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年份
2023年茅台酒
2022年茅台酒
2021年茅台酒
2020年茅台酒
2019年茅台酒
2018年茅台酒
2017年茅台酒
2016年茅台酒
2015年茅台酒
2014年茅台酒
2013年茅台酒
2012年茅台酒
2011年茅台酒
2010年茅台酒
2009年茅台酒

价格
2600
2600
2650
2750
2900
2950
3000
3050
3150
3150
3250
3350
3450
3650
3800

年份
2008年茅台酒
2007年茅台酒
2006年茅台酒
2005年茅台酒
2004年茅台酒
2003年茅台酒
2002年茅台酒
2001年茅台酒
2000年茅台酒
1999年茅台酒
1998年茅台酒
1997年茅台酒
1996年茅台酒

1991-1995年茅台酒
1980-1989年茅台酒

价格
4100
4200
4400
4500
4600
5300
5500
5600
7500
8000
8500
9000
9500

15000-20000
25000-40000

老人进补吃蜂胶 提高免疫身体好

鲁食健广审(文)第240604-02251号

老年人的身体机能在慢慢的
衰退，身体各方面也是会出现一些
变化，尤其是免疫力，所以说很容
易受到外界的一些影响和伤害，而
老年人如果想要保护自己身体健
康，不妨选择吃吃蜂胶，蜂胶有助
于提高人体的免疫力，让您远离感
冒少生病。

为了让读者朋友们吃上实惠
的好的蜂胶，老年生活报康康商城

采购了一批北京
同仁堂蜂胶软胶
囊，特价团购 3 瓶
只需99元，由于数
量有限，望广大读
者朋友抓紧时间
报名申购，售完为
止，谢谢您的合作和理解！不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！

初秋时分，“暑热”未
散。早晚温差逐渐加大，
在这样的环境中，脆弱的
心血管疾病患者更需警
惕“高危时刻”。

十类人群更易出现
心血管疾病

生活中，以下 10 类
人群更容易出现心血管
疾病，需要警惕：

既往患有心脑血管
疾病人群；65 岁及以上
人群，尤其是高龄老人；
长时间户外工作人群；长
时间久坐办公室吹空调
人群；不喜欢喝水人群；
喜欢猛灌冷饮人群；喜欢
冲洗冷水澡人群；喜欢辛
辣刺激的重口味人群；喜
欢熬夜人群；不喜欢运动
的人群等。

保护心脏必须防患
于未然

预防心血管疾病，做

好下述几件事，让心脏经
受住温度考验。

·心慌胸闷别大意，
尤其是老年人，要格外警
惕，高温天如感觉胸闷等
不适，一定要及时到医院
就诊。

·冠心病患者切忌洗
冷水澡。

·警惕室内外温差
过大。

·及时补充水分。
·遵医嘱服药，切勿

自行停药。
·保持良好心情。
·切莫贪凉。
·晨练的时间不宜

过早。
·定期监测指标，观

察动态变化。

养心护心膳食粥养心护心膳食粥

健脾化湿粥
薏苡仁、燕麦、荞麦、

糙米、红豆、赤小豆一起
浸泡半小时后加水煮粥，
煮至米开豆烂，在煮好前
20分钟放入冰糖。可以
养心，健脾化湿。

百合杏仁粥
鲜百合、杏仁与粳米

同煮，加白糖适量温服。
能润肺止咳，清心安神，用
于病后虚热，干咳劳咳。

胡桃粥
胡桃仁(捣碎)20克、

粳米 100 克，同煮粥，有
补肾 、益肺 、润肠的功
用。常食核桃粥，不仅
能补肾，还有延年抗衰
老作用。

梨粥
梨2只，洗净后带核

切碎加粳米100克，和水
煮粥。因梨具有良好的
润燥作用，可作为立秋
后 常 食 的 保 健 食 品 。

洪怡 张华

“暑热”未散尽，初秋养心护心勿松劲

⒈蛋白质
对于 65 岁以上的老

人，每日推荐蛋白质摄入
量为 1-1.2 克每公斤体重
每天。蛋白质来源首选
含优质蛋白的食物，优质
蛋白之所以优质是由于
其中各种氨基酸的比例
符合人体需求，容易被人
体吸收利用。

比如鸡蛋中的卵白
蛋 白 、牛 奶 中 的 乳 清 蛋
白、大豆中的大豆分离蛋
白等。一般瘦肉中蛋白
的含量为 20%，牛奶或者
酸 奶 中 的 蛋 白 含 量 为

3%，蛋类的蛋白含量为
12%。例如体重 50kg 者，
每 天 需 要 约 50- 60g 蛋
白，就需要食用 250ml 左
右的牛奶+1 个鸡蛋+4 两
瘦肉。建议肉类烹饪至
全熟，和主食、富含不饱
和脂肪酸的坚果、蔬菜等
混合进餐。

