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隆庆祥!传奇就是这样炼成的
!!!!!!

经过多年的创新经营和持续

发展! 目前隆庆祥已发展成为以

"量身定制#西服$中山装$衬衫为

主营业务!兼营多种服饰用品!集

研发$设计$生产$销售于一体的

服装服饰企业集团%

在面料的选择上! 隆庆祥精

选意大利$ 澳洲等地珍贵的羊毛

为原料! 原料中含超细小羊驼绒

质! 柔软和弹性程度远远超过羊

绒&亦有以每根纤维细度为
!"

微

米的健康羊毛纤维织成! 其触感

柔滑$光泽自然&在工艺上 !隆庆

祥以独特的皇家定制文化中的尊

崇$名贵$私享$品位为载体!每一

道工序都是一次全身心投入的

"精雕细琢'! 力求运用经典手工

工艺辅以现代高端机器! 打造极

致板型&在裁剪上!隆庆祥衬衫遵

循传统定制的独立裁剪原则 !由

高级缝纫师手工画样 ! "一剪呵

成'!单板单裁 !使得衣物更加舒

适完美&在板型上!以优雅的一粒

扣$两粒扣为主!注重领$袖$手臂

和双腿等细节的展示%

隆庆祥量身定制的产品因用

料考究$量体准确$工艺精湛$交易

快捷$款式新颖$板型庄重典雅!曾

先后获得中部经济论坛暨中部最

佳投资城市"唯一指定市长用装'$

"乙丑年黄帝故里拜祖大典唯一指

定贵宾服装'等多项荣誉称号% 随

着隆庆祥企业产品和服务的不断

完善!隆庆祥又先后荣获 "中国职

业装十大领军企业'$"中国消费者

满意十佳品牌 '$"亚洲影响力品

牌'和"中外新闻社指定为记者采

访外国政要和国际友人的指定用

装'等多项称号!并通过
#$%&'''

质量体系认证%

(

马红丽!

老人滋阴补肾常搓脚
自古以来! 养生保健就是我

国中医所研究的热点问题! 中医

的养生方法不外乎针灸和按摩 !

尤其是脚部按摩% 我国北宋时期

的大文学家苏东坡年逾花甲仍然

精力旺盛! 其原因之一是坚持按

摩脚心% 脚心的涌泉穴是足少阴

肾经的起点! 经常按摩此穴有滋

阴补肾$颐养五脏六腑的作用% 老

年人常按摩脚心! 还能防止腿脚

麻木$ 行动无力$ 脚心凉冷等现

象%

下面介绍
)

种有助老年人滋

阴补肾的搓脚方法(

!*

干搓

用左手握住左脚背的前部 !

右手沿着脚心上下进行搓动
!''

次!用力要适中!搓至脚心发热为

止% 再换另一侧脚%

+*

湿搓

把双脚浸泡在温度适中的水

盆中! 浸泡至双脚发红! 然后擦

干!再按)干搓'的方法搓脚%

)*

酒搓

取
)'

克左右的白酒!用手蘸少

许白酒!然后按"干搓'的方法搓脚%

如在搓脚时把酒搓干了! 可再蘸少

许白酒继续数次即可% *建康+

做个"沙锤#防痴呆
!!!!!!

近年来 ! 用于治疗和改善

老年痴呆症状的 )音乐疗法 '在

日本逐渐普及 % 专家称 !音乐对

脑波 $血流 $激素分泌都会产生

有益影响 % 其实 !)音乐疗法 '并

不神秘 % 老年人唱歌就是在进

行 )音乐疗法 '!要让老年人在

身心放松的状态下唱 & 更重要

的是 !唱歌时最好配合节拍 !有

节奏地轻轻晃动身体 $ 拍手点

脚 !这样有益刺激全身 !提高疗

效 %

理想的音乐节拍应该同脉

搏大体一致 ! 为一分钟
,'

下左

右% 最好按个人喜好选择歌曲 !

节奏不要太快即可% 乐器最好选

择那些小孩用的!如铃鼓$摇铃 $

响板等!只要手晃能使之发音就

好%

要想达到这样的效果! 自己

伴奏自己唱 $ 全身心放松地投

入!无疑是最佳的方式% 在家里!

