
上了年纪，老年人容易出现气
虚的情况。黄芪始载于《神农本草
经》，有“十药八芪”之称，被誉为“黄
金之根”的健康灵草。俗话说：“外
行人吃人参，内行人吃黄芪”。正宗
黄芪粉精选甘肃核心产地10年以
上野生上等老黄芪，零下16度经现
代高科技破壁萃取，皂苷丰富，黄
酮、多糖含量高，300目超细粉遇水
即化，高效被人体吸收和利用。长

期服用使人精力旺盛、身体年轻态。
对不起，我们来晚了！感恩

回馈！正宗野生黄芪超细粉再次
降价！一年量6大罐仅需99元，
每天前30名打进热线的读者加1
元再免费送2罐，每罐 250克能吃
一个月，活动数量有限，活动结束
立即恢复350元/罐！

请注意！请注意！请注意！

订购热线：400-096-5688

正宗野生黄芪粉再次降价

肠道健康 排便通畅
人老肠道易衰老，营养不好吸

收，大便不通畅，毒素排不出。益生
菌能够调节肠道有益菌的数量，肠
道菌群平衡才健康。益菌多，肠道
有活力，大便排的通畅；菌群平衡，
肠道功能恢复，促进营养吸收。

益生菌粉 激活自身免疫力
常 吃 益 生 菌 粉 ，增 强 免 疫

力。更多益生菌在肠道定殖后，
可以增强身体抵抗力，提高身体
的防御功能。

3600亿美国进口菌株
搭配益生元

好的益生菌，菌株种类和数量
是核心。联合邦利益生菌，高含
量，活性好，进口美国优质菌株
——双歧杆菌源。每 100g 含 3630
亿 CFU 活菌。针对老人肠道特
点，特别加入比利时优质“菌”粮益

生元——低聚果
糖。益生菌加益
生元，多倍增效。

老人购买，小
蓝帽国家认证有
保障，“联合邦利”
益生菌增强抵抗
力和调节肠道菌
群双功能，适合老人服用。

高端益生菌双年底特惠
加1元再免费送2盒

美国进口菌株搭配益生元的联
合邦利益生菌市场价168元。现在
限时特价仅需39元，每天前30名订
购者加1元再免费送2盒。在年底
给肠道做了大扫除，菌群平衡，吃饭
香，肠道畅，新年大鱼大肉也不慌。

3600亿进口菌株益生菌 加1元再免费送2盒
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订购
热线400-078-5066

年底大促59元5瓶的熊胆粉还贵吗？
限时优惠：买5盒送1盒，买10盒送2盒，买15盒送5盒，另送眼镜一副

400-6896-955
5瓶装特价:59元

我们都希望自己身体健康，尤其对于中老
年人来说，保持身体的健康和活力显得尤为重
要。在这个忙碌的世界里，我们时常需要寻找
一种蕴含古老智慧的良方，而今在这里向大家
推荐熊胆粉。

对于许多人来说，熊胆粉并不陌生。熊胆
粉是熊胆的一种加工形式,主要含胆汁酸类、
胆红素类、胆固醇类、氨基酸类、多种必需常量
及微量元素等。它是一种传统的珍贵食材，在
养生中被广泛使用。熊胆粉的奇妙之处在于
它的微细粉末结构。

黑龙江合参源熊业生产的熊胆粉是从繁
育三岁以上黑熊的胆囊中通过生物萃取技术
提取而来,再经过科学的提炼和加工处理,增加
了破壁量，成为3000目超微细粉，这样的处理
方式既保留了熊胆粉中丰富的活性成分和食

用价值,也更易被人体所吸收。
熊胆粉，作为大自然赠予中老年人的一份

珍贵礼物，它以其独特的价值和功效，成为了
中老年人健康守护者的不二选择。在这个注
重健康和养生的时代，选择熊胆粉就是选择了
一份来自自然的呵护和关爱。

为了回馈广大中老年人,合
参源公司决定近期启动“尊享健
康,拥抱自然”特价促销活动,年
满50岁的中老年人，只需
拨打合参源熊胆粉全国
热线电话 400-6356-399
即可 59 元订购 998 元熊
胆粉,数量有限先到先得。
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老年摄影教学实践中，总会遇
到看似“很小”，其实“不小”的事
情。这些小事如果不能引起教师足
够的重视，也会对教学效果产生负
面影响。

一是不能要求学员统一使用单
反照相机。“学摄影一定要用单反照
相机”，不必追究此话源于谁口，但
它造成的影响却不可小视。其实
对初学摄影的老年学员而言，只要
有任何一款数码相机就可以了。
待学员掌握了一定的摄影知识后，
再根据自己的兴趣和条件，选择一
款更适合自己使用的相机。教师可
在新学期入学时就跟学员强调：学
摄影不一定要用单反相机；选择一
种题材坚持拍摄一段时间以后，再
考虑更换相机也不迟；任何一款相机