⒉钙
对于成人，要达到体

内 钙 的 平 衡 ，每 日 需 要
1000mg的元素钙，否则便
会入不敷出。

首先推荐从饮食中
摄入钙，这样会更好吸收

利用。人体对一般食物
中 钙 的 吸 收 率 为 20%-
30%，而奶制品中钙的吸
收率为50%。前面所举例
含有60g蛋白质的食物组
合：250ml 左右的牛奶+1
个鸡蛋+4两瘦肉，才共计
含有 300mg 的钙，增加虾
皮、豆制品、芝麻酱的摄
入都是非常好的选择，补
充酸奶及奶酪等乳制品
对蛋白质和钙的摄入也
非常推荐。

⒊维生素D
我国人群普遍存在

维生素 D 缺乏，尤其是老

年人。容易导致维生素D
缺乏的情况包括：

不充足的日晒；部分
慢性病(胃肠吸收不良、肥
胖、肝肾功能不全等)；药
物(抗癫痫药物、抗逆转录
病毒药物、利福平、糖皮
质激素等)；高龄，大于 70
岁时，同样光照，皮肤生
成的维生素D仅为青年人
的30%。 综合

强健身体，老人更需每天晒太阳

健康课堂健康课堂健康科普健康科普健康健康 老年人跌倒后果严重！
赶紧排查家中10大风险点

所谓“一失足成千古恨”，老年人跌倒，可导致其日常活动能力下降，严重影响生活质量，甚
至还会引发死亡。

跌倒的后果很严重，但因害怕跌倒而减少活动也是因噎废食。其实，跌倒是可以预防和控
制的。我们就为大家介绍日常预防跌倒的小常识。

指导健康养生的最
高境界是什么？是哲学，
是辩证法。

一是，学习辩证养生
知识，必须参透中华文化
文明的精髓。中医讲究
辨证施治，所谓辩证很重
要的一方面，用中国人的
话说就是阴阳平衡。比
如和为阳离为阴，聚为阳
散为阴。我们平常说的
散心，实际上就是散阳，
散步过了头一天数万步，
就损阳。再比如中医的
五行学说讲究升阳补阴，
五行相生为和，相克为
平，水火相济，以阳促阴，
以阴助阳，达到阴阳平
衡，为和平健康。

二是，中西医合璧，
实际上就是阴阳并举。
中医保障中华民族的健
康繁衍，已有5000年以上
的记载历史。在现代医
学，西医的优势很大。东
阳西阴，中医的辨证养生

强体和西医的基因科学
一旦紧密结合，能成为世
界上独一无二的健康长
寿保健医疗体系。

三是，中老年辩证养
生知识十分重要，关乎生
命质量和长寿。人进入
中老年后，正确的养生知
识的获得，甚至比年少时
获得成长知识更重要。
因为年少时全身充满了
正阳之气，吃什么只要饱
腹就能健康成长，老了则
不然，人进入暮年，阴气
不断上升，饮食作息不对
路，一味追求吃素，或用
生命与时间赛跑，打乱生
活规律，养偏了一定会出
故障，会加快器官的衰
竭，甚至弄出大病来。

四是，生病要中西医
互济，阴阳互调保平安。
人年纪大了年老体衰是
正常现象，从中医理论
讲，五脏六腑病分阴阳，
心脑血管病，糖尿病，肝

病属热症，阳亢体质明
显. 而肺病，肠胃病，肾
病，属寒症怕凉，阴湿体
征明显。因此对症治疗
最关键，这就需要中西医
合并发力，或以阳克阴，
以热驱寒，或者以水灭
火，以阴平阳。

五是，讲究辩证平衡
是中老年日常养生的要
义。养生首要的是养心，
心平则气和，心属火，只
有平，才不会过旺伤体伤
神。补阳滋阴大有学问，
升阳补阳养过了，就像一
堆木材，大火旺烧很快就
燃尽成灰。而生活质量
过阴，老年人阴上加阴，
很容易加速走到生命尽
头。最好的生活方式就
是阴阳平衡，荤素平衡，动
静平衡，心境平衡，气血平
衡，图个延年益寿。

（作者系山东省健康
长寿文化促进会创会副
会长）

我们先来看看自家的生活环
境是否存在下面10个容易导致跌
倒的隐患：

1.卫生间、浴室、椅子、沙发周
围是否有扶手杆？

2. 是否有太矮不易坐下和站
起的椅子？

3.是否有轮子不固定的座椅？
4. 是否有照明较差或光线对

比过于强烈的环境？
5. 是否有开关灯不方便的地

方？
6.是否有夜灯？
7.是否有不平、湿滑的地面？
8.是否有不固定，易错位的地

毯或地垫？
9. 是否有障碍物或有被绊倒

的危险？(如地毯的隆起或卷边、
翘起的地板、过道的杂物、电线、家
中宠物等)