老人们不妨自制一个小沙锤% 准

备几个干净的饮料瓶! 分别将红

豆$ 绿豆$ 沙子或者小石子放进

去 *约三分之一+! 拧紧盖子!就

成了一个能奏出不同音效的沙

锤% 老人用手摇动沙锤! 同时可

配合摇头$ 点脚等动作! 边动边

唱%

孤独寂寞是导致老年痴呆的

主因!无论是与家人一起!还是走

进公园!带上自制的沙锤!与其他

人一起唱歌$唱戏!其乐融融 !是

预防老年痴呆的好方法% 不过!需

要注意的是! 沙锤里的填充物不

要装得过多! 老人在摇动时不要

用力过猛!以免沙锤滑落!伤到自

己或他人% "张丽!

孤独让老人少活 !年
!!!!!!

孤独可能让老人寿命减少
,

年,这不是耸人听闻!

+'!+

年
,

月

期美国 -内科学档案
-./012345 67

#894/8:; <4=20284>

. 杂志上发表的

-老人的孤独(一个失能和死亡的

预 测 指

标 .! 研

究 得 出

这 一 结

论%

加

州 大 学

进 行 的

研 究 是

对
!,''

名
,'

岁

以 上 老

人 进 行

了 长 达

,

年 的

追 踪 调

查!发现

经 常 感

到孤独的老人!寿命减少
,

年%

孤独一种心态#不仅是没伴$

)孤独老人生活质量确实不高 #!

来医院老年科就诊的很多老人都

流露出活着没意思的念头! 医生

听了也觉得揪心%

孤独并不仅仅是 )没有伴

儿#!医生强调 !主要是对社会生

活没有参与意识$ 没有交流沟通

的平台! 就像契诃夫笔下的套中

人一样!完全与世隔绝!但很多子

女并不知晓这点! 以为老人衣食

无忧就能够生活美满%

很多老人吃喝不愁! 但孤独

却让他们没心情为自己烹饪美

食!要么凑合$要么大吃 !不均衡

的饮食习惯! 以及不愿意外出活

动!增加了心脑血管的风险% 美国

康奈尔大学的科学家研究发现 !

步入老年后心血管功能开始退

化!孤独能加速这过程!可增加患

心脏病风险%

孤独增加痴呆风险$ 如果不

愿意和外界交流 !也会增加罹患

老年痴呆的风险 !

+''?

年美国

-普通精神病学文献 . 月刊刊登

美国芝加哥拉什大学医学中心

研究人员的发现称 !孤独的人患

老年痴呆症的几率是正常人的

两倍%

尽管老年痴呆病因未明 !但

此病是退行性脑部病变% 脑子是

越用越灵!用进废退!孤独的老人

不愿动脑!不愿动手!就会人为造

成认知和记忆功能退化%

别让老人寡居$ 丧偶易导致

寡居效应! 许多年迈老人在失去

伴侣后

也相继

去 世 !

伤心过

度也会

让身体

各个器

官遭到

重创%

医

生 表

示 ! 一

般 来

说 ! 丧

偶一年

内是道

坎 ! 伤

痛最为

明显% 因此在此阶段!子女家人要

帮助老人! 故人的东西可以先收

藏起来!不要让老人独处!外出散

心$去子女处居住都是办法% 如老

人的悲痛心情无法释怀! 可寻求

心理医生的帮助%

小提示!

子女%帮老人找个爱好% 不要

低估了老人对新鲜事物的接受能

力!钱钟书先生说过!老年人恋爱

就像老房子着火! 其实老年人学

起电脑的热情也不亚于此! 像发

微博$

@@

聊天$写博客!如果能一

头扎进去!当然能够自得其乐!还

能通过这些和子女沟通! 关键在

于要把老人领进去%

老两口%绑在一起活动% 去年

)花甲背包客#的新浪博客让众多

网友羡慕不已! 这对花甲老人卖

房环球自助旅游的行为! 给老人

摆脱孤独提出了借鉴%

孤独是没有交流! 如果以前

上班各忙各的! 现在待着也是各

干各的!一个人出去溜达!另一个

还是买菜做饭! 这样没有信息沟

通!还是会觉得孤独%

老两口要绑在一起找乐 !买

菜做饭 $外出旅游 !多 )话疗 #%

此外 ! 现在很多社区都会组织

一些老人的互动 ! 可能有不少

老人并不知道 ! 可以主动去询

问社区 % "魏生 !

