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健康宝石

6个建议做好健康管理

俗话说，“药疗不如食疗，食疗不如心

疗”。从一定程度上讲，再好的药品不如合理

的膳食，再好的膳食也不如拥有一个好心态。

对此，几位专家开出一副“心疗”处方。

笑是营养素。研究证实，笑能降血压。

当一个人保持笑1分钟就可以起到划船10

分钟的效果；笑还能释放压力，减轻沮丧感；

笑可以刺激人体分泌多巴胺，使人产生欣快

感。人们应多与有幽默感的人接触，多看喜

剧、漫画，多听相声。

“话疗”是特效药。美国白宫的保健医

生曾给布什开过一个健康秘方：“话疗”，就是

让他每星期至少与家人交流15个小时以上。

夫妻之间每天至少交流两个小时，包括共进

晚餐或是午餐。

朋友是“不老丹”。长期独处会造成巨

大的社会心理压力，甚至有可能引起内分泌

紊乱和免疫功能下降。澳大利亚研究人员发

现，朋友圈广的人平均延寿7年。所以，即使

是离退休的老年人，也不要总憋在家里，要努

力扩大生活圈子，多和老朋友聚聚，并试着主

动向素未谋面的邻居问好。

宽容是调节阀。人在社会交往中，吃

亏、被误解、受委屈的事总不可避免。面对这

些，最明智的选择是学会宽容。一个不会宽

容，只知苛求别人的人，很容易导致神经兴

奋、血管收缩、血压升高，使心理、生理进入恶

性循环。而学会宽容就等于给自己的心理安

上了调节阀。

淡泊是免疫剂。做到小事糊涂，大事清

楚。整天计较一些鸡毛蒜皮的事，心会很累。

遇事不妨潇洒、大度一点，保持愉悦的心情和

内心满足感，有益于延年益寿。
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黑暗不是人生色彩，只是有时从黑暗中走过
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孕前检查别忘了去牙科
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健康妙计让你精力充沛
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换换食材身体更“坚强”
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【特别报道】

∥ 吴孟超院士荣获“中国医师奖”

【军中楷模】

∥吴孟超院士：信念不老，生命常青

【走进名院】

／／I‘好服务赢得好口碑

【院内聚焦】

∥·知无不言言无不尽至真至诚发自内心

——第二军医大学东方肝胆外科医院

党委专题民主生活会侧记

【社会实践】

．∥ “吴孟超博士医疗队”社会实践活动抵达六安

【军中卫讯】

．∥92岁吴老仅用5分钟

为5个月女婴成功切除肝脏巨大肿瘤

【军旅日记】

尼。“认真当好一个医生”

——写在吴孟超院士获得“中国医师奖”之际

．歹7健康快报

专家说病

∥／+多学科协同治疗骨关节疾病

6／ 低级别胶质瘤与癫痫

健康自测

∥二一警-惕皮肤出现的10类症状

∥：／6点自测肝脏是否健康

慢病防治

∥／谨防心脏的6个“魔鬼时段”

∥：厂 高血压患者不能用西瓜代替降压药

反复鼻出血或是中风征兆

抗癌之窗

∥衫’ 饮食御“癌”兵法十六计

∥7 “动、静、节、律”战癌症

养生频道

∥+j‘解析玉石养生说

用药指南

∥‘莫把消食药当零食

∥西瓜霜：一药多用

男子健康课堂

∥打晌腰椎保卫战

元一6类食物捍卫男人健康

女子健康课堂

7／女性必须了解的“六期”

万小心收腹带引发妇科病

诊室

乃。大一新生应警·惕“疑病症”

测试

彳J’测测你的性格缺陷

刀阻挠你成功的心态有哪些

健身

I．／·电脑族的“网”前健身

I／优质锻炼方法进阶教程

旅游

j√十一国内小众旅行地推荐

营养

j衫‘五色食物助你远离癌威胁

17刀工也能影晌食物的营养价值

∥’媒体链接

血液与健康

幺，-太原市第十一个固定献血屋

“龙城献血屋”正式启用

夕／编读往来

名人与健康

幺厂高玉宝：保持一颗不老的心
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【功能主治】用于缓解过敏性鼻炎有关的症状，如喷嚏、

于缓解慢性荨麻疹及其他过敏性

及12岁以I-JL童每次10mg，每

0080105

山西振东制药股份有限公司

地址：山西省长治县光明南路振东科技园

邮编：047100

电话：0355--8096088

传真：0355--8096055

网址：http：／／www．zdjt．corn
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