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健康时评

／农民为啥不体检

∥健康快报

特别主题

夕汐春天的身体语言

记者观察

∥国外如何管束药品

∥管理+创新让柳林卫生工作跃为全国先进
——对话山西柳林县卫生局局长刘哲平

本月聚焦

c绥少敲敲孤独星球的门

关注自闭症儿童

慢忑睡霸jq言

就医指南

2夕警惕电视药品虚假广告

专家门诊

幺夕烫伤后马上用冷水冲洗

非甾体类抗炎药相关性肠病的临床诊治

关注老年人听力健康

金色年华

幺矿老年人常流泪是怎么回事

老年人锻炼中的6要和6不要

老人突然变瘦IJ、,b糖尿病

心脏病人春游注意啥

老人常喝蜂蜜可以有效保护肝脏

心血管保健

舅少嗜睡要警惕心血管疾病

怎样区分心绞痛与心梗疼痛

有心力衰竭可以放支架吗
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高血压防治

。汐高血压无症状也要吃药

高血压患者的隐蔽症状

糖尿病之友

JW'糖尿病低血糖

哪些症状对糖尿病足有害

晚睡少动易引发糖尿病

爱肾天地

。只矿从生活点滴打好肾脏保卫战

每月一解

。尹7一细遗传性凝血因子缺乏的疾病——血友病

家庭用药指南

。秒抗生素或致儿童炎症性肠病

需要首剂加倍常用药物

长期大剂量服药可致死亡

豆浆药物同服等于白喝药

儿童保健

乎汐溺爱是一种软暴力

春季宝宝要做到“三好一足”

孩子吃了会变笨的食物

癌症关怀

每磐细数子宫癌的早期症状

老太腿上的小“疙瘩”竟是癌

如何缓解乳腺癌放疗副作用

医患连线

∥为何按眼角会有声音
腹泻吃大蒜越吃病情越重

转体时腰背疼痛可能是骨折

“马达人”慢下来更闹心

蓝牙耳机惹的祸

运动发育落后要防脑瘫
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予钐。男性是否有生育的年限呢?

男人护肤要讲究“零负担”

啤酒肚增加骨折的危险
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刃浓浓的香水
女性避孕应谨慎放置节育环

新中医时代
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心理处方

0-+f 男孩偏爱收藏女性内衣是什么心理?

人老了最怕什么
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‘汐不同季节怎样做爱最养人

尿液和精液会同时排出吗

春意萌动房事五个原则

女人5大表现暗示性爱不足

生活百事通

统7正确对待“洗脸刷”

5种洗澡法洗走小毛病

白头发不能随便拔

眼部护理有妙招

怎样应对办公室杀手

营养美食

d'-J吃夜宵。到底健康不健康?

春季健脾养肝吃什么

细数常入口的“降糖药”

春天常吃3种健康蔬菜

形天下医事

掰媒体链接

彩三晋献血

【健康宝石】

提高记忆力的方法

转动眼球英国研究人员发现，左右转动眼球，可

有效提高记忆力。如果想快速回忆起某件事睛，只要将

眼球左右来回转动30秒，就会产生良好效果。

呼吸新鲜空气美国研究人员最近发现，到户外呼

吸新鲜空气或在公园和郊外散步都有助于提高记忆力。

天天击掌蹬脚俗语说“天天击掌蹬脚，终生不显

衰老”，这确实是有医学根据的。脚被认为是人的“第二

心脏”，分布大量神经末梢，因此，常瞪蹬脚，不仅有助于

下肢血液循环，还能调节神经活动、延缓衰老，并有提高

记忆力的效果。

方法：在平躺姿势下的蹬腿动作更有利于促进血液

循环，先做钩脚动作，这时小腿肚会有紧绷感，然后做伸

直脚的动作，这时脚背会有酸痛感，交替做两三分钟即

可。

吃好早餐加拿大多伦多的一项研究发现：年龄在

61至79岁的男性和女性中，吃过早餐的人能够在记忆

评分测试中获得更高分数。

经常聊天美国科学家的一项最新研究显示，经常

与他人聊天能锻炼大脑，有助于增强记忆力。研究认为，

坚持每天与他入聊天lO分钟以上，能起到锻炼大脑的

功效。

提高记忆力的家常食物

苹果：每天吃两个苹果可以让你远离神经科医生。

苹果可以提供适量的抗氧化剂，提高乙酰胆碱的水平，

对记忆力很有帮助。

卷心菜：富含B族维生素，能预防大脑疲劳。

大豆：含有丰富的蛋白和卵磷脂，每天食用适量大

豆或豆制品，可增强记忆力。

牛奶：富含蛋白质和钙质，可提供大脑所需的各种

氨基酸，每天饮用可增强大脑活力。

蛋黄：蛋黄中含有蛋黄素等脑细胞所必需的营养物

质，可增强大脑活力。

木耳：含有蛋白质、脂肪、多糖类、矿物质、维生素等

多种营养成分，为补脑佳品。

(据新华社)
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