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羊奶粉中的爱马仕
凯达甄选羊奶粉

原价每桶198元，现价每桶98元
套餐一：买四桶送一桶共392元
套餐二：买六桶送两桶共588元

850元每箱强烈推荐
强烈推荐 强烈推荐

整箱购买更划算！

▲零添加 纯羊奶粉▲适合各类人群饮用▲含有丰富的A2蛋白易吸收

前30名顾客每箱850元（厂家直供）

截至目前，已有 2860 种
药品进入国家医保目录，国内
67%的已上市罕见病用药都
在其中，大大减轻了患者的用
药负担。10年间，我国医保参
保人数从 5.4 亿增加到 13.6
亿。同时，我国建成了全世界
规模最大的基本医疗保障网。

当前，我国基本医疗保险
已覆盖13.6亿人，覆盖率稳定
在 95%以上，职工和城乡居民
基本医疗保险政策范围内住
院费用基金支付比例分别稳
定在80%左右和70%左右。数
据显示，我国居民主要健康指
标居于中高收入国家前列。居
民个人卫生支出所占比重由
2012年的34.34%，下降到2021
年的27.7%，看病就医更方便、
更实惠、更高效、更顺畅。

据此前报道，罕见病”并
不罕见。目前全球已知的罕
见病超过7000种，其中80%是
遗传病。虽然每种疾病的患
者人数并不多，但数千种罕见
病影响的人数却非常庞大。

中国罕见病患者约2000万。
约 80%的罕见病是由遗

传因素导致的，一些罕见病可
以通过基因检测方法诊断病
因，而具备这类罕见病诊断技
术和能力的临床医生集中在
北上广深及部分省会城市的
三甲医院中，很多三、四线城
市的临床医生因缺乏罕见病
相关专业知识，临床经验不
足，技术设施受限，独立确诊
罕见病的难度很大。

我国是世界上仅有的按
照分批疾病目录管理的方式
来划定罕见病的国家。基于

《第一批罕见病目录》中的121
种罕见病，86种罕见病在全球
有治疗药物，其中 77 种罕见
病在中国有治疗药物，9 种罕
见病面临“境外有药，境内无
药”的窘境。在中国明确注明
罕 见 病 适 应 症 的 药 物 有 87
种，涉及 43 种罕见病，其中，
截 至 2021 年 国 家 医 保 谈 判
后，已有 58 种药物纳入国家
医保，覆盖29种罕见病。

我国67%罕见病用药已纳入医保

世卫组织对 65岁以上老
人的运动给出建议：运动要
稳，每周至少3天进行平衡性
运动和预防跌倒活动。下面
这些锻炼方法，让老人足不出
户就可锻炼起来。

■有氧运动
有氧运动是大多数锻炼

的基石。老年人可以这样练：
从上至下、由易到难：坐

位踏步、原地高抬腿、原地跑。
频率：推荐 65 岁以上老

年人每周至少 150-300 分钟
中等强度有氧活动或每周至
少75-150分钟的高强度有氧
活动或两者相结合一周内等
量强度组合。

■力量训练（抗阻运动）
肌肉质和量从 35岁左右

开始减少，75 岁后变得更加
明显，老年人可以这样练：

从上至下：坐位踝泵、坐
位伸膝、提踵、蹲起、臀桥，如
果力量不足，蹲起可改为椅上

站起，每个动作重复30-50次。
频率：每周 2天或以上中

等或更高强度肌肉强化活动，
能带来额外健康收益。

■平衡训练
每周 3 天或以上的平衡

训练，可增强功能性能力和防
止跌倒。老年人可以这样练：

站立：单足站立、双侧交
替，每侧保持3-60秒。

频率：每周 3 天或以上，
中等或更高强度的平衡功能
训练。

■柔韧训练
柔韧性帮助老年人更自

由地移动，预防运动损伤。老
年人可以这样练：

从上到下：伸展胸背部、
伸展大腿后侧、伸展双臂及背
部、伸展小腿肌肉，胸背部动
作及下肢动作每侧保持20秒。

频率：建议每周拉伸2-3
天。每周3天或以上，中等或更
高强度的柔韧性训练。 祝炜

老年人动起来，有助增肌健体抗衰老

10月17日，国家一级演员陈坚雄疑
似因心梗去世，享年51岁。秋冬时节，季
节交替天气多变，心梗也迎来高发期。心
梗发作都有预兆，记住以下12个心梗预
兆，识别早期信号，及早采取措施，关键时
候可以避免“踩雷”，抓住救命良机。

