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话话题题交交流流互互动动，，健健康康可可以以更更讲讲究究

2015年1月9日 星期五

编辑：代敏 电话：18954389123 美编/组版：李冲
今日滨州

齐鲁晚报·今日滨州《健康
专刊》编辑部2015年给读者送
健康啦！为更好地服务读者，特
联合滨州医学院附属医院、滨
州市人民医院、滨州市中心医
院开办《健康妙招》、《滨州医讯
快递》、《教你如何养生》栏目。
读者们可以了解养生、医讯等
方面知识，为自己的健康保驾
护航。

《健康妙招》主要针对日常
生活中遇到的健康常识进行指
导和普及，旨在让读者对生活中
的小事和细节更加了解，把握得
更加透彻，从而达到在日常生活
中远离危害。

《滨州医讯快递》主要结合
滨州的医疗资讯信息，及时快速
有效地呈现在读者面前，让读者
们及时了解医疗卫生方面的政

策规定，以及健康疾控方面的资
讯。

《教你如何养生》主要内容
是生活中常见并且实用的保健
养生知识。众所周知，养生已越
来越被重视，本栏目旨在让读者
了解生活中科学健康的养生方
法，认识保健养生误区，从而避
开这些误区进行更好的保健养
生。

三个栏目即日起正式开
栏，如果您有独特实用的健康
妙招，或者有需要咨询的健康
问题，皆可联系本报，本报《健
康专刊》编辑部可将您的健康
妙招分享给众多读者，如有健
康问题需要咨询，本报可为您
咨询专家，为您的健康解惑答
疑。欢迎读者参与我们的健康
话题，让我们团结起来一起延

长健康的保质期。

交流电话:18954389123

邮箱：604511174@qq.com,也
可写信致齐鲁晚报·今日滨州

《健康专刊》编辑部，地址：滨州
市黄河10路渤海9路锦城大厦八
楼健康工作室 代敏(收)

邮编：256600

微信交流平台：qlwbjibz

本报1月8日讯(记者 代敏
通讯员 郑海燕) 5日下午，

授田英才学园联合沪滨口腔科
开展了“儿童口腔保健 预防龋
齿知识讲座”活动。

讲座现场，沪滨口腔科专家
采用生动的漫画、动画片、幻灯
片、提问等多种形式进行授课，
讲述了怎样正确刷牙，怎样保护
牙齿，什么是牙齿窝沟封闭等知
识。一年级小学生们听得非常认
真，现场气氛活跃，并积极与专
家互动，学到了不少口腔保健知
识。口腔科专家把口腔细菌、龋

齿等比作“小怪兽”，一下提高了
孩子们保护口腔健康的认知度
和积极性。授田英才学园一年级
级部主任曹立霞表示：“沪滨口
腔科的这次健康讲座不仅让孩
子们在轻松的环境中学到了口
腔保健知识，更提高了孩子们对
口腔健康的重视程度，弥补了老
师和家长对孩子在口腔保健方
面教育的不足。”

讲座结束后，沪滨口腔科专
家还给每班带来20名免费窝沟封
闭名额，用以支持滨州市“儿童口
腔保健 预防龋齿”事业。

学学几几招招知知识识 打打倒倒龋龋齿齿““小小怪怪兽兽””
授田英才学园联合沪滨口腔科专家给小学生们普及口腔保健知识

本报1月8日讯(记者 代敏
通讯员 张志存) 1日，“山东省
卫生强基工程滨州市中心医院对
口帮扶惠民县大年陈中心卫生院”
启动仪式暨医疗服务进万家义诊
活动在大年陈中心卫生院举行。滨
州市中心医院副院长王振才出席
了此次启动仪式。

滨州市中心医院与大年陈中
心卫生院在仪式上相互签订了卫
生强基工程定点帮扶协议。王振才
在致辞中表示，帮扶医院要从被帮
扶医院的实际需要出发，结合专业

特长，用心做好帮扶工作，达到省
卫生厅、市卫生局制定的给基层带
去新的医疗技术和方法，帮助受援
单位扩大业务范围，提高服务能力
和服务水平，更好地保障人民健
康，促进基层卫生事业加快发展的
目标与要求。

在随后的义诊活动中滨州市
中心医院的6名专家为惠民县大年
陈200多名群众诊断解答了有关神
经内科、胃肠外科、妇科、儿科、眼
科等方面的问题，并提出了合理的
医疗建议，发放健康手册500份。

卫卫生生定定点点帮帮扶扶 医医疗疗服服务务进进万万家家
滨州市中心医院与大年陈卫生院达成合作帮扶协议

沪滨口腔科专家在授田英才给孩子们普及口腔保健知识。

“健康行”高血压知识讲座受热捧

6日上午，滨州市人民医院
“健康行”志愿者来到滨城区梁
才办事处卫生院为当地群众再
次送健康。本次活动为30余名群
众免费测量血糖、血脂，专家以
通俗易懂语言为群众进行了健
康讲座。让群众更了解高血压方

面知识，提醒群众控制高血压危
险因素，讲座现场群众和专家交
流互动，专家给群众指出了不良
的生活习惯，并加以纠正，当地
群众纷纷表示受益匪浅。

本报记者 代敏 摄影报道

滨州市中心医院医护人员为群众测量血压。

冬季易患许多肺部疾
病，如慢性支气管炎、哮喘、
反复感冒等，这往往与秋季
肺阴受损有关。因此，最应注
意养肺。这里介绍几种简便
易行、有助于补养肺气的方
法。秋冬季节，高发疾病会找
上门来，因此要加强自我保
健，预防疾病。

步骤/方法

1 .捶背：端坐，腰背自然
直立，双目微闭，放松，两手
握成空拳，捶脊背中央及两
侧，各捶30次。捶背时，要从
下向上，再从上到下，先捶脊
背中央，再捶左右两侧。这种
方法可以畅胸中之气，通脊
背经脉，同时有健肺养肺之
功效。

2 .摩喉：上身端直，仰
头，颈部伸直，用手沿咽喉部
向下按摩直至胸部。按摩时，
拇指与其他四指分开，虎口
对住咽喉部，向下按搓，可适
当用力。这种方法有止咳化
痰的功效。

3 .浴鼻：将两手拇指外
侧相互摩擦，有热感后，用拇
指外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上
下按摩30次左右，可增强鼻
的耐寒能力，有助增肺气，亦
可治伤风、鼻塞不通。如果用
冷水浴鼻则效果更好。将鼻
浸在冷水中，闭气不息，少
顷，抬头换气后，再浸入水
中，如此反复3至5遍。亦可用
毛巾浸冷水敷于鼻上。

冬季养肺保健康
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