
对于没有关节病的人， 适当
盘腿坐可以增加胸腔和脑部的血
液循环， 使呼吸系统不受阻， 对
改善肺功能、 提升柔韧性都很有
帮助。 盘腿坐姿能拉近下肢和心
脏的距离， 不会导致水肿。 具体
方法为： 在尾骨下垫个10厘米厚
的垫子， 两脚折向对侧大腿的方
向， 将脚踝放在地板上或床上即
可。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

平板支撑作为最基础的核心
训练手段， 可以使腹横肌、 腹斜
肌、腹直肌，以及臀部肌肉都得到
锻炼。这些肌肉练好了，其他运动
会更加敏捷轻松。然而，平板支撑
时间越久，动作就越易变形，非但
起不到健身效果， 还可能引起颈
椎或腰椎损伤。 日常锻炼可在标
准姿势下，每组进行30-60秒，中
间休息30秒，每天进行4-6组。

焯水不是简单地将食材放入
热水中烫一下， 具体要视情况而
定。 适宜热水下锅： 菠菜、 西蓝
花、 芹菜、 油菜等蔬菜。 水不要
太多， 以刚淹没食材为宜， 蔬菜
颜色稍有变化便可以捞出来。 适
宜冷水下锅： 四季豆、 鲜黄花菜
等带毒素的菜。 建议沸水焯5分
钟后再炒熟、 炒透食用。 可以在
焯水时加点盐和油， 防止氧化酶
破坏叶绿素而变色。

虽然冬季洗热水澡很舒服，
但洗太久不仅伤害皮肤， 还会引
起头晕等情况 ， 建议控制在5-
15分钟就好。 过长的洗澡时间容
易导致湿气聚集， 此外， 长时间
处于封闭、 不透气的环境， 易导
致身体缺氧、 供血不足。 洗澡水
温应控制在37℃-40℃左右。 洗
完澡立刻擦干身体、 吹干头发，
防止着凉感冒。

盘腿坐有助改善肺功能

蔬菜焯水冷热水选择有不同

冬天洗澡最好不超过15分钟

平板支撑千万别硬撑

人为什么会健忘？

记忆力减退， 是指大脑在记
忆、 保持和回忆信息方面的能力
下降。 这种情况在各个年龄段都
有可能发生， 但年纪较大的人更
容易出现。 以下是一些可能导致
健忘的原因：

年龄因素 随着年龄的增
长， 大脑的神经元连接会逐渐减
少， 这可能导致记忆力减退。

生活方式因素 缺乏睡眠 、
久坐不动、 过度依赖电子设备等
不良生活习惯都可能影响记忆
力。

营养不足 身体缺乏某些必
要的营养素， 如维生素B12、 铁、

锌等 ， 也 可 能 导 致 记 忆 力 问
题 。

疾病因素 一些慢性疾病如
糖尿病、 高血压等， 以及神经性
疾病如阿尔茨海默病等， 也可能
导致记忆力减退。

提升记忆力试试这些方法

积极锻炼身体 研究表明 ，
运动可以促进血液循环、 提高脑
神经的敏感度以及改善认知能
力， 如此便会促使大脑皮层运动
更加活跃， 对提高记忆力有很大
的帮助。

但要注意的是， 适量运动对
身体大有益处 ， 若是运动量过
大， 便可能造成身体损伤， 比如

导致肌肉拉伤、 骨骼受损等， 严
重时甚至可伤及心脏。

补充B族维生素 大脑能正
常运转， 离不开B族维生素的支
持。 维生素B可为脑细胞提供能
量， 因而也可在一定程度上改善
记忆力、 加强思维认知。 经常用
脑人群， 适量地补充维生素B是
很有必要的。

保持新鲜感和好奇心 每个
人的思维不一样， 看待事情的角
度也就不一样， 因而多与他人交
流可以大大提高自身的应 变 能
力 、 观察力和感知力 ， 如此对
增加记忆力自然是有益而无害
的。 调查显示， 之所以老年人的
记忆力衰退更快， 除了不可逆的
身体衰老， 与他人沟通较少、 对
新事物丧失热情也是重要诱因之
一。

勤奋的工作和学习往往可以
使记忆力保持良好的状态， “用
进废退” 不仅是生物界发展的一
条普遍规律， 对大脑来说亦是如
此。

采用高效的记忆方法 养成

联想、 归类等良好的记忆习惯，
对一定要记住的事情写在笔记本
上或写在便条上， 外出购物或出
差时列一个单子， 将必须处理的
事情写在日历上等。 不管是采取
哪种方法去记忆东西， 都应在事
后进行反复记忆， 如此可增强记
忆力。

学会自我放松 当人处于紧
张的情绪当中时 ， 记忆力往往
会变得更差。 在这种情况下， 不
妨自我放松， 当身体放松时， 神
经不会紧绷 ， 更有利于强化记
忆。

一般情况下， 人的身体在睡
前是最为放松的， 若是利用这个
时间段去记忆和阅读， 记忆量会
比平常更大。

不管有无可影响记忆力的病
症， 随着年龄的增长， 记忆力都
是会有所衰退的， 大家不必有太
大的心理负担。 大脑使用的次数
越多， 越有利于大脑的健康， 遵
循以上提示和技巧， 可以让大脑
恢复敏捷， 保持好的记忆力。