双耳突聋

据有关医生介绍，接触的心绞痛患
者，有很多都会出现听力下降，有的双耳
嗡嗡响，术后马上症状消失。曾有一个中
年男性患者，平时身体还不错，但比较劳
累，应酬多。有一次突然发现双耳听不见
了，到医院的耳鼻喉科给右耳做了手术，
术后右耳完全失聪，左耳仅存一点听力。
后来单位体检，发现心脏冠脉堵塞。到医
院治疗之后，他的左耳听力恢复了！

脐周疼痛

对于心梗的高危人群，如果出现脐周
疼痛，要高度怀疑心梗前兆。一个初冬，
老高一早出门遛弯，回来之后就开始肚子
疼。开始以为是闹肚子，疼痛越来越强
烈，而且疼的地方很怪，是肚脐周围。老
高实在扛不住了，打120到了附近医院的
急诊。急诊一看老高的年龄，50岁上下，
肚子疼，加上天气寒冷，体温不高，高度怀
疑心绞痛。很快给他做了心电图，果然显
示急性下壁心梗。

脚底疼痛

一位老人急性心梗发作，完成支架手
术后医生问他除了心脏舒服，还有什么以
前的症状，现在没有了？老人表示自己以
前走路总是脚底疼，像是踩了钉子一样扎
的生疼，现在脚底不疼了。

睁不开眼睛

石家庄一位中年男性曾经8年睁
不开眼睛，四处求医。后来检查评估
之后，发现是心衰。造影检查，心脏
上的一根重要血管，前降支，堵了
99%，马上手术通开。术后病人的眼
睛睁开了。医生提醒，虽然目前无法
考证心脏缺血和眼睛之间的关系，如
果眼睛突然看不清，甚至睁不开，也
要关注一下心脏。

左腿酸麻胀疼

左腿酸胀，对于高危人群，也要
警惕心梗。一位山东女性患者，术前
几个月，她的左腿一直酸麻胀疼，针
灸拔罐都没什么用。直到体检发现
心血管堵塞，做了手术，术后患者的

腿居然不疼了。

胸口被胶带缠绕

胸口感觉被胶带缠绕，或有一种被束
缚感，要当心是心梗的预兆。一名老人总
觉得胸口有不上来的束缚感，一直查不出
问题。后来经过检查确定是心肌缺血，针
对心血管做进一步检查，发现是心血管堵
塞。而在治疗之后，奇怪的症状也消失了。

牙痛

牙痛，尤其是高危人群，先要排除心
肌缺血的问题，尤其是牙痛的部位确实存

在牙病，特别容易误诊漏诊。有一个长春的
患者，经常发作性左下颌牙痛。在口腔科查
过多次没有问题。后来诊断是心肌缺血。
做了手术打通了血管，牙痛也随之消失了。

头晕

头晕也可能是心梗征兆。曾有一位
内蒙古的患者，头晕多年。颅内造影、
CT、磁共振等各种检查，都没有发现问
题。后来做了冠脉的介入治疗，术后头晕
症状很快缓解并消失。

肩胛骨疼

一个女性患者，总说她的肩胛骨好像
漏风一样，丝丝的疼痛。开始以为是类风
湿，后误检查心血管，发现心血管有问
题。经过治疗之后，肩胛骨也不疼了。

左上肢无力

北京的孙先生总感觉左上肢无力，并
伴有酸麻胀痛，活动按摩没有任何效果。
后来经过检查，基本确定他的左侧上肢酸
麻胀痛，就是心肌缺血的表现。在狭窄处
做了支架后，左上肢无力的症状消失。

突然变懒、乏力

这个症状在高龄老人当中比较常
见，而且没有其他心梗症状与不适，唯一
的感觉就是乏力、嗜睡、不想动，这时就要
高度警惕心肌缺血问题。

头疼

高危人群伴有头疼，也要注意可能是
心梗的征兆。山东一位老年女性后脑勺
疼。围绕头疼和血压做了很多检查治疗，
也没有发现问题。后检查心血管，发现右
冠出现严重狭窄而且钙化。处理之后头
疼消失了。 康健

如何让心脏安全过冬？

预防心梗，了解这十二个“预兆”
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