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神经酸补充大脑营养

神经酸最早发现于哺乳动物的神经
组织中，故命名为神经酸。人脑神经酸
又称复合神经酸，它是大脑神经细胞和
神经组织的中药营养元素，也是迄今为
止世界上发现的“重要营养素”之一，被誉
为继胆碱和“脑黄金”DHA之后的一大
新兴的“营养素”。——摘自《百度百科》

特大喜讯，感恩回馈！1年只需99元

上了年纪可以适当补充一些神

经酸类物质。为感谢广大读者的信
赖和支持，特举办“高含量神经酸特
卖惠民活动”，本报读者打进热线可
参与 99 元吃一年量特
惠活动，由于此次优惠
产品数量有限，还望广
大读者朋友抓紧时间报
名申购，领完即止，每人
可领一年量，每个家
庭可领两年用量。

高含量神经酸 一年量6瓶只要99元
特大喜讯，感恩回馈！呵护大脑，一年量6瓶原价999元含量神经酸，现在只需99元，60片

大瓶装，加量不加价！本次活动不计成本，不图利润，只为赢得您的好口碑，每天仅限前30名！

订购热线：

活动价只需活动价只需

9999元元66瓶瓶

400-6898-077

常用眼科特色中药方
1、滋阴明目方
组方：密蒙花、石斛等。
功效：滋阴补肾，明目退翳。
适合人群：适用于玻璃体混浊，

老年性白内障等眼病患者。
2、清肝明目润眼饮
组方：枸杞子、菊花等。
功效：清肝泻火，滋阴明目。
适合人群：患有干眼病，视疲劳

等与视频终端综合征相关的眼部疾
病人群。

3、山楂金银菊茶
组方：生山楂、金银花、菊花。
功效：清热解毒，凉散风热，平

肝明目
适合人群：患有头痛眩晕，眼

干、眼疲劳等眼病患者。
常用眼科外治疗法

耳穴压丸
耳穴压丸法适用于炎症性疾

病，如急慢性结膜炎、角膜炎；青少
年近视；术前焦虑、紧张；术后眼部
异物感、疼痛等不适等。

耳尖放血
适用于治疗麦粒肿、结膜炎、高

眼压。
中药熏蒸
适用于睑缘炎，干眼症，视疲

劳，睑腺炎等。
中药离子导入
适用于视疲劳、干眼症及各类

眼底疾病；对治疗散光、近视及弱视
也有一定的辅助作用。 解萌萌

科学护眼 中医有招

肩关节是上肢活动范围最大的
关节，肩颈出现不适时，往往疼痛的
感觉会牵连一大片肌肉组织，这便
容易让人混淆颈椎病和肩袖损伤。

如何自测是否存在肩袖损伤？
建议试试这个方法：将一侧的手放
在另一侧的肩膀上，肘关节向上抬，
自己或他人向下压抬起的肘关节，
做对抗运动。如果肩关节能够抗
阻，慢慢抬起来，说明肩袖处于健康
水平；假如抬举不起来，可能说明肩
袖存在一定的损伤。

打完球或搞完卫生，手突然抬

不起来了、没力气提重物……这是
不少人开始出现肩袖损伤时最常见
的表现。除此之外，夜间痛、背手痛
及“痛弧”，即肩关节外展 60 度到
120度时疼痛加重也是肩袖损伤典
型的疼痛特点。

专家提醒，日常中想要保护好
肩袖，要注意运动时做好热身，姿
势尽量标准，运动需适量，不宜高
强度运动，避免肩关节过度拉伸，
也要防止意外摔伤。同时，可以适
当加强肩部肌肉训练，如弹力带抗
阻训练等。 徐依励

