
目前，很多白领晚上熬夜赶文案，第二天
早上上班一点精神都没有。抽空做个简单的瑜
伽动作可起到振奋精神的效果。双手合十向上
举，吸气向上，眼睛向上看。吐气，肩膀向下沉。
这个动作能调整呼吸、甩去疲劳，调动起全身
的能量。

马上要会见重要客户，很多人觉得全身
的肌肉都僵了，大脑一片空白。此时，双腿与
肩同宽站立，脚尖向内，十指交叉，身体前弯，
拉伸肩膀，俯身，用头尽量贴近地面。保持呼
吸。抬头，然后慢慢起来。这个动作在头下触
地面的瞬间，可以让血液和氧气充斥大脑，帮
你保持大脑清醒。它还可以充分拉伸肩膀和
肌肉，让全身充分得到放松。

由于长期的伏案工作，人们往往会感到
肩和颈椎都很僵硬，腰腹的赘肉也越来越多。
吸气，右手轻轻按压头部，向左转，然后换手
反方向再做一次，可缓解颈部疲劳。另外一个
动作，吸气双臂弯曲，左肘在上右肘在下，双
手于体前环绕手心相对，抬肘沉肩。这个动
作不仅能美化手臂，同时还可以拉伸上背部
的肌肉。

保健康体
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针灸推拿可治疗疑难杂症
专访青岛市海慈医疗集团针灸推拿康复科副主任毛德刚

毛德刚，青岛市海慈医疗集团针灸推拿康复科副主任，擅长推拿、针灸，运用传统的中医理论结合现代医学的思

路与方法，用推拿疗法治疗疑难杂症，疗效显著，尤其在推拿、针灸治疗各种脊柱相关性疾病、疼痛性疾病、植物神经经

功能失调性疾病等方面形成自己特有的治疗方法。先后荣获“山东省劳动技术能手”、“青岛市中医药优秀人才”、““青

岛市卫生系统十大杰出青年”、“青岛市优秀志愿者”、“优质服务明星”等称号。

针灸推拿科疾病易被误诊

家住徐州路的张老太，已
经70岁了，突然感觉腹痛难忍，
被送到医院急诊科。经过全面
检查，排除了各种能引起急腹
症的疾病，仍然找不到引起腹
痛的原因。因为老人还感觉腰
背部不适，她随后来到海慈医
院针推拿康复科门诊。毛德刚
接诊后，经过详细的询问和检
查，认为所有的症状都来源于
腰背部的关节位置异常，也就
是俗话说的“错位”。充分放松
腰背部的肌肉后，他给老人作
了整复手法。果然，不但腰背
部的不适得到缓解，老人的腹
痛也很快消失得无影无踪。

毛德刚介绍，现在很多针
灸推拿科的疾病容易被误以
为内科疾病。有许多脊柱相关

性疾病和疼痛性疾病的病人，
往往是经过许多科室的检查
甚至治疗，最后才来到针灸推
拿科的。所以，对于一些有长
期头晕、头痛甚至心慌、胸闷
等内科症状的患者，如果经过
了详细的诊查，排除了严重的
内科疾患，而且治疗没有明显
效果时，一定要警惕，这很有
可能就是脊柱相关性疾病，而
且推拿的疗效往往非常好。

微笑服务让治疗事半功倍

1 5日下午，记者在海慈
医院针灸推拿康复科见到毛
德刚副主任时，他正在给患
者推拿，2 0多平方米的诊室
里摆了 3张推拿床，躺着、坐
着、等着的患者却有六七名。
毛德刚一边给患者推拿，一
边跟患者聊天，忙活得满头

大汗。进修医生小吕说，平时
毛老师对他们很严格，不仅
教给他们推拿、针灸、拔罐的
技术，而且教会他们如何跟
患者相处。首先要和患者交
朋友，将心比心为患者着想。
患者心情舒畅有利于病情康
复，起到事半功倍的效果。

徐女士陪她的母亲来找
毛德刚副主任看腰椎间盘突
出时，通过聊天毛德刚发现
徐女士患有严重的肩周炎。
毛德刚副主任为她进行了推
拿治疗，没几天徐女士的病
情就有了明显好转。徐女士
说，每次来找毛医生推拿，不
仅把病治好了，而且心情也
会变得舒畅。在她看来，针灸
推拿康复科就是个大家庭，
科室里的学生们就像她“干
儿子”一样亲切。

岛城进入寒冷的冬季以
来，几次强冷空气的造访，天气
变化无常，让人猝不及防，外邪
会趁虚而入，人容易生病或是
旧病复发。中医所说的外邪，就
是老人们常说的“贼风”。这几
天岛城各大医院就诊的患者中
不少市民因为季节变化疏于防
范，患面瘫的患者也明显增多。

45岁的张先生夜晚睡觉前
洗完澡，头发没干就上床睡觉
了，早晨起来感到面部不对劲，

一照镜子嘴歪眼斜吓了一跳，
家人赶紧陪着他来到青岛市海慈
医疗集团就诊。针灸推拿康复科
的接诊医生诊断为面神经炎也称
面瘫，给予应用抗病毒药物及配
合针灸治疗，经过针灸治疗后，张
先生的症状有明显减轻。在青岛
市海慈医疗集团针灸推拿康复科
看到，来这里治疗的面瘫患者还
真不在少数，有老人、中年人还有
刚上学的孩子，发病原因大都是
受凉劳累后，抵抗力下降，病毒乘
虚而入侵犯机体，诱发疾病的发
生。

