
每个人身体里都有一个24小时
的免费医生，那就是你的免疫系统，
也就是人体的健康自愈机能。免疫
系统无时无刻不在发挥平衡机体健
康的功能，但是免疫力下降时，我们
的身体就很容易受到疾病的侵袭。
由于生活方式和饮食结构的变化，现
代人的身体免疫力也遭受着挑战。

美国免疫科学研究专家海伦博
士表示，我们的身体都会受到疾病的
侵袭，当你的身体出现以下症状时就
说明你的免疫力下降了，需要提高自
身免疫力。天气稍有变化，或在冷热
交替的空调环境下，极容易打喷嚏患
感冒，而且要经历很长时间才好，还
容易反复发作。适当次数的感冒会
提升人体的抵抗力，但如果一年感冒
超过3次，你就要注意了，这可能意味
着你的免疫力下降了。还有不少人

平常总觉得没精神、提不起劲，稍微
活动就觉得累了，去医院检查也检查
不出什么，怎么休息都还是觉得累，
其实这也是免疫力下降的征兆，也是
身体在向你发出警告了。

免疫力下降，是不是食疗一下就
可以？海伦提醒切忌乱补。除了利
用高效免疫营养粉外，合适的运动方
案也可以帮助我们保持免疫平衡。
首先，在运动类型上，选择有氧运动
（慢跑）和耐力运动为主，力量运动为
辅；其次，应选择个人喜欢又能终生
坚持下去的运动，如散步、骑自行车
等；第三，运动强度要保持在中小强
度、相当于最大心率的60%-70%（最
大心率=220-你的年龄）；最后，在运
动时间上，应坚持每天30-60分钟或
每周150分钟以上，养成习惯。

据《新快报》

生活报讯（记者沈丽娟）30日 9时，麦
凯乐哈尔滨总店8周年庆暨爱传万家助残捐
赠仪式拉开序幕。在捐赠仪式上，麦凯乐哈
尔滨总店有关负责人为哈市道里区残疾人
艺术团现场捐赠1万元，并将本次店庆促销
的部分款项捐赠给哈市道里区残联，助力残
疾人保障事业。

在捐赠仪式现场，残疾人艺术团表演了轮
椅太极、男女声独唱、陶笛独奏、诗朗诵等节
目，赢得现场消费者阵阵掌声。麦凯乐哈尔滨
总店有关负责人表示：“麦凯乐哈尔滨总店从
无到有，销售额连续五年突破10亿元。今后
麦凯乐将扎根冰城、服务冰城、回报冰城。本
次店庆，我们不仅给消费者提供质优价廉的商
品，还将为残疾人朋友送一份温暖。”

据了解，麦凯乐哈尔滨总店每年店庆都是
一场全城的狂欢，店庆首日还没开门营业，就
已有数百人在门口排队等候入场。9时30分

开门后，麦凯乐哈尔滨总店
一层中厅、地下一层超市内就已人头攒
动。部分消费者表示，麦凯乐哈尔滨总
店店庆促销力度很大，一定要赶早来店
里淘实惠，来晚了好东西都被抢没了。

本次店庆，从8月30日至9
月17日，麦凯乐哈尔滨总店国
际精品至高满1000送 100，国
际化妆品17倍积分，黄金至高
每克减50，铂金至高每克减40元，特供皮草
3880元起，男装至高9折+35倍积分，超轻羽
绒服低至199元，家居厨电秒杀1折抢购。即
日起至9月3日，预存2000元赠100元店庆礼
金；8月30日至9月3日在麦凯乐哈尔滨总店
1F刷工行贷记卡，消费满2000立减100；8月
30日至9月3日，3公里以内使用滴滴快车至
麦凯乐哈尔滨总店仅需1元。

麦凯乐哈尔滨总店8周年庆狂欢开场
首日上演爱传万家助首日上演爱传万家助残送温暖活动残送温暖活动

生活报讯 原价1188元的茅台镇
原浆酒（53度、6瓶）或赤霞珠干红葡萄
酒（窖藏、6瓶一箱），现只需任意位置有
三位相同号、顺子号或 AABB 号、
ABAB 号的百元钞一张（举例：111，
234，876，3355，1818……）即可兑换。
活动吸引了众多消费者，一次兑换10箱

以上的人不在少数。数量有限，请提前
电话预定，兑完为止。不能到场的读者
可以通过电话兑换，邮局送货上门。
兑换电话：0451-57781700/57781711
本报唯一指定兑换地点：生活报医药超
市（南岗区通达街151号与清明四道街
交口）