老人夜晚易发 "种急症
急诊科主任提醒

!!!!!!

年轻人沉浸的梦乡! 却常常

是老年人疾病发作的险境% 急诊

科医生介绍! 在一天中! 老人最

易突发急症的时刻就是夜晚! 且

一旦发作! 通常就是比较严重的

病症%

脑血管病 " 一到夜晚 ! 血

液的黏稠度就会增加 ! 血流变

得缓慢 % 如果老人本就血管狭

窄 ! 则 很 容 易 引 发 血 栓 % 此

外 ! 由 于 夜 晚 迷 走 神 经 的 兴

奋 ! 可 能 会 导 致 血 压 浮 动 较

大 ! 并 因 此 引 发 脑 出 血 等 问

题 % 老人若在夜间出现肢体麻

木 $ 口角歪斜 $ 肢体不能活动

等症状 ! 应想到脑血管疾病发

作的可能 %

心绞痛 #心梗 #心衰等心脏

疾病" 心血管疾病易在夜晚发作

的原因 !与脑血管病类似 !可能

会因血液黏稠度过大导致栓塞 !

也可能会因劳累 $气候突变或晚

上看电视心情紧张等导致交感

神经兴奋 !出现血压升高等血流

变化 !增加心脏负荷 !引发心脏

急症%

哮喘等呼吸系统疾病 " 夜

晚睡觉时 ! 体位的改变可能会

加重咳嗽等症状 & 如果在睡眠

中张口呼吸 ! 更容易致使口舌

干燥 !加重病情 % 迷走神经的兴

奋 ! 会导致支气管平滑肌收缩

痉挛 ! 这可能是导致哮喘发作

的原因 %

消化系统疾病 "虽然现在还

不能确认消化道出血易在晚间

发作的原因 !但从临床来看 !类

似病症发作的几率确实不低 %

医生认为 ! 可能是夜晚迷走神

经兴奋时 !胃酸分泌增加 !再加

上胃部清空 ! 进而加剧了消化

道的损伤 % 若本就有溃疡的老

人在晚上出现心率加快 $ 四肢

冰冷 $头晕目眩 !甚至咳血 $便

血等表现 ! 应该尽快到医院就

诊 %

急诊科医生说 !要避免疾病

发作 !最重要的是做到
A

个 )规

律 #!即睡眠规律 $饮食规律 $服

药规律 $ 生活习惯规律 % 比如 !

没 有 睡 前 喝 一 杯 水 习 惯 的 老

人 !若没有医生建议 !无需为了

降低血液黏稠度而改变习惯 !

因为每个人的体质不同 ! 对其

他人有好处的 ! 不一定适合自

己 % )就像心衰病人 ! 如果睡前

多 喝 水 ! 反 而 有 可 能 加 重 疾

病 % #

一旦老人夜间突发急症 !

可 根 据 自 身 病 情 选 择 急 救 药

物 % 如确认是心绞痛发作 ! 可

马上服用速效救心丸 % 如果不

确认病情 ! 不要乱服药 % 若神

志清醒 ! 选择自己舒适的体位

即可 ! 如心衰患者保持坐位最

好 & 若已失去意识 ! 最好不要

随意搬动 ! 保持侧卧位 ! 可防

止因呕吐物呛入气管 ! 导致窒

息 ! 并 即 刻 拨 打
!+'

急 救 电

话 % "陈伟 !

运动#蔬果 老年女性寿命长

!!!!!!

据-科学日报.一项新的研究

显示!

?'

岁以上的妇女只要平时

多运动! 并在饮食中多摄取蔬菜

和水果!就能够延长她们的寿命!

活过
"

年观察期的比例是其他人

的
B

倍%

美国密歇根大学与约翰霍

普金斯大学的研究人员对
?!)

名年龄为
?'C?&

岁的妇女进行

了分析 % 为了预估她们所摄取

的蔬菜和水果的数量 !研究人

员 对 她 们 血 液 中 的 类 胡 萝 卜

素浓度进行了测试 !所摄取的

蔬菜和水果量越多 !血液中的

类胡萝卜素浓度就越高 % 研究

结果显示 !活过
"

年观察期的

妇女 !其血液中的类胡萝卜素

浓度要比其他人高
!+!