肩颈疼痛不一定是颈椎病

俗话说：一个“癌”字
三个口。多种癌症的发
生与不良进食习惯有很
大关系。

错误一：偏爱红肉
有的人很挑食，只爱

吃肉，不爱吃蔬菜，尤其
是偏爱红肉、加工肉的
人，危险系数更高。红
肉，即烹饪前红色的肉，
猪、牛、羊等哺乳动物的
肉就属于这类肉。

对策：适当增加粗粮
摄入，包括紫米、糙米、红
豆、燕麦等；增加蔬果摄
入，这类食物含丰富膳食

纤维，可加快肠道蠕动速
度，加快肠道废物排出。

错误二：吃得太饱
吃饭时如果总是吃

撑，特别是晚上吃得过饱，
容易引起胃食管反流，在
胃酸长期刺激下，容易增
加食管癌变的几率。

对策：吃饭不要吃得
过饱，7—8分饱是比较合
适的。

错误三：嘴上太“省”
发霉变质的食物还

是别吃了，因为这些东西
中可能藏有一级致癌物
——黄曲霉毒素。黄曲

霉毒素是黄曲霉菌的代
谢产物，能导致肝癌，还
有一些其他癌症。

对策：发霉的食物、
过期或变质的食用油、调
味品要及时扔掉。

错误四：抽烟不停
有人说，“饭后一根

烟，赛过活神仙”。实际
上，饭后人体对香烟烟雾
的吸收能力会增强，吸进
的有害物质也增加，而香
烟中明确致癌物质就有
78种。

对策：及早戒烟；远
离二手烟环境。于康

远离癌症从告别不良饮食习惯做起

中焦位于胸膈之下，
肚脐之上，承担人体关键
功能：

①消化吸收功能；
②是人体气机升降

的枢纽；
③决定人体阴阳是

否达到和谐状态。
如果中焦淤堵，会导

致全身出现各种问题，严
重危害人体健康。三个方
法，助您通中焦。

消食健脾
可以冲泡消食健脾

代茶饮，通过健脾、消食，
减少中焦淤堵的发生，同
时活血、益气，帮助中焦
更好地运转。此外还需
要调整生活方式，规律饮
食，拒绝暴饮暴食。

代茶饮：焦山楂3克，
炒麦芽3克，丹参2克，以

上药材加 500 毫升水，煮
开后代茶饮用。

疏通经络
可以按揉手部对应

的中焦位置，击破中焦淤
堵的问题。不用精确找
具体位置，可以顺着图上
虚线从上向下捋着按揉，
摸到的结节和很疼的位
置就是中焦不通反应点，
需要重点按揉。

中焦具体位置如下：

补气活血
气血充沛是人体健

康的基础，气血不足会导
致中焦淤堵。可以冲泡
补气活血代茶饮，补气、
活血打通中焦。

代茶饮：生黄芪5克，
枸杞3克，当归2克，以上
药材加 500 毫升水，煮开
后代茶饮用。

专家建议专家建议

经常喝代茶饮对身
体有益，可以改善小问
题，如果身体健康，还可
以起到预防作用。

消食健脾代茶饮和
补气活血代茶饮每天只
需喝一种，或者根据近期
身 体 状 态 进 行 相 应 选
择，不要掺在一起喝。

孙岚 李国戬

病可能是“堵”出来的

打通中焦，浑身轻松

从免疫力的分类看，
我们有两大方法共9个措
施来提高自身免疫力。

养成健康的生活方
式，增强体质，提高天然
免疫力。

1、食物多样，合理搭
配 合理搭配，平衡膳食
模式是最大程度上保障
人类营养需要和健康的
基础，也是免疫力好的基
础。食物多样是平衡膳
食模式的基本原则，多样
的食物应包括谷薯类、蔬
菜水果类、畜禽鱼蛋奶类
大豆坚果类等。

2、吃动平衡，健康体
重 规律运动可以让人
保持积极心态、促进睡眠
和减少焦虑。结合良好
的饮食，运动可以帮助人
保持健康的体重。

3、戒烟少酒，少糖油
盐 烟酒糖盐是目前肥
胖、心脑血管疾病等慢性
病高发病率的影响因素
之一，间接也是免疫低下

的影响因素。
4、充足睡眠，不要熬

夜 研究表明睡眠不足
会对免疫系统产生负面
影响，并可能诱发多种疾
病。提倡成年人每日平
均睡眠时间保持在 7—8
小时。

5、心理健康，管理压
力 心理健康问题会进
一步削弱免疫系统，使人
更容易生病。鼓励个人
正确认识抑郁和焦虑症
状，掌握基本的情绪管
理、压力管理等自我心理
调适方法。比如瑜伽、冥
想、按摩、追求爱好，常常
与朋友、亲戚等保持联
系，或者寻求心理专业人
员帮助。

