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如何做好个人预防？

52

什么是密切接触者？临床有什么特点？
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如何增强自身免疫力？

总   结
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维生素 B1 6-14 mg n 胆碱 10-100 mg

维生素 B2 6-14 mg n 肌醇 10-100 mg

烟酸 60-150 mg n 维生素 K2 60-100 μg

泛酸 50-100 mg n 钙 800-1000 mg

维生素 B6 8-16 mg 锌 10-15 mg

维生素 B12 12-24 μg 硒 50-60 μg

生物素 40 μg 镁 300-350 mg

叶酸 400 μg

β- 胡萝卜素 5000-20000 IU 维生素 E 100-400 IU

维生素 C 500 - 3000 mg 硒 100-200 μg

名称 建议用量 作用 备注

绿茶提取物 150-300 mg 保护胆固醇分子不被氧化 多酚含量 60-70%

葡萄籽或松树皮提取物 100-300 mg
保护肺、胰腺、血管
和心脏促进微循环

花青素含量不少于 95%

银杏叶提取物 240 mg
保护大脑和心脏的抗

氧化和膜电位传导稳定性
银杏类黄酮含量

不少于 24%

奶蓟草提取物 200-300 mg 主要保护肝脏和皮肤 水飞蓟素含量不少于 70%

山楂提取物 300-600 mg 主要保护心脏、稳定血压 原花青素含量不少于 10%

覆盆子提取物 160-320 mg 主要保护眼睛 花青素含量不少于 25%

n 维生素 D3
a 10000 IU ß- 粘多糖 250-1000 mg

n 维生素 K2 60-300 μg 消化酶 c 270 mg

n 辅酶 Q10b 100-300 mg 小分子肽 d 8-12 g

钙 800-1200 mg 益生菌 d 1010-1012 CFU

镁 200-400 mg 益生元 d 5-10 g
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维生素 B1 10-100 mg n 叶酸 800-1200 μg

维生素 B2 10-50 mg n 维生素 K2 60-300 μg

烟酸 25-100 mg n 红景天提取物 b 360-600 mg

泛酸 25-100 mg n 人参皂苷 c 1.5-2 g

VB6 160-400 mg n EPA+DHAd 1200-3000 mg

VB12a 30-50 μg α- 亚麻酸 e 1400-1800 mg

卵磷脂 5-10 g α- 亚麻酸 1500-4000 mg

维生素 E 100-400 IU EPA+DHA 1200-3000 mg

虾青素 4-10 mg
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地区 城市 培训费 鉴定费 合计 报考资格 各省卫健委
报名要求 注意事项  备注

云南省 昆明 3500 145 3645 年龄：年满 21 周
岁，年龄无上限。 
1、大专及以上学
历医药类专业。 
2、大专及以上学
历非医学类专业，
需提供 2 年以上的
从事医药、健康相
关行业的工作证明
和结业证明。 
3、中专学历医药
类专业，需提供 3
年以上从事医药、
健康相关行业的工
作证明和结业证
明。 
4、在校大学生报
考，目前只有贵州
省、陕西，黑龙江，
湖南，北京，明确
可接受大学在校生
报考，必须是应届
毕业生，医药类相
关专业才可报考，
且需要提供 ： 
①在校证明，学校
需盖章。 
②学信网注册备案
表（不要验证报告，
不要过期）。 
其他省份不接受在
校生报考。

电子版材料

1、 工 作 证 明
最好是学员自
己出具，报考
成功率更高，
要 求 很 低，
药 房 类、 诊
所、美容院、
保健品公司、
保健推拿、健
康咨询公司、
医院、卫生站
等类型的单位
都可以，盖一
份公章即可。
工作证明要盖
红章的原件。 
2、 只 要 是
2001 年 以 后
毕业的，大专
及以上学历的
必须提供学信
网学籍报告，
中专学历以及
2001 年 前 毕
业的大专以上
学历都不需提
供学信。

江西 南昌 3500 260 3760 电子版材料

新疆 乌鲁木齐 3500 339 3839 电子版材料

福建 福州  厦门
泉州 3500 304 3804 电子版材料

山东 青岛 3500 240 3740 电子版材料

浙江 杭州 3500 215 3715 电子版材料

广东 深圳 广州 3500 380 3880 电子版材料

河北
石家庄 
唐山 
保定

3500 385 3885 电子版材料 1, 河北户籍优先   
2, 中专要原件

天津 天津 3500 350 3850 电子版材料

北京 北京 3500 140 3640 电子版材料

四川 成都 3500 160
（待定） 3660 材料待定

黑龙江 哈尔滨 3500 305 3805 电子版材料

陕西 西安 3500 300 3800 电子版材料

湖北 武汉 3500 119 3619 电子版材料

甘肃 兰州 3500 230 3730 电子版材料

江苏
南京 淮安 
宿迁 徐州 
扬州 盐城

3500 350 3850 电子版材料

1，在校生必须是大三
以上报考。
2，出生在 1998，1999
年不能报考，原因是满
足中专毕业满三年工作
经验，（港澳台不收）

湖南 长沙 3500 252 3752
纸质版材料
（待定）

一類也要提供工作證明

内蒙 呼和浩特 3500 290 3790 电子版材料

重庆 重庆 3500 305 3805 电子版材料

安徽 芜湖 合肥 3500 240 3740 电子版材料

上海 上海 3500 350 3850 面审 非 上 海 籍 要 提 供 居 住
证，相关工作劳动合同

河南 待定 3500 349 3849 电子版材料

海南 待定 3500 465 3965 电子版材料

山西 待定 3500 146 3646 电子版材料

贵州 待定 3500 462 3962 电子版材料
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禅绕画对于很多人来说是新名词，它被誉为来自美国的心灵艺术，并风靡欧

美国家，是一种全新的绘画方式，在设定好的空间内用不断重复的基本图形来创

作出美丽图案。

禅绕画能够引导鼓励他人透过绘画的过程享受心灵的洗礼与沉淀，感受到同

样的专注愉悦、放松的状态，这就是禅绕画。通过简单的动作，配合呼吸的频率

以及凝视与绘图，便可以在短时间内消除内心烦躁，减轻疲劳感，找回身心的自

然状态，放松大脑和心情，解除焦虑、疲惫，回到精神饱满，思维清晰的状态。
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