!运动

量也是其他人的两倍 % 与那些

很少运动的妇女相比 !运动量

最 大 的 人 ! 死 亡 率 下 降 了

?!D

& 与血液中类胡萝卜素浓

度最低者相比 !最高者的死亡

率 降 低 了
A,!

% 研 究 人 员 指

出 !今后可把保持健康饮食和

运 动 量 作 为 评 估 长 寿 的 重 要

指标 % "方留民 !

你身体的老化程度有多少
不倒时间$$$测老化程度

科学家提出一种简便易行的

)人体老化简易自测法#%

具体方法( 自测者双手下垂

紧贴身体两侧!闭上眼睛!用一只

脚站立! 然后根据保持站立姿势

的不倒时间来判断自己的老化程

度%

判断标准(

&E&

秒! 男性生理

年龄为
)'")"

岁! 女性生理年龄

为
A'"A&

岁&

BEA

秒! 男性生理年

龄为
A'"A&

岁! 女性生理年龄为

"'""&

岁&

?EA

秒! 男性生理年龄

为
"'""&

岁 ! 女性生理年龄为

,'",&

岁&

"EB

秒! 男性生理年龄

为
,'",&

岁 ! 女性生理年龄为

?'"?&

岁% 未达到标准者!老化程

度偏快! 即生理年龄高于实际年

龄%

腰臀比$$$测脂肪指标

腰臀比
(FGH>

是反映身体

脂肪分布的一个简单指标% 标准

的腰臀比为男性小于
'EB

&女性小

于
'E?

! 测量时一定要采取站姿%

据美国运动医学学会
!&&?

年推

荐的标准! 男性腰臀比
#'E&"

和

女性腰臀比
#'EB,

是心血管疾病

发病的危险性数据! 要引起高度

重视%

屏气时间$$$测肺脏功能

深吸一口气!然后屏气!时间

越久越好
-

一个年满
"'

岁的人!

约为
)'

秒左右
>

!再慢慢呼出%

脉搏$$$测心脏功能

将
)

次脉搏数相加 ! 减去

+''

再除以
!'

!即
-

脉
.$

脉
I$

脉

JK+''>L!'

! 若所得结果为(

'")

!

说明心脏功能强壮&

)",

! 说明心

脏功能良好&

,"&

! 说明心脏功能

一般&

&"!+

! 说明心脏功能差&

!+

以上!应及时找医生诊治%

仰卧起坐$$$测体力

)'

岁的健康人在
!

分钟内

仰卧起坐的最佳次数为
A'"A"

次 &

A'

岁的健康人在
!

分钟内

仰卧起坐的最佳次数为
)""A'

次 &

"'

岁的健康人在
!

分钟内

仰卧起坐的最佳次数为
+"")'

次 &

,'

岁的健康人在
!

分钟内

仰卧起坐的最佳次数为
!""+'

次%

爬楼梯$$$测体力和腿力

如一步迈两级台阶!能快速

登上
"

层楼 ! 说明健康状况良

好 &一级一级登上
"

层楼 !没有

明显的气喘现象 ! 说明健康状

况不错 &如果气喘吁吁 $呼吸急

促 !说明健康状况较差 &登上
)

楼就又累又喘 ! 意味着身体虚

弱 !应到医院进一步查明原因 !

切莫大意% "新华 !

测吧

老年精神类疾病重在预防

我国已进入老龄社会! 与此

同时! 老年人的精神卫生问题日

益突出! 精神疾病严重威胁着老

年人的身心健康! 其中主要为老

年期痴呆和抑郁症% 据统计!

,'

岁以上人群老年期痴呆患病率为

AE+D

!

,"

岁及以上

人群中抑郁症患病

率为
AEAD

% 从临床

诊治情况来看 !医

院收治的老年精神

疾病患者也在逐年

增加%

导致老年人精

神疾病患病人数不

断上升的原因主要

有四点 % 一是生理

上的自然规律导致

老人听$视$反应等

功能下降直接影响

了老年人参加社会

活动的兴趣! 致使老人人际交往

圈子的狭窄!易产生孤独感&二是

由于城市建设日新月异! 使老年

人感到陌生和不适应! 依赖感滋

生&三是内心的压抑$不满足致使

脾气增大$性格改变&四是对社会

关注的减少直接导致老人易过分

关注自己!从而产生焦虑感%

医生建议!子女要多陪伴父

母! 要多给予其心灵上的慰藉!

