慧*

呼吸内科 费建雯* 戴红* 康丽君* 费建雯* /唐燕*** 戴红* 康丽君*

风湿科 尉世同* 尉世同* 尉世同* 尉世同*

保健科 李晓宇** 蔡树霞*** 刘亚平** 唐艳秋* 刘亚萍** 刘亚萍** 蔡树霞***

小儿科 祝端明** 孙典清** 陈安鲁** 李海燕*

普外 万勇* 杨昌柏* 尹振家* 宁思全* 尹振家* 张好生* 刘明义**

泌尿外 /孙志刚** 钱泽京* 张海鹰* 张石生* 钱泽京* 张海鹰*

神经外科 刘建辉* 杨国宽* 崔新国* 施宏志* 刘建辉* 崔新国* 施宏志*

肝胆外 杨松竹* 王树刚* 王龙昌** 费立明* 杨国义* 周彦明** 王龙昌**

心胸外 费秀渠** 彭立明** 娄德剑*** 彭立明** 刘曙亮* 彭立明** 杨军***

肿瘤内科 周冬梅* 仲昭坤* 张恩宁*** 仲昭坤* 罗小东**

口腔科 史丹* 王毅*
史丹*

/韩延东*
王毅* 史丹* 韩延东*

史丹*（单号）

王毅*（双号）

耳鼻喉科 高举* 张月琴* 张贤芬* 张丽君** 张贤芬* 张月琴* 高举*

眼科 李超英** 王良君* 郝友娟* 张素珍** 郝友娟* 魏俊*

产科 赵明玉* 梁冠华** 张永欣* 姜剑婷* 周燕玲* 刘金英* 刘金英*

妇科 韩爱丽* 方世兰* 郝宗光** 吴丽杰* 陈宝焕*

手外科 孙明** 于胜军* 杨志勇** 李京宁* 姜俊杰* 李京宁* 杨志勇**

脊柱科 梁军*
/沈炳华***

谭江威*
刘建青* 吕世桥* 梁军* 梁军* 王传宝*

关节科 王诗军* 王维光* 毕海勇* 曲曰池*** 马卫华*
刘克贵*（单号）

王维光*（双号）

/张树栋****

王诗军*/

创伤骨科 初亚东* 王丹*** 陈旭** 贾培桐* 刘永厚** 蒋玉贵* /洪焕玉*

皮肤科
赵学福*

孙晓红*

孙显云*

高岩*

赵学福*

成淑闻***

孙乔莉**

孙显云*

成淑闻***

高岩*

高岩*

孙晓红*

成淑闻***

孙乔莉**

备注：/xxx为上午坐诊，xxx/为上午坐诊，其余为全天坐诊。带****者为知名专家A，带***者为知名专家B，

带**者为主任专家，带*者为副主任专家。若有临时调整，以医院当天坐诊表安排为准。

烟台山医院门诊部

“吃啥补啥”有道理吗？
民间盛行的“吃什么，补什么”，

不仅有道理，而且还是中医养生学中

一条重要的养生珍宝。

祖国医学早就认识到动物的脏器

与人体的脏器在形态、组织、功能上十
分相似。在人体内脏功能发生病变时，

用相应的动物脏器来治疗，或单独使
用，或配伍使用，或作为治病，或作为补
益，往往能收到一定的疗效。著名医学
家李时珍说：“以胃治胃，以心归心，以

血导血，以骨入骨，以髓补髓，以皮治

皮。”这里就非常清楚地说明了祖国医
学中的“以脏治脏”、“以脏补脏”及“以
类补类”养生原则是被广泛认同的。

中医同时也认为，动物脏器是“血
肉有情之品”，因此能产生“同气相求”

的药效。这里所指的意义不仅只是动

物的脏器可以补益人体的同名脏器，

而且通过调整、控制其有关的生理功

能，可以广泛地用于疾病的治疗。

中医养生学认为，“吃啥补啥”的

原理也要讲究辨证选服。如猪心含有
丰富的蛋白质和钙、磷、铁、维生素

等，能加强心肌营养，增加心肌收缩

力，有补心安神的作用，民间药膳“朱

砂炖猪心”，就多用于治疗惊悸、心

跳、心慌等症。补血选“肝”当以羊、

猪、兔肝补血最佳，可用来治疗肝血
不足引起的眩晕、夜盲症、目痛等症。

补肺气可选用猪、羊、牛的肺脏。

中医营养学认为，还可“以髓补
髓”。因“髓中之髓”是指人体的骨髓、

脑髓、脊髓三髓。一旦三髓的功能减

弱或发生紊乱，则数病可发，所以日

常人们不妨多吃髓类食品，以补脑益

智，防止贫血、眩晕、头痛、失眠等症。

烟台山医院3月份专家坐诊表(部分)