都可能拍出好照片。
二是举例要恰当。任何教学活

动，都会有举例说明。老年摄影教
学实践中，更是需要大量的举例。
以摄影初级班教学为例，在学习过
程中就需要播放各种题材、各种光
线、不同季节、不同构图的摄影图片
近百幅。建议教师多使用学员熟
悉的风景和人物照片，因为大多数
是自己拍摄的，所以使用起来会
得心应手，能恰当的说明所讲授的
摄影技术技巧和概念，让学员一看
就懂，也很容易记 住 。 老 年 摄 影
教学中忌讳使用“国际摄影大师”
的作品作为范例图片，因为学员还
理解不了大师的创意和拍摄技法，
更达不到大师的创作水平，离他们

“太远”了。 黄晓茹

摄影教学无“小事”

培养健康身心

姚春鹏，生于 1964 年，
曲阜师范大学政治与公共
管理学院教授、博士生导
师，中国哲学史学会中医专
业委员会常务理事，中国
周易学会理事，青岛市养
生文化研究会学术指导，
崂山区老年大学熹冀国学
院分校养生系学科带头人。

“身心健康是养生的前
提和目标，也是人生的价
值所在。”姚春鹏表示，在
当下社会，人们的养生意
识逐渐增强，尤其是中老
年朋友，都在寻找适合自
己的养生方式与方法，但
结果不一定如人意，甚至
时常陷入误区。“我的初心
就是通过努力，不仅能够
为中老年朋友提供正确的
养生方法，还要以传统文

化为基石与底蕴，建立起
适 合 他 们 的 健 康 生 活 方
式。”

《黄帝内经》作为我国
第一部医学典籍，文字难
懂，道理深奥。“为了让中老
年朋友更好地理解和运用
这部典籍，我们会从古文阅
读能力开始培养，逐渐引导
大家深入理解《黄帝内经》
的精髓。”姚春鹏还强调精
神养生的重要性，认为精神
养生是养生的关键所在。
在姚春鹏的课程中，既有

《黄帝内经》入门、不伤养生
等基础知识，也有精神养生
等高级课程，旨在帮助中老
年朋友获得更加合理的生
活方式。

“养 生 之 道 在 于 身 心
并重。”姚春鹏说，他在传
授养生知识的同时，也注
重 培 养 中 老 年 朋 友 们 的

身 心 健 康 ，“ 只 有 身 心 健
康 的 人 才 能 真 正 享 受 到
生活的美好和幸福。”

注重养生实践

姚春鹏介绍说，养生系
在课程设置上，既注重理
论知识的传授，也注重实
践课程的设置。“只有理论
学习是不够的，必须学习
与实践并重，将理论知识
转化为实际行动，才能真
正达到养生的目的。”

在药 膳 制 作 课 程 中 ，
中老年朋友们可以亲手制
作各种药膳，了解药膳的
功效和制作方法。在中西
烹饪与烘焙课程中，他们
可以学习如何制作健康美
味的食品，掌握营养学的
知识。在形体动作养生课
程中，他们可以学习各种
养生动作，锻炼身体，提高

身体素质。
姚春鹏还特别鼓励中

老年朋友们在日常生活中
实践养生知识。“养生不是
一朝一夕的事情，而是需
要长期坚持的。建议中老
年朋友们在日常生活中要
注意饮食调养、适量运动、
保持良好的心态。”

矢志新质教育

崂山区老年大学熹冀
国 学 院 注 重 新 质 老 年 教
育。在政府引导培植下，
高校师资力量全面加入，
携手社会力量，形成三方
协同机制。姚春鹏对老年
教育有着深刻的理解。

“对于中老年朋友来
说，退休后离开了原来的
集体，可能会有一定的落
差感。而走入老年大学学
习，不仅可以让他们在养

生的同时学习新知识、丰
富生活，还可以获得一个
新的朋友圈子。在老年大
学里，他们可以结识志同
道合的朋友，大家共同进
步、提升感情、积极交流、
更新知识。这样的学习方
式不仅让中老年朋友在精
神上得到了满足和愉悦，
也让他们在身体上得到了
锻 炼 和 保 养 。”姚 春 鹏 表
示，中老年朋友是社会的
宝贵财富，他们有着丰富
的人生经验和智慧。通过
新质老年教育，可以让他
们更好地丰富退休生活，
迎接更美好的人生状态。
他希望更多的中老年朋友
能够加入到老年大学的学
习中来，共同探寻身心充
盈之道、享受健康美好的
人生。

记者 姜文棋

青岛市崂山区老年大学熹冀国学院分校养生系名师大咖引领

姚春鹏：融古汇今，探身心充盈之道

黄帝内经传千古，养生智慧照人心。青岛市崂山区老年大学熹冀国学院分校设立的养生
系，课程集《黄帝内经》、中医养生、道家养生、国家级非遗养生智慧于一体，传播包括饮食调养、
中老年运动、康复与心理、营养学等方面的养生知识。作为分校养生系学科带头人今年60岁的
姚春鹏，日前向记者述说了自己的教学理念。

摄影天地


