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今日济阳

主打

保保证证睡睡眠眠质质量量，，饮饮食食运运动动是是关关键键
本报联合漱玉平民大药房走进舜怡佳苑为居民送健康

贪睡加速
身心老化

老年人睡眠不好无疑会影响健
康，但另一个极端——— 过分贪睡同样
也会不利于健康。“这是因为贪睡会
导致体能下降，进而加速身心的老
化。”漱玉平民大药房医护人员介绍。

一项调查显示，60-70岁的老年
人，每天的睡眠时间不应超过7小
时，70岁以上的高龄老人则不应超
过6小时。医护人员补充介绍，凡是
每天睡眠时间超过9小时的老年人，
不仅不会精力充沛，反而会出现情
绪相对低落，动作笨拙，甚至出现反
常心理，并可能变得越睡越懒。

医护人员提醒市民睡前刷牙、
洗脸、擦身、梳头，有助于延缓衰老，
此外，多开窗通气，定时平心静气地
散步、睡前用温水洗(搓)脚和喝杯
加蜜牛奶，也可以达到延缓衰老的
目的。 本报见习记者 杨擎

降温易引发
脑血管病

转眼进入十二月份，随着寒冬
的到来，冬季常见疾病应运而生。

“降温是脑血管病的发病原因
之一。”漱玉平民大药房医护人员
称，老年人由于脏器老化，功能减
退，适应性差，抵抗力弱，更易发病。

医护人员介绍，人体在低温环
境中，血管会收缩，由此导致血压上
升，心脏的负荷也随之增加，会大大
增加脑梗死和脑出血的发作几率。

“高血压患者进入冬季应该经
常测量血压，按时服用降压药，如果
血压波动太大，要及时就诊。”老年
人冬季应该进行凝血功能、血黏度
及颈动脉超声检查，视检查结果在
医生指导下服用药物。

本报见习记者 杨擎

海尔旺年会

引抢购热潮

本报12月19日讯 (见习记者
杨磊) 12月14日上午，济阳海尔

专卖店第二届海尔家电旺年会盛大
启幕。抢购认筹、免费抽奖、下单赠
礼等活动吸引了大批市民围观，现
场十分火爆。

上午10时，记者来到了济阳海
尔专卖店济北分店，店里聚集了大
量的海尔家电新老会员。据了解，这
些市民是为“预交100元，抵1000元”
抢购认筹活动来的，目的是在过年
前为家里添置点新的家电。还有的
会员是为了旺年会抽奖而来。

“这次旺年会家电的价格十分
实惠，而且还可以持购机发票抽奖，
听说一等奖是价值2099元的平板彩
电。”李女士兴高采烈地告诉记者。
就在这时，来自济阳镇苟王村的一
位会员把二等奖价值1000元的洗衣
机收入囊中。

“今天上午前来选购商品的市
民实在太多了，整个店里都是人，没
想到这次海尔家电旺年会能举办得
这么成功。”海尔家电卢经理表示，
以后会经常组织这样的活动，继续
回馈新老客户。

本报12月19日讯(见习记
者 杨擎) 继本报联合漱玉
平民大药房将健康大篷车开
到华鑫现代城之后，12月14
日，健康大篷车开到了老城区
的舜怡佳苑小区，活动得到了
社区老年人的大力支持。医护
人员针对如何保证睡眠质量
进行讲解，并提醒市民保证睡
眠质量，首先要保证合理的饮
食和运动。

14日上午9时，本报联合
漱玉平民大药房举办的“健康

大篷车”活动一开始，舜怡佳
苑提前接到通知的老年人就
纷纷围了上来，争相测血压、
咨询健康知识。不少老年人表
示年纪大了，睡眠不太好，60
多岁的刘女士表示，“每天晚
上睡觉都很早，但是半夜只要
醒了就再也睡不着了。”