据针灸推拿康复科主任刘立
安博士介绍，随着严寒大风天气
的到来，近日来接诊的面瘫患者
较以前增加了不少，每天都能接
诊10余名。冬季是面瘫的高发期，
也有很多年轻人频发面瘫，除了
天气原因以外，与不规律生活，精

神压力大也有较大关系。由于年
轻人身体素质较好，一般面瘫不
像老年人一样嘴歪眼斜，症状以
头痛为主，会与初期感冒症状混
淆，由此耽误了最佳治疗时间。而
且如果治疗不及时还可能留下面
瘫后遗症：面部痉挛，眼角、嘴角
会不由自主地抽动等。因此，医生
建议一旦出现不适症状，请及时
就医，不要因为工作拖延。

近日，岛城气温骤降，市民
出行时可带口罩防寒。一旦出

现症状也不要过于焦急，应该
立即去就医。专家提醒，冬季天
气寒冷，气温变化大，如果不注
意防范，身体抵抗力下降，或出
汗后吹凉风，劳累了不注意休
息，人体免疫机能降低的时候，
空气中的细菌、病菌就会趁虚
而入，使得人们的咽炎、气管
炎、过敏性疾病发作。另一方
面，人们要加强锻炼，适当进行
耐寒训练可以增强人们身体的
抵抗能力。

冬季糖尿病患者

难逃皮肤瘙痒

据了解，糖尿病皮肤病变是糖尿病主要
并发症之一，其中糖尿病皮肤瘙痒症的发病
率高达30%以上，而寒冷的冬季发病率甚至能
飙升到最高值。医生在临床上曾发现有90%糖
尿病患者出现皮肤病。专家表示：除此以外，
患者还应注意脚部是否出现了龟裂现象，那
很可能是糖尿病足先兆，而且也在冬季多发。

糖尿病皮肤瘙痒症以及糖尿病足的根本
原因是血糖升高，外加冬季气候干燥、寒冷，
血管收缩病变，所以出现该病。血糖升高引
起皮肤抵抗力下降，同时皮肤腺体分泌的
体液中含糖量升高，形成了细菌或真菌孳
生的温床，血糖升高还会引起周围神经感
觉障碍，植物神经紊乱，皮肤汗液分泌减
少，皮肤干燥引起瘙痒。此外，血糖升高还
会侵害局部血管，造成血管闭塞，引起皮肤
脂质渐进性坏死等。所以，冬季很多糖尿病
患者难以逃脱皮肤瘙痒。

眼目昏花
多用枸杞子泡水喝

枸杞子性平味甘，具有养阴
补血、滋补肝肾、益精明目的功
效，常用于治疗肝肾虚损、精血不
足所致的腰膝酸软、头晕、耳鸣、
遗精等症，对肝肾不足、精血不能
上济于目所致的眼目昏花、视力
减退等症疗效尤佳。

现代药理研究表明，枸杞含
有胡萝卜素、甜菜碱、维生素A、
维生素B1、维生素B2、维生素C

和钙、磷、铁等成分，具有增强白
细胞活性、抑制脂肪在肝细胞内
沉积、促进肝细胞新生的作用，
对慢性肝炎、中心性视网膜炎、
视神经萎缩等疗效显著，还可降

血压、降血糖、降血脂。
枸杞子泡水是除了干嚼以

外最简单的食用方法，泡水喝时
要注意，枸杞不能与绿茶同服。
除此之外，枸杞可以煲汤熬粥，
也可以泡酒。将100克枸杞子加入
500毫升酒中，密封浸泡7日即可
喝，具有养肝明目、滋阴补肾的
作用。银耳10克，枸杞子、冰糖各
30克。将银耳用清水泡发，撕碎洗
净；枸杞子用清水洗净浸泡3分钟
后，与银耳、冰糖共放入锅内，加
适量清水；将锅置武火上煮沸后
再改用小火煎煮，至银耳熟烂即
可，枸杞银耳汤可养护肝脏。

孕妇常用复印机
可致早产

据了解，由于工作环境污
染而导致的早产越来越多。研
究发现在复印室工作的准妈
妈，比其他办公室人员更易发
生早产，在此提醒准妈妈们一
定要多“防着点”。

专家表示，近年，由于生活
节奏加快压力大，年轻人吸烟、
酗酒增多，加上滥用药物等，早
产儿发生率一直呈上升趋势，
且早产儿多发生于年轻妈妈。
尤其需要注意的是，因不明原
因污染、X光污染、工作环境污
染而导致的孕妇早产越来越
多，比如在复印室工作的准妈
妈，比其他办公室人员更易发

生早产。
孕妇妊娠28周以后、38周

以前，胎儿尚未成熟而生产的，
叫做孕妇早产。早产一直是新
生儿最主要的死亡和致病原
因，并且可以导致后遗症。专家
提醒，孕妇应认识早产的征兆，
如有未满孕周“见红”并伴有规
律宫缩、规律性的下腹痛、腰背
酸痛、阴道有温水样东西流出
等异常情况，应尽早去医院检
查。医生会判断孕妇是否先兆
早产，并决定进一步的处理，尽
量减少早产的发生或使早产造
成的危害降至最低程度，尽量
保证孕妇及腹中宝宝的健康。

大风寒冷天气

面瘫患者增多

上班也能塑造完美身材
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