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心理方面——— 心情愉快

春季需养肝，首先是保持

心情愉快。人常说“怒伤肝”，因
此，应学会戒怒，尽可能做到心
平气和、乐观开朗，从而使肝火

熄灭，肝气正常升发、顺调。否

则，情绪过度受刺激会破坏五

脏平衡协调的关系，轻者使人

神经衰弱、内分泌紊乱，重者则

可致精神失常、高血压、心血管

疾病，大大降低人体免疫力。

起居方面——— 早睡早起

春季，晚上不要睡得太迟，

早上要早起，养成早睡早起的习

惯，以适应自然界的生发之气。

起床后宜披散着头发，松开衣
扣，舒展形体，在庭院中信步漫

行，这样使思维易迅速活跃起

来。老年人晚间睡眠质量一般不

高，宜安排一定时间的午睡。

运动方面——— 多做户外活动

春季绿色植物增多，空气

中的阴离子倍增。在这样的环

境下锻炼，有助于提高生理机

能和健康水平，还有利于调节

情绪。因此，宜多做些户外活

动，如做操、散步、踏青、打球、

放风筝、钓鱼、赏花、慢跑、打太
极拳等。

饮食方面——— 节令食物

春天的饮食要多吃大自然

在春天贡献给我们的食物，如

春芽、春笋、菠菜等节令食物，

有助于增强体质。还要多食葱、

姜、蒜,可增进食欲、助春阳，还

具有杀菌防病的功效。

中医支招春季
春节长假是人们经过辛勤工作后休养的好时机。可是，很多

人却在这个时候放松过度：熬夜赖床、暴饮暴食……打乱了正常

的生活规律，假日里身体不仅没有得到调理，还加重了负担，以至

于不少人患上了各类节后病症。开始上班了，怎样尽快摆脱节后

病症？

科别 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

呼吸内科门诊
李航 王金德 嵇焕盛 宋修兰 谢广顺 宋修兰 谢广顺

宋修兰 蒲增惠 宋洁 李航 赵茂茂 王金德 李明文

肾内科门诊 李鹏 徐成江 张青 张燕 徐成江 薄守波 钟百灵

消化内科门诊

王明春 潘若谓 崔俊/ 潘若谓 潘若谓 刘一品/ 周福润
潘若谓 王明春 潘若谓 王明春/ 王明春/ 潘若谓 吴承荣/

仪德亮/ 王莉/ 王明春 衣龙志/

心血管内科门诊

张传焕 李如臻 刘少荣 方毅民 刘文波 于滨 李建平

于滨 陶志刚 梁绪国 陈红英 李如臻 孙培礼 专家轮转

孙培礼 李建平 任法鑫 李留东 仲琳

神经内科门诊

孙旭文 乔学壮 李冰 刘济跃 李萍 王晓彤 李冰

王晓彤 刘世玲 李华 张淑俐 王晓彤 宋孚霞 宋孚霞

宋孚霞 李冰 王晓彤 刘世玲 宋孚霞 王绪芸 专家轮转

李冰 王晓彤 宋孚霞 李冰 专家轮转

内分泌科门诊
陈述林 高伟 王大平 陈述林 高伟 华秀峰 于晓

王大平 王淑艳 华秀峰 于晓 王淑艳

肿瘤内科门诊 张良明 陈旭芳 耿冬梅 成瑜 陈剑

创伤骨科门诊 陈志强 王新 周路纲* 刘洪智* 王新 主治医师 刘洪智*

骨关节外科门诊 齐晓军* 徐强 徐强 齐晓军* 徐强 专家轮转 专家轮转

手足外科门诊 李黎明 徐林 林国栋 杨光诗* 徐林 李黎明 林国栋

周围神经门诊 李黎明 徐林 林国栋 杨光诗* 徐林 李黎明 林国栋
胸外科门诊 仲崇文 汤义军/王朝阳 张宏伟 郝明文 冯云久 冯云久/ 郝明文
心外科门诊 范钦明 史举彤 史举彤 田茂洲 冯云久 冯云久/ 医师轮转