医护人员介绍，60岁以上
的老年人，每天的睡眠时间应
保持在6-8小时，超过9小时对
老年人的身心健康不利，甚至
会加速衰老。

“我每天晚上都会在花园
跑跑步，出汗以后回家洗脚睡
觉。”市民殷女士说，听别人说
睡前运动能促进睡眠，可自己
运动以后睡眠并不好。针对老
人提出的问题，医护人员进行
解释，定期运动能使人心情愉
快，有助于缓解压力，减少梦中
惊醒，减轻失眠症状，中等程度
以下的运动能使人产生轻度的
疲劳感，加快睡眠，并加深睡眠
深度。但临睡前过量的运动，会
令大脑兴奋，反而不利于提高

睡眠质量。
针对饮食，医护人员提醒

老年人，随着年龄增加，人体的
新陈代谢会放慢，食欲也会有
所减退，此时，保持均衡、多样
和优质的饮食非常重要。“全麦
谷物为原料的食品，可以为人
体提供多种碳水化合物，有利
于帮助中老年人防止便秘。其
次，蛋白质对老年人非常重要，
应该多吃禽肉、鱼肉、鸡蛋、奶
制品、豆制品和干果，并且减少
脂肪的摄入。”

12月14日，“祥生·中央华
府”在济阳县会务中心大礼堂
举办了以“融汇·济阳”为主题
的项目说明会。此项目由县
委、县政府重点招商引资，由
全国百强房企浙江祥生集团
投巨资进行徐家片区旧城改
造建设，项目包含“徐家鑫苑”
安置房与商品房在内的四大
片区，项目总占地约550亩，规
划总建筑面积约计100万平方
米，建成后将大大改善徐家片
区的居住环境，提升济阳百姓
的居住品质。

说明会于当日上午9：18
分正式开始，会场内座无虚
席，众多晚到朋友几乎站立听
完了说明会。会场中掌声不
断，使得当天现场异常火爆。

本次产品说明会在激昂
的音乐中正式拉开序幕，县
人大副主任、徐家片区改造
建设领导小组副组长董树村
先生致开幕词，从董主任的
发言中可以听出县领导对于

“祥生·中央华府”项目的支
持 及 对 济 阳 未 来 发 展 的 信
心。随后，济南祥顺置业有限
公司总经理徐建中先生对项
目进行了精彩的诠释。表达
了浙江祥生集团公司会一直
致力于品质人居的打造，努
力做好现代人居文化建筑的
宏图愿景，且对济阳各界朋
友的支持表示感谢！项目方
案设计方建筑师全面介绍了

设计理念、户型特征等，祥生
物业服务有限公司负责人带
领安保团队介绍了物业服务
的思路与方法，赢得了全场
热烈的掌声。

说明会现场穿插了精彩
的文艺演出——— 唯美浪漫的
沙画表演，为全场客户送上
赏心悦目的视觉大餐。主办
方为了回馈济阳人民的厚爱
特 意 安 排 了 精 彩 的 抽 奖 环
节，分别由“祥生·中央华府”

的会员代表、济南祥顺置业
有限公司副总经理何金标先
生、县人大常委会第一副主
任 叶 维 平 先 生 进 行 了 三 等
奖、二等奖、一等奖的抽取。
现场中奖的祥生汇会员朋友
也无不心怀感恩，纷纷表示
非常看好“祥生·中央华府”
的未来，抽奖活动掀起掌声
阵阵，整个会场都沉浸在了
欢乐的气氛里。

此次说明会，会场井然

有序又不失火爆。据统计，参
会的“祥生汇”会员超过500
组，显示“祥生·中央华府”的
优质产品魅力无可辩驳，深
受济阳人们的喜爱。也证明
拥有20年房地产开发经验的
实力型企业(祥生集团)逐渐
在济阳百姓心目中树立品质
开发商的口碑。作为人居标
杆的“祥生·中央华府”项目，
正导演着济阳居住品质的一
次蝶变。

华华府府盛盛筵筵 完完美美绽绽放放
祥生·中央华府项目说明会举行

旺年会现场火爆。
本报见习记者 杨磊 摄

祥生·中央华府项目说明会现场 本报见习记者 杨磊 摄

本报联合漱