《让子弹飞》片场养生哲学
《让子弹飞》在全国已热映，剧中

的三位男巨星又成了众人瞩目的焦

点。此三人中，连最年轻的姜文也已
经48岁了，但他们却表现得比很多年

轻人都阳刚十足。这究竟是为什么

呢？原来，他们都是关心健康的人。

贼葛优喜欢睡觉
葛优平时在剧组，没事总是拿把

躺椅，找个清静的地方躺着闭目养
神。不知道的人以为他在睡觉，其实，

他是一边养精蓄锐，一边琢磨台词，

该用什么语气、声调等等。他说，演员

这个职业耗费精神，就要学会随时随

地储存能量。睡觉和闭幕养神都能收

到很好的效果。

贼发哥心态最平和

在剧组里，心态最平和的要算周

润发发哥了。片场很多人都是他的粉

丝，见到他就想跟他握手，发哥来者
不拒，真诚地和每个人握手。

有一次，拍摄一场群戏，群众演

员大概有七八百人，大部分都是周润

发的粉丝，大家都想和他合影。姜文
怕打扰周润发休息，也怕耽误拍摄进

度，准备采取措施制止。但周润发说：

“没关系，我来解决。”他随即将群众

演员分成两队，挨着跟每一队的人合

影。每次合影的人数，就是能框进镜
头的极限人数。这样，他硬是和现场

所有的群众演员都合了影。

贼姜文最爱健身
导演姜文有一个爱好，就是随身

带着水果和坚果，不仅自己吃，还分

给剧组的人吃。

不过，因为姜文平时非常注重健

身，不是抽空去骑马，就是练习哑铃，

因此怎么吃也吃不胖。可剧组里其他

人健身没他这么频繁，很容易就吃胖

了。拍戏间隙，姜文一有空就和男演
员们讨论健身。他经常指导其他男星

练习骑马的技艺，还安排他们进行高
强度的肌肉训练。

蒸鸡蛋羹时，要让鸡蛋表面没有蜂窝状的小眼，可以这
样操作：把鸡蛋打入碗中，搅匀，加一些凉白开水，再搅匀。用

一个盘子把碗完全盖住，将盖好盖子的鸡蛋放入锅里蒸15分

钟后取出。这样蒸出的鸡蛋羹肯定是没有蜂窝眼的。

格教你一招

怎样蒸鸡蛋羹最嫩滑

相关链接
1、打了乙

肝疫苗就不会被

传染了吗？

烟台市传染病医院

肝病科副主任医师、院长助理于吉

广说由于每个人的免疫机能、体质

等不同，有些人注射完乙肝疫苗后

会产生抗体，有些人注射后免疫系

统没有“应答”，不产生抗体或产生

的抗体量不足。产生足量的乙肝表

面抗体后，人才具备抵抗病毒的能

力。打完疫苗3—5年后，最好到医

院复查还有没有抗体，没有抗体的

则需要补种。

2、生活中和慢性肝炎患者接

触，如共同进餐、握手等会被传染

吗？

诸如同乙肝患者坐在一起谈话、

握手、办事、同乘一辆车，共同进餐，

接触卫生间、浴盆、厕所坐位、衣服等

日常接触是不会被感染病毒的。

3、乙肝的主要传播途径是什
么？

乙肝病毒主要通过血液传播，

在我国主要传播途径是母婴传播。

牙齿告诉你五个健康问题
磨牙：压力太大。如果你的牙齿

变平，或者早上起来觉得下颌关节酸
痛，可能都是磨牙引起的。专家指出，

磨牙还可能引起头痛，疼痛甚至会辐

射到脖子和背部上方。

牙齿裂缝：胃食管反流疾病。牙
齿出现裂缝的原因是牙釉质变薄，这
并不是衰老的症状，常与胃酸反流有

关。这种慢性疾病会让胃酸反流到食
道，并有少部分进入口腔，腐蚀牙齿，

它通常是食道和胃之间的抗反流屏

障发生病变引起的。

牙龈伤口难愈合：口腔癌。如果
牙龈创口一两个星期都不能愈合，或

者某一区域的黏膜长时间呈白色或

者红色，而不是正常的粉红色的时
候，需要就医以排除口腔癌的可能。

牙龈包裹牙齿：药物不良反应。如

果是正在服用免疫抑制剂、服药治疗心

脏病或预防中风，你的牙龈有可能增

厚，甚至包裹住牙齿，此时请务必小心。

假牙磨损：吸入性肺炎。专家指

出，吸入性肺炎是老年人死亡的主要

原因之一，这是由于气道吸入了异

物，从而引发致命的炎症。这些异物
常常是假牙的碎片。如果每天晚上坚

持用特制的牙刷清洁假牙，并用清洁

液浸泡，就可以大大降低这种风险。