胃、肠道肿瘤外科 李刚 李玉华 朱世光 邢建华 杨世春 宫向前 国长军
普通外科、

小儿外科
姜志娥 于文涛 曲金龙 岳军政 曲金龙 主治医师/ 岳军政

肝胆外科门诊 周先亭 许政 宋占文 刘小方 孟珂伟 专家轮转 专家轮转

泌尿外科门诊 柳东夫 王科 石磊/ 姜仁慧 王建明 石磊/ 孙德康 王琳 杨典东

烧伤科门诊 黄勇 陈才远 林立新 黄勇 陈才远 林立新 主治医师
神经外科门诊 潘树茂 关茂武 汤国太 王云波 吴鑫 专家轮转 专家轮转

肛肠科门诊 玄元杰 玄元杰 玄元杰 玄元杰 玄元杰 玄元杰/ 玄元杰/

妇科门诊

姜学强/ 董福荣 王绍光/ 董福荣 刘梅芳 董福荣 董福荣

李宁 刘爱勤 常素文 李宁 初永丽 高华 初永丽 刘梅芳

王桂青/ 刘永平 高华 高华 夏敏/ 刘永平 高华 高华

刘爱勤 杨瑛/ 宋志云/ 刘梅芳 刘梅芳 刘爱勤 刘爱勤 刘永平

刘梅芳 常素文 王彦 刘爱勤 常素文 刘爱勤 李宁 李宁

产科门诊
刘志芬 /柳红杰 姚丽华/ 姚丽华/ 钟淑珍 柳红杰/ 崔青 姜秀萍/ 姚丽华

姚丽华/王媛丽/ 徐爱群 崔青 姜秀萍 姚丽华/ 张雪梅 周萍/ 刘洁/ 周萍 钟淑珍/

耳鼻喉科门诊

邢建平 张庆泉 任忠 王锡温 任忠 张庆泉/ 姚玉健 栾建刚 文真 任忠 姚玉健 任忠 张杰

宋西成 姚玉健 邢建平 姚玉健 文真 姚玉健 王锡温/ 张天振 栾建刚 栾建刚 朱宇宏/

栾建刚 张宝玉/ 文真 张宝玉/ 栾建刚 张宝玉/ 朱宇宏 任忠 陈秀梅 张宝玉/ 邢建平

眼科门诊

高磊 孙秋香/ 李元彬/ 闫桂刚/ 孙秋香/ 范慧君 于宁

孙秋香/ /范慧君 高波 王卿 孙英/ 卓旭英 王卿

卓旭英 修彩梅/ 卓旭英 卓旭英 修彩梅/ 修彩梅 徐雁冰

李元彬/ /王卿 范慧君 范慧君 /王卿 于宁/ 马路生 孙旭芳

王卿 徐雁冰/ 于宁 于宁 卓旭英/范慧君

口腔科门诊

王升志 成洲 宋少杰 王升志 赵文广 成洲 赵文广

丁雨仁 唐功芝 丁雨仁 唐功芝 毕洪广 唐功芝 宋少杰

吴雅珍 毕洪广/ 吴雅珍 唐功芝 吴雅珍 毕洪广 吴雅珍 唐功芝 吴雅珍 毕洪广

小儿内科门诊

初清 李春香/ 初清 于惠芹 李爱敏 李坤霞 蔡维艳

万代红 李爱敏 万代红 徐慧 王璇 柳雪梅 于惠芹 曲滋玲/ 万代红/ 张晓慧

李坤霞/ 丁艳洁 王璇/ 蔡维艳/ 张晓慧/ 柳雪梅 刘建秋 曲滋玲/

于惠芹/ 徐慧 刘建秋 于惠芹/ 曲滋玲/ 曲滋玲/ 曲滋玲/ 初青 丁艳洁/ 于惠芹 于惠芹 李春香

心理咨询门诊 苏路侠 张鲁诚 苏路侠 苏路侠 苏路侠 张鲁诚 张鲁诚

感染性疾病门诊 蒲增惠 赵茂茂 蒲增惠 赵茂茂 蒲增惠 主治医师 主治医师

备注：
xxx/为上午看门诊,/xxx为下午看门诊,其余为全天看门诊。若有临时调整，以医院当天坐诊表安排为准。带*者为主

治医师，带**者为医师。 烟台毓璜顶医院门诊部

养养生生

春节过后，走亲访友，在

一起“吃喝”再所难免，做一
大桌子菜，有剩饭剩菜是不
可避免的。如何处理这些剩
下的饭菜是一件头疼的事，

加之立春后气温回升，存放

的食物易变质，提醒您千万
不要食用已经变质的食物，

没有变质的食物要尽快“消

灭”掉！以下四招教您轻松对

付节后剩菜。

●宁剩荤菜不剩蔬菜

蔬菜在储藏中容易产生

亚硝酸盐，其中的抗氧化成

分和维生素C、叶酸等在储藏
和反复加热之后损失极其严
重。

剩下荤菜要比素菜更好

保存：一方面，放在冰箱里的

荤菜，只要在吃之前彻底加

热，可以保存1-2天，虽然损
失一些B族维生素，但蛋白质

可以完全保留，也不至于产
生有害物质;另一方面，荤菜
再次加热时味道仍然不错，

而蔬菜在热之后几乎失去其

美食价值。

在荤菜当中，最应先吃

完的是水产品，因为水产品

的蛋白质特别容易被微生物

所分解，水产品也更容易滋

生有害微生物。

●剩菜分类存放保鲜得当

用盘子储藏剩菜往往
不能有效利用冰箱的空间，

建议提前准备一些容积较

小的方形、长方形的保鲜

盒，把剩菜分类装进保鲜盒

中，再整齐地排列在冰箱

中。

最容易变质的食物，如