孟薇薇
近日，生活报联合老江南春餐厅，

开展第三季免费教你当大厨做老菜活
动。活动期间，每个周六和周日 14
时-16时，来老江南春餐厅，大厨现场免
费教你做家宴拿手菜和东北特色家常
老菜，如干烧大金昌鱼、锅包肉、香辣南
美虾、番茄里脊、烧肉黄豆角、家常油

饼、葱油饼等。为
了保证质量，每天
限5人以内，自带主料，餐厅免费提供配
料。想参加的读者请编辑手机短信：免
费教做菜报名+姓名+菜名+联系方式，
发送至13946042603，会有专人与你联
系，商定学菜时间。本活动谢绝专业厨
师学习观摩。

锅包肉

易感冒易疲劳 提高免疫力才是关键百元特号钞限量兑换茅台镇原浆酒

老江南春餐厅 免费教做锅包肉
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体检健康科普专栏盛德

“腰酸、背痛、腿抽筋……补钙呀！”
这句广告语、顺口溜不知误导了多少朴
素憨实的平民百姓和患病群体。

所谓腿“抽筋”就是小腿后侧腓肠
肌发生了持续性的收缩痉挛，引起剧烈
疼痛。缺钙的确可以引起腿抽筋，但大
多数老年人的腿“抽筋”与缺钙无关。

一、哪些疾病会因低钙引起
腿“抽筋”

一是低钙血症，二是骨质疏松症。
1、低 钙 血 症 —— 当 血 钙 ＜

2.2mmol/L时称低钙血症。低钙血症
从发病机制上讲有三大主因：①甲状旁
腺功能减退；②V-D代谢障碍；③肾衰
竭。可见低钙血症在临床上是一个较
为严重和相对少见的疾病。低钙血症
的症状与血钙下降的程度并不完全一

致（与血钙降低速度有关），实际上慢性
低钙血症并不出现腿抽筋。

2、骨质疏松症——是以骨量减少
（以碱性磷酸钙为主的无机质）和骨微
结构破坏为特征的代谢性疾病。骨质
疏松的缺钙，其真实情况是“骨头里缺
钙，血中不缺钙”。诊断骨质疏松症要
用骨密度（BMD）测量仪而非抽血化验
血钙。骨质疏松症的临床表现：①位置
不固定的全身（不同程度）的骨痛，个别
人伴有下肢肌肉痉挛（抽筋）；②驼背变
矮；③骨折。

二、哪些原因会引起老人腿
抽筋

1、某些器质性疾病会引起老人腿
抽筋

①下肢动脉硬化闭塞症：这是引起

老人腿抽筋的最常见的原因。起因于
大、中动脉病变（内膜出现硬化斑块、中
膜变性或钙化）逐渐发展至远侧主干的
狭窄，导致慢性缺血。临床表现为肢端
冷感、苍白、小腿肌肉群疼痛。另一个
典型表现是间歇性跛行，经超声多普勒
或动脉造影可明确诊断。

②腰椎间盘突出症：腿抽筋的发生
率在七成左右。另外，脊柱退行性变（如
骨质增生）因脊神经根受压和脊神经根
内血流量下降，也可发生腿抽筋。

2、寒冷刺激和过度疲劳
这也是一个常见的原因。中老年

人血管都存在不同程度的血管硬化，弹
性下降和管腔狭窄严重影响四肢的血

液供应，特别是小腿离心脏较远，其供
血受到的影响更为严重。当下肢受冷
或运动量过大时（如游泳，长时间行走
或登山等）小腿供血不足就会加重，从
而导致小腿血管、肌肉收缩痉挛，引起
抽筋。同时，受凉会引起局部肌肉的兴
奋性增高，过度疲劳会使肌肉大量积聚
乳酸，均会引起腿抽筋。

3、其他原因
药物会引起腿抽筋（如：阿奇霉

素），营养不良也会引起肌肉痉挛，尤其
是V-B1缺乏时容易引起“抽筋”。

所以一旦发现腿“抽筋”，应该去医
院或体检中心做一个全面的基础性检
查，因病施治而不是盲目补钙。

老人腿“抽筋”多数原因不缺钙

盛德体检中心：哈尔滨南岗区汉水路 190号
健康咨询电话：0451-87006913

读者健康咨询微信群
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3、平面设计：

2、客户代表：
要求：有无经
验均可，语言
表达沟通能
力强，接受新
工作适应能
力强，有积极
上进心。

要求：有一年
以上报纸广
告工作经验，
年龄不限，语
言表达能力
强，能带领团
队者优先。

现因扩展报纸
广告业务特招
聘人员如下：

以上待遇：底
薪 + 提 成 + 补
助+奖金+福利。

要求有一年以
上工作经验，
能独立完成设
计工作，会用
Ps软件，如果
会用方正飞腾
软件者优先，
待遇面议。

1、客户经理：

联系电话：
13946066601

分类广告
中缝声明
企业招聘