6、健康环境，做好防
护 环境卫生和空气质
量是影响人健康的常见
和可预防因素。除了提
高个人环境健康理念，自
觉维护环境卫生外，更需
要关注室（车）内空气污

染和户外空气污染，后两
者可以直接影响天然免
疫力。

接种疫苗，增加获得
性免疫。

目前增加这类免疫
力的有效方式有三种：

1、接种疫苗，以产生
抗体 保护时长为数月
至数十年不等，比如肺炎
疫苗、流感疫苗、新冠疫
苗、HPV疫苗、乙肝疫苗、
水痘-带状疱疹疫苗、狂
犬疫苗等。

2、注射抗体 即直
接把某病毒的抗体注射
进入人体，以达到一定时
长的免疫保护，比如呼吸
道合胞病毒单抗、狂犬病
毒单抗等。

3、适当接触 家里
避免过度清洁消毒，外出
适当防护即可。多接触
大自然动植物，在生活中
正常接触人群，通过长期
接触常见病原微生物来
增加体内免疫。范运柱

9种健康生活方式提高免疫力
春来万物苏 养生正当时

春回大地，万物萌发，“倒春寒”和“春困”也易侵扰。“春捂”应该怎么捂？
又该怎么吃？怎么动？春季养生还有哪些小技巧？收下这份春日养生指南，
健康享受明媚春光。

青岛市崂山区新华锦长乐
居养老中心，是青岛市崂山区
民政局正式批准成立的社区嵌
入式养老护理机构。中心位于
青岛市崂山区松岭路 127 号 1
号楼一至二层，是新华锦集团
旗下高端养老品牌——新华锦
国际颐养中心成立的专业养老
护理机构。中心可为半失能、
失能老人提供全天候生活照
料、专业医疗、康复护理、精神
慰藉等贴心、细致的护理服务。

养老中心总面积2000平方
米，设有二人、三人及多人间。
房间内配备先进的医用呼叫系统
与氧气设备，高级护理床、基础
硬件也全部按照国标适老化改
造设计，软硬适中的地胶地面、
中央空调、暖气、有线电视、电
话、网络、洗衣机、家具、独立卫
生沐浴间等生活设施一应俱全，

完善齐全的房间功能和硬件设
施充分满足了失能老年人的生
活需求。

中心还设有医疗机构，开设
内科、外科、全科诊疗科目，配备
诊疗康复设备及医护人员，为入
住老人提供注射、输液、灌肠、导
尿、鼻饲、褥疮、吸氧、心电图检
查、采血化验、心电监护、吸痰、
留置胃管、导尿管、测血糖、picc
置管护理、气切患者术后护理、
压疮的预防及处置、康复治疗
等。可为在住长者办理社保定
点、大病统筹、院护、家庭病床等
相应的医保项目。

多重优惠活动等您来！

★原价 8000 元+/床位，现
在仅需6000元起/床位！

★优惠名额仅有15席，早
到早享受！

★参加有精美礼品相送！

新华锦 新养老 开创养老新时代

地址：崂山区松岭路127号爱丁堡公寓一号楼长乐居 咨询电话：0532—68726686/68726687

春季疏肝解郁有良方
中医认为，春应肝，肝

属木，主疏泄。春季应保持
肝气舒畅。

日常饮用菊花茶、玫瑰
花茶、茉莉花茶，可辅助疏肝
解郁、调气养肝，熬夜多、眼
干涩者可搭配枸杞、石斛。
上火严重便秘者，可饮用蒲
公英茶、金银花茶等。

疏理肝气，可选择头枕
部的风池、风府穴，进行局部
按揉或用梳子反复刮按，每
次20—30次，可以缓解疲劳
头胀，有生发阳气、提神醒脑
之功效。也可揉按足部肝经
的太冲穴，每次揉按3分钟，
具有疏肝理气的作用。