生活上要让老人衣食无忧&平时

注意观察老人心理状态!若发现

老人有情绪上的变化!子女不要

因其言行荒谬而与老人理论!而

要顺着老人% 同时!老人自己也

要学会合理安排好生活!生活要

有规律!每天保证
?

小时左右的

睡眠 &尽量多与外界交往 !注意

培养广泛的兴趣和爱好 ! 如绘

画$书法$养花甚至吹拉弹唱等!

使生活有所寄托&养成读书看报

的习惯!身体许可时也可打打麻

将!但时间不宜过长% 一旦发现

老人有精神上的反常表现!应及

时到专科医院诊治!因为发现得

越早$治疗得越早!预后就越好%

"王慧慧!

编者的话
老年人的健康&养生一直是备受关注的话题$ 加

之秋冬季节#天气多变#老年群体适应气候变化的能

力差#在这个敏感的季节#他们较一般人群需要更多

地呵护和关照$ 文化生活编辑部特编辑老年健康专

题#为老年人的防病保健提供帮助$

健康时尚组版编辑!李 硕 电话!
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见习编辑!王依达

勤练手指防衰老

!!!!!!

常玩乐器///老年人若能经

常弹琴!手$眼$脑之间默契配合!

对大脑是一种有效的锻炼% 中老

年朋友可以经常弹

钢琴$ 弹电子琴$拉

手风琴$ 拉二胡$吹

笛子等!这对防止脑

衰都极为有益%

玩健身球///

玩健身球可以对手掌

的多个穴位起到良好

的按摩作用! 对增强

脏腑功能颇有益%

套橡皮筋///

在食指和中指上套

上一根橡皮筋 !使

橡皮筋成 )

B

'字形 !然后用拇指

把橡皮筋移套到无名指上!仍保

持)

B

'字形%依此类推!直套到小

指上以后再返回!反复进行% 对

大脑有良好的刺激作用%

握健身圈///握捏健身圈

不仅可以锻炼手部肌肉!活动关

节 !而且通过五指捏握 !圈上的

粒状突起可进一步刺激手部穴

位! 这对促使脑部供血通畅$消

除大脑疲劳$增强思维能力有良

好效果%

学打算盘///算盘在健脑

益智方面!是一种行之有效的工

具 !它能充分锻炼手指 !从而刺

激大脑 ! 其作用远远大于计算

机% "蔡琰!

$%岁后 男多散步女练瑜伽
!!!!!!

生命在于运动% 年过古稀!运

动依然非常重要% 据英国-每日邮

报.报道!

?'

岁之后!男人经常散

步!女人练习瑜伽!有助于强身健

体!延年益寿%

随着年龄的增加! 每天散步

更加重要% 多项研究发现!每天散

步
+'C)'

分钟就可以明显改善老

人健康状况% 美国佐治亚大学一

项研究表明! 参加步行锻炼的
?'

岁以上老人!致残危险大大降低!

独立和自理能力提高
A!D

% 匹茨

堡大学科学家完成的另一项研究

也发现!平时久坐的老人!每周以

中等步行速度散步三次! 坚持
!

年后!其大脑记忆区域明显增大!

与年龄相关的记忆丧失问题大大

缓解%

瑜伽练习没有年龄界限 !但

是研究发现!

?'

多岁的女性练习

瑜伽收益更大% 美国费城天普大

学研究人员发现 !

,"CB'

岁的
+A

名老年妇女完成为期
&

周的瑜伽

练习之后!其走路速度大大提高!

平衡能力明显改善% 练习瑜伽甚

至使这些老人的身高也增加了
!

厘米! 主要原因可能是练习瑜伽

使她们站得更直!身姿更挺拔%

澳大利亚墨尔本皇家理工大

学心理学家完成的研究表明 !每

天练习瑜伽至少
+"

分钟!坚持
!+

周! 可明显改善老年参试者的睡

眠模式! 同时可促进老人心理健

康和情感健康% "徐江!