（刘宁）

增增强强记记忆忆力力
试试试试这这 招招55555

记忆力反映了人们记住事情或事物的能力， 一般情况下，
人在20岁时脑容量会达到顶峰， 这时也是记忆力最好的时期。
而随着年龄的增长， 身体器官开始老化， 记忆力也会随之逐
渐衰退， 这是正常的生理现象。 然而由于种种原因， 很多人
年纪轻轻就有了健忘的情况， 这是为什么呢？ 又该如何提升
记忆力？

□□本本报报记记者者 边边磊磊//文文 于于佳佳//摄摄

京城隆冬至， 大雪落御园。
近日， 2024年圆明园第三届欢乐
冰雪季正式开启 。 “八旗分整
暇， 千队竞纵横” 的冰嬉表演精
彩开场， 冰场雪场内欢声笑语、
热闹非凡， 为寒冷的冬日增添蓬
勃生机。

此次圆明园欢乐冰雪季活动
期间开设冰场和雪场活动区域。
冰场设置在圆明园福海、 凤麟洲
区域。 福海是圆明园最大的一处
户外冰场 ， 面积约8万平方米 。
除单人冰车、 双人冰车、 冰上自
行车等传统游玩项目外， 今年还
新增了滑冰区与冰球体验区。 滑
冰区有冰鞋及专门为新手准备的
小海豚滑冰助手的租赁服务， 游
客也可自带冰鞋购票进场， 自由
驰骋， 尽情享受冰雪运动的乐趣
与魅力。

与冰雪共舞， 古来有之。 作
为清代帝王最喜爱的冬季活动，
冰嬉表演当然不可或缺。 今年圆
明园冰嬉表演特以 “康乾盛世牡
丹情” 为主题， 重现 “三朝天子
共赏牡丹” 的历史典故。 此次表

演位于福海冰场， 在1月的每个
周末， 一天3场轮番上演， 传承
经典、 共迎新春。

在2022年北京冬奥会上， 中
国男子冰球队首次获得冬奥会参
赛资格， 实现历史突破。 为更好
地传播这项运动， 圆明园冰场内
特别设置冰球体验区， 游客可以
换装冰球运动员打卡拍照， 解锁
冰雪运动新形象。 而往年广受小
朋友们喜爱的电动狗拉雪橇项目
依旧设置在凤麟洲冰场， 此外，
还在101桥旁场地恢复了冰滑梯
项目， 非常适合周末带娃， 在这
里享受一段美好的亲子时光。

雪场活动区域位于松风萝月
湖， 相较往年， 此次雪场面积增
加至2万平方米。 雪场内搭建了
一座长32米、 宽80米、 高6米的
雪圈滑道， 共36条滑道， 最多可
供36人同时滑行。 大小朋友们坐
上雪圈， 俯冲而下， 听着耳畔呼
啸的风声， 感受雪地的速度与激
情。 另外， 雪场还设有蹴鞠、 投
壶、 雪地龙舟船、 儿童无动力玩
具等免费项目供游客游玩。

圆圆明明园园欢欢乐乐冰冰雪雪季季开开启启

冰冰嬉嬉、、 雪雪场场、、 冰冰球球体体验验

·广告·

为加快推进药店场景
“ 6+4” 一体化综合监管 ，
树立跨部门综合监管的科学
理念， 创新药品零售领域监
管方式， 促进企业健康规范
有序发展， 近日， 丰台区市
场监管局、 医疗保障局、 人
力社保局、 消防支队等四部
门共同完成对丰台区5家试
点药店场景综合监管工作，
为多部门联合监管和综合评
定打下坚实基础。

完成场景设计 发挥区
级统筹和部门牵头作用， 组
织召开多部门药店场景综合
监管工作推进会。 结合丰台
区实际， 由丰台区市场监管
局牵头制定出台 《关于开展
丰台区药品零售企业场景综
合监管实施方案 （试行）》，
为各部门设计药店行业四大
综合监管场景。

解 读 评 定 办 法 制 作
《丰台区药店 “风险+信用”
综合评级规则》， 梳理 《药
店场景综合检查单》 检查项
目94项， 重点解读药店风险

指标评价和信用检查评分操
作方法。

组成联查队伍 率先在
马家堡街道确定5家医保定
点药店开展综合监管试点工
作， 科学组成 “4+2+2” 的
联合检查队伍， 各组长牵头
完成每家药店的综合检查任
务。

促进结果运用 各单位
对药店完成检查工作之后 ，
按照检查单的项目逐一打
分， 确定各部门信用分值 ，
丰台区市场监管局将分值按
比例进行综合评定， 最终确
定的A类药店将在综合监管
工作中 ， 减少 57%检 查 项
目， 确保差异化精准监管措
施落实到位。

通过药店场景综合监管
评价工作， 丰台区市场监管
局坚持主体视角、 树立创新
思维， 进一步加强了部门协
同， 提升了监管效能。 下一
步， 将注重经验总结， 推动
药店场景综合监管更加科
学、 高效。 （宋婷）

丰台区四部门

推进药店场景“6+4”综合监管工作