腰脊疼痛、下肢乏力、
夜尿频多者，揉按足少阴肾
经的太溪穴，每次按揉20—
30次，具有补肾功效。

糖尿病、高血压等慢性
病患者，可饮服枸杞黄精茶
（两药各15克）；易便秘、眼花
者可饮服桑葚决明子茶（桑葚
15克、决明子20—30克）。

血压控制欠佳以及耳
鸣、失眠者，可调配一款“四
蔬一香汤”，食材以芥菜、芹
菜、菠菜、白菜为主，搭配少
量香菜，可以清肝理气、辅助
降压、缓解便秘。宣磊

延伸阅读延伸阅读

怎么睡

夜卧早起，每天保证
6—8 小时的睡眠，避免熬
夜，养精蓄锐。

作息规律，午饭后适
当休息 10—30 分钟，缓解
压力。

睡前泡脚，消除疲劳、
放松身体、促进血液循环。

怎么动

根据个人身体状况选
择一些比较舒缓的运动，
如散步、慢跑、瑜伽、放风
筝、八段锦、太极拳等，让
筋骨和气血活跃起来。

适当进行一些户外活
动，晒太阳、踏青赏景，不
仅能呼吸更多新鲜空气、

放松心情，也能提高身体
的抵抗力。

注意不要太晚运动，
可能会影响睡眠。

怎么穿

“前春暖，后春寒”的
天气称为倒春寒。注意防
寒保暖，谨慎添减衣物，老
人、小孩及体弱者要尤为
注意。把握“8、15”原则。
当昼夜温差大于 8℃时不
应 减 衣 ，当 气 温 持 续 在
15C 以上且相对稳定时，
可以适量减衣。

“寒头暖足”，遵循“下
厚上薄”的原则。先减上
衣，后减下装。

俗话说，春捂秋冻，
“捂”的程度应以自身感觉
温暖，又不出汗为宜。

怎么吃

减酸增甘。酸：不一

定说这个东西是酸味的，
酸味食物有收敛固涩的作
用。如杏、杨梅、白芍、枸
杞等。甜：指具有甘、缓的
性状。如五谷，土豆、山药
等根茎类食物。

多吃蔬菜，多喝水。
不过早贪吃冷食。

怎么预防生病

春季是传染性疾病多
发季节。勤洗手是预防流
感等呼吸道传染病的重要
措施，尤其是在咳嗽或打
喷嚏后、就餐前或接触污
染环境后要洗手。

保持家居环境清洁和
良好通风状态。经常打扫
室内，每天保证一定时间
的开窗通风。

天气变化多端，衣物
增减要适当，及时根据天
气状况调整，并注意运动
后出汗较多容易着凉。

保 持 良 好 的 卫 生 习

惯，室内做到勤消毒，天气
晴朗时将衣物被褥拿到室
外进行日光晾晒。

及时接种相关疫苗。
外出时避免近距离接触花
粉，过敏体质人群不宜食
用辛辣刺激性食物。

养生小技巧

动三动：
敲肝胆经清肝火，闭

目转眼养肝血，伸个懒腰
理肝经。

喝三粥：
菠菜粥养肝护肝，香

菜牛肉粥去腻开胃，韭菜
粥调节肠胃。

吃三芽：
黄豆芽营养丰富，枸

杞芽清火明目，绿豆芽解
毒下火。

咬三果：
枇杷预防感冒，菠萝帮

助消化，草莓健脾润肺。
综合

日前，我国阿尔茨海
默病（AD）研 究 取 得 重
大突破。首都医科大学
宣武医院贾建平教授团
队一项研究，首次揭示
了阿尔茨海默病从无症
状期到有症状期脑脊液
和影像学生物标志物的
动态变化规律，阐明了
AD 发病出现生理病理
变化的关键时间节点，
为靶向 Aβ（β 淀粉样蛋

白）等相关病理蛋白的
抗 AD 新药提供了时间
窗指导。

不久前，1 类新药仑
卡奈单抗注射液的上市
申请已正式获批，适应症
为治疗早期阿尔茨海默
病。它是国内批准的首
款阿尔茨海默症生物药。

1 月 10 日晚间，据卫
材中国消息，乐意保（仑卡
奈单抗注射液）上市后预

计定价 2508 元，规格 200
毫克（2毫升）每瓶。此价
格相比目前海南博鳌先行
先试区的价格低1/4。

据此测算，一个体重
为60kg的患者需要的药量
为600mg，约3瓶药物，单
次使用花费约7500元，月
治疗费用约为1.5万元，年
治疗费用约18万元。该药
预计将在2024年7月中旬
在国内上市。 陈星

阿尔茨海默病研究取得重大突破

用我们的真诚感动每一位客户！让每一位生活在新华锦长
乐居的长者，都能享受舒适温馨的晚年生活，让老人满意，让家
属放心！


