
德国研究人员发现，红酒中的白藜芦醇可以提高短期记忆，
改善注意力，预防老年人认知能力的下降。科学家对23人做了研
究，参与者服用了六个月的白藜芦醇补充剂。他们对参与者做了
记忆测试，研究人员发现，服用了补充剂后，他们的记忆力比另
一组服用安慰剂的好。他们记住单词的时间比较快，少用30分钟
的时间。不过，这一最近的研究也认为，白藜芦醇并不会起到延
年益寿的作用。
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红酒可提高记忆力

4455天天大大婴婴儿儿，，一一周周没没排排便便
1、孙女出生45天了。之

前有一次妈妈发烧没给她喂
奶，孙女喝了一天奶粉，之后
就不能正常排便，必须用肥
皂沫刺激一下才能排出来，
现在又7天没有排便了。应该
怎么办？

济南市第四人民医院儿
科主任医师邢莉：孩子只喝
了一天奶粉就出现严重便
秘，可以推断不是喝奶粉的
问题。只要孩子没有出现严
重的腹胀和呕吐现象，不必
过度担心出现外科疾病。

初步判断应该是孩子的
肠胃蠕动较慢，可以在饮食
中适当添加益生菌类药物，
平时也可以多为孩子揉揉肚
子，促进肠胃蠕动。使用开塞

露、肥皂水等可以起到促进
排便功能，但是不建议长期
使用，尤其是肥皂水，容易导
致孩子肛门松弛，更多的应
增加孩子的自我排便能力。

2、孩子现在4个半月，生
后18天就开始咳嗽，至今未
痊愈，住院很多次，一直没有
治好，医生只是说肺炎。孩子
还患有巨细胞病毒感染、巨
细胞肝炎，孩子发育落后，磁
共振反应大脑有问题，听力
也有问题。孩子心脏有损伤，
卵圆孔未闭，而且生下来就
骨折。怎么才能看好这些病？

齐鲁医院小儿内科主任
医师杨杰：咳嗽治疗那么久
还没有痊愈，基本可以排除
单纯肺炎的可能。孩子患有

巨细胞病毒感染，可以引起
多种疾病，例如大脑发育不
良、骨骼出现问题，对听力、
肝脏等也有损害，主要就是
表现为肝脏问题。

不过，巨细胞病毒感染
属于一种常规性疾病，建议
及时到医院优先处理这一问
题。同时，也要对母乳做检
查，如果母乳中含有巨细胞
病毒，应立即停止哺乳。

3、我是一名刚怀孕的准
妈妈，化验单显示孕酮低，有
没有必要补？怎么才能补？

济南市妇幼保健院产科
主任傅金凤：需要补充孕酮
的情况一般为，有阴道出血
症状，孕酮经化验低于正常
值；以前有过胚胎停育史，可

以适当补充孕酮来预防；再
就是试管婴儿植入母体后，
母亲需要补充孕酮。

一般3个月以内，孕酮水
平低，可以口服或注射孕酮
补充剂。如果怀孕 3个月以
上，这位准妈妈应当好好检
查下，建议先做一下B超，看
看胎心及胎儿发育情况，再
由医生根据具体情况来判
断。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问，请将问题发
至电子信箱：q lshengm ing@
163 .com，或拨打96706120热
线电话，您也可以给新浪微
博“齐鲁晚报-生命周刊”发
送私信，我们将竭力帮您寻
医解答。

我来帮您问

动作/山东师范大学 李卫
图/金红 文/徐洁

夏季锻炼应选择中小强
度的运动，特别是耐力运动，
比如行走、慢跑和体操等。一
方面有利于改善脂肪代谢，
又不至于增加食欲。山东师
范大学体育教师李卫说，行

走和慢跑时应注意保持匀
速，不要时快时慢，以30-40

分钟较为适宜，运动后应注
意放松，放松运动也可在洗
澡时进行，对身体肌肉“一
搓、二捏、三揉、四拍”，避免
肌肉僵硬。

有的人认为，夏季出汗
多，过度运动就能快速减肥，

这一想法是错误的。
①—②仰卧举腿

预备动作为手臂在头上
侧拉住床头或垫子，避免身
体随动作而移动。做动作时，
腰腹部发力，直腿拉起，拉到
与身体呈90°夹角，落下时，控
制双腿不与垫子接触。每组10

个左右，每次做3组为宜。注

意，运动过程中腿不要弯曲。
可锻炼大腿与腰腹肌肉。
③—④腰部抻拉放松

双膝跪在垫子上，手臂
相对并尽量向上伸展。腰部
侧弯，向一侧尽量伸展，反之
亦然。这一动作为减脂小运
动后的调整放松动作，调整
呼吸节奏，放松肌肉。

夏夏季季减减脂脂小小运运动动((三三))

①

②

③ ④

山东省千佛山医院主任营养师 杜
慧真

夏季天气炎热，身体损失水分
多，饮食调节也应以清淡的滋阴食
品为主，如瓜果、蔬菜、绿豆、百合、
鸭肉、薏米等都是夏天的滋补佳品，
一般家庭都可享用。

在此推荐几个夏季养生粥食
谱，食材易得，简单易做，亦能滋阴
降暑。

百合粥 百合30克(或干百合
粉20克)、糯米100克、冰糖适量。百合
与糯米洗净同入沙锅内，加水适量，
煮至米烂汤稠，加冰糖即成。功效：
润肺止渴、宁心安神。

白扁豆粥 白扁豆60克，粳米100

克，白糖适量。将白扁豆用温水浸泡
一夜，与粳米一起入锅内，加水适量
同煮为粥，再加入适量白糖搅匀即
可。功效：健脾养胃、清暑止泻，可用于
正常人滋补保健及脾胃虚弱、慢性腹
泻、夏季烦渴等症者服用。

绿豆粥 绿豆30克，粳米100

克，冰糖适量。将绿豆、粳米洗净放
入锅内，加水适量，先用武火烧沸，
再用文火煮熬成粥。将冰糖加入粥
内搅拌均匀即成。功效：清暑生津、
解毒消肿，可用于正常人滋补保健
及暑热烦渴、中暑等病症患者食疗，
亦可用于夏季中暑的预防。

莲子粥 莲子20克，粳米100

克。将莲子泡发后去莲心，放入锅
内，加清水煮至烂熟备用；粳米入锅
内加清水煮成薄粥，粥熟后掺入备
用莲子，搅匀即可食用。功效：适合
正常人滋补保健及脾虚食少、便溏
乏力、心虚失眠、健忘等病症。

吃相

夏季饮食巧滋阴

由中科院理化所研发成功的
肿瘤微创高低温复式治疗设备--

康博刀，近日将面向我省癌症患
者开展免费微创手术活动。年龄
18-75周岁，被诊断为原发性Ⅲ期
-Ⅳ期恶性非小细胞肺癌、肝癌，
预期生存3个月以上的患者，均可
拨 打 山 东 省 患 者 招 募 电 话
15311607806报名。

届时，经筛选，符合条件的患
者可前往北京中国人民解放军海
军总医院、中国人民解放军307医
院、北京中医药大学东方医院三
家医院，进行专项的免费治疗。治
疗期间，患者可在上述医院由经
验丰富的肿瘤专家提供免费的微
创手术治疗。

肺癌肝癌患者

可获免费微创手术
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