豆制品和海鲜，应当放在冰

箱下层深处，或者保鲜抽屉
当中，因为这里的温度最低。

水分含量较低的炸鱼、炸丸

子之类，则可以放在略微靠

外的部分，因为这里温度相

对较高，特别是冰箱开门时
温度不够稳定。剩的果汁之

类可以放在冰箱门的部位，

因为果汁比较酸，细菌不易

快速繁殖。

●旧菜轻松变新菜

将剩下的荤菜再搭配新
鲜的蔬菜进行烹调，无论其

在美感还是口感上，绝对不

亚于其它菜品。

比如说，剩的红烧排骨

可以加咖喱粉，再加些洋葱、

蘑菇、土豆、胡萝卜等，做成

咖喱洋葱炒排骨，肯定会大

受欢迎;剩的炒肉丁、炒肉片

之类也是一样，先把其中的

蔬菜部分吃掉，然后把肉的

部分配合到新炒的蔬菜当中

去。

如果剩的是大块的带

骨肉，可以考虑煮成汤，配

合一些海带、蘑菇、萝卜、青
菜等 ;如果是没有骨头的大

块肉，可以考虑把它弄碎，

再和凉拌蔬菜搭配在一起，

或者用来当做馅饼和春卷

的原料。

●按用餐量分批消灭

当剩菜较多时，不可能

在一餐之中全部翻新，所以，

可按照先水产后肉类、先清
淡菜肴后浓味菜肴的顺序，

每餐按用餐的数量上翻新

菜，并保证这些翻新菜不再

剩下。

节后剩菜如何吃

教你一招

熬出营养美味好汤

●放盐记住少和晚

少吃盐就是多补钙。我

们北方人口味偏重，熬骨头

汤时加盐的量一般也比较

猛。但是当盐摄入量高时，钙

与钠在肾小管内的重吸收过

程中会发生“竞争”，简单说

就是吃得越咸，尿液中排出

的钙越多，自然通过骨头汤
补钙的效果将会大打折扣。

建议等到锅里的肉质完全熟
透再放盐。

●加醋帮助钙溶出

营养学家做过实验，他

们制备了无醋骨汤、低醋骨

汤、高醋骨汤和本底汤汁
(不放猪骨头的原料汤汁)四

种汤，各组食物原料的比例

和加热时间一致。低醋组加

入75克醋，高醋组加入150

克。结果发现，从骨头游离

出来钙，低醋组为13毫克/

千克，高醋组为 35毫克/千
克。因此，要想增强骨头汤
的补钙效果，炖骨汤时应该

适当加点醋，醋可以促使骨

头中的钙质溶解，有利于人

体吸收。

●巧妙配菜解油腻

做骨头汤其实十分简

单方便，猪排骨、猪脊骨、猪

蹄或牛骨、羊骨、鸡鸭骨等

动物骨骼，都可成为骨头汤
的原料，最好搭配一些配

菜，如莲藕、海带、白萝卜、

冬瓜等，既均衡营养，又能

解油腻。

烟台毓璜顶医院2月份专家坐诊表（部分）

上班族还有老人闲暇时
可以多了解养生方面的知识，

这些出自中医经典的养生名

言“很有味道”。

《养性延命录》：少不勤

行，壮不竟时，长而安贫，老而
寡欲，闲心劳形，养生之方也。

这是战国时期道家代表

人物列子的养生原则，说的是
如果年少时不勤走路，壮年时
期走起路来，一个时辰也支撑

不了。而成人以后，能够安于

简单的生活，年老时也会少有

欲望。让自己心情感到闲适，

适当体力劳动，就是养心养生

的法则。

《颜氏家训》：凡欲饵药，

但须精审，不可轻服。

养生的方法很多，如果每

种方法都尝试，就没有时间工

作了。所以应该有选择，一些

简单的、不耽误时间的养生方

法可以常用，比如喝茶、叩齿、

干洗脸等可以长久坚持。但若

用药物养生，一定要选择禁得

起检验的方药。

《黄帝内经·素问》：生病
起于过用。

人的脏腑、经脉、气血，在

适应自然和人事变化时，虽有

自动调节的范围，但是这个范

围是有限度的。偶尔冷一下、

热一下、贪黑、熬夜，可能没什
么大不了，但是疾病就这样一
点点积累起来，当超过人体能

调节和承受的范围时，脏腑功

能就会失常而生病。

《黄帝内经·灵枢》：不得
虚，邪不能独伤人。

同样的环境、同样的气候、

同样的饭食，为什么有人得病，

有人不得病呢？中医主张从人

体内部找原因，认为邪气(即致

病的因素)随时都在，只有身体

虚弱的人，才会被侵袭得病。所

以，时刻弥补身体的虚损，就是
很好的防病之道。

《医学入门》：保养可勿

药。

保养得当就可以不依赖

药物养生。比如，少说话可以
养气，口味清淡可以养血，节

制色欲可以养精，劳逸有节就

能解除疲劳等等。

新年该学的五句养生名言