10. 常用的柜子、抽屉是否有
过高或过低的情况？

如果家庭环境存在上述问题，
要尽快改善这些环境因素，防患于
未然，切记不能因怕麻烦就一拖再
拖、搁置不管。

外出到新的环境时，同样一定
要先细心观察是否存在上述情况。

这样排查家庭环境风险点
⒈合适的鞋
不要过于宽松，脚趾

与鞋的前缘 有 1 厘 米 间
距；鞋底避免过软过厚，
因为这种鞋需要更用力来
维持平衡；鞋底要大、要防
滑，少穿拖鞋，建议穿有足
跟的防滑拖鞋。

⒉合适的助行工具

拐杖、四脚助行器、轮
椅等。拐杖的把手不要过
大或过小，走路不稳当就
要选择多脚、底端防滑、材
质 结 实 的 拐 杖 ，重 量 以
250-350g为宜。

一般老年人用的拐
杖，拄起时高度不应超过
自己的腰部。拄拐时上臂

夹紧，身体直立，拐杖的着
地点在脚掌前外侧。

⒊居家环境改善
◎安装扶手杆。
◎改善相应坡道、台

阶、门槛，采用有扶手的椅
子，避免使用有轮子的椅子。

◎改善照明，采用合
适的照明(小夜灯、双控开

关等)。
◎改善地面，采用合

适的地面(防滑垫、防滑
漆等)。

◎清理障碍物(不使用
小地毯、整理过道的杂物、整
理电线、家中宠物戴铃铛)。

◎采用合适高低的家
具等。

完善生活中预防跌倒的措施很重要

微信扫描
关 注 老 年 生
活报健康号，
学习更多健康
知识。

美国最近一项多机构
研究显示，60岁后保持体
重的女性更有可能活到90
岁以上甚至100岁。与体
重减轻5%或更多的老年
女性相比，体重保持稳定
的老年女性长寿的可能
性高出1.2至2倍。

研 究 人 员 调 查 了
54437名参加妇女健康倡

议的女性晚年体重变化与
长寿的关系。在整个随访
期内，30647人（56%）活到
了90岁或90岁以上。

研究人员表示，老年
女性若想长寿，应将稳定
体重作为努力方向。如
果上了年纪的女性发现
自己在不想减肥的时候
却体重减轻，这可能是健

康状况不佳的警告信号，
也是寿命缩短的预兆。

研究结果表明，一般
针对老年女性的减肥建
议可能并不能帮助她们
更长寿。然而，作者表
示，如果医生建议适度减
肥以改善女性的健康或
生活质量，那么她们应该
谨遵医嘱。 张佳欣

体重稳定的年长女性或更长寿

七 旬 老 人 无 肉 不
欢，不爱吃蔬菜，长期
便秘不进行治疗。近
期，老人腹痛难忍，到
医院检查才发现，竟然
是常年累积的粪石引发
肠梗阻。

医生进一步询问病
史，了解到老人平时饮
食无肉不欢，餐餐必吃
肉，且不爱吃水果蔬菜。
老人时常便秘，但没有重

视，也从没治疗过。
专家介绍，便秘是

老年人的常见问题，不
能忽视。经常便秘的患
者，体内容易形成较大
的粪石，有可能堵塞管
腔引发肠梗阻。如果不
及时治疗，严重可危及
生命。

特别是长期卧床的
老人，因缺乏运动，胃
肠蠕动功能变差，更容

易出现这种情况。
专家提醒，预防便

秘 要 养成良好的饮食
习惯，多吃富含膳食纤
维的蔬菜、水果，保证
足够饮水。在注意饮
食的同时，还应注意休
息，适量运动。若出现
经常性的便秘，并且不
能解决，建议及时到医
院进一步检查，避免耽
误治疗。 杨娟娟

只吃肉不吃菜，小心结肠遭遇“拦路石”

类风湿属于中医痹
病范畴，正气不足、脏腑
亏虚是发病的根本原因，
风寒湿邪气侵袭是发病
的重要条件。以下这部
分人患病风险更大。

1、血缘亲属中有类
风湿关节炎患者。

2、血缘亲属中患有
其他风湿免疫疾病者，如
系统性红斑狼疮、干燥综
合征、硬皮病等；

3、本身患有其他自
身免疫性疾病者，如系统
性红斑狼疮、干燥综合
征、硬皮病等；

4、类风湿因子阳性者；
5、某些病原体感染

者，包括支原体、EB病毒
以及细小病毒感染；

6、长期在寒冷、潮湿
的地方工作和居住者；

7、长期吸烟者。
如何预防类风湿？

体魄锻炼：运动锻炼
可以促进气血的流通和
畅达，增强抵御病邪、通
利关节的目的。

饮食调节：日常生活
中应当三餐规律，营养均
衡，平时尽量避免进食生
冷、辛辣、刺激性食物。

调控精神：保持积极
向上、乐观开朗的情绪，平
时可以适当听舒缓的音
乐，让身心顺畅。黄闰月

类风湿最爱找上这些人

高洪波

健康养生须讲究辩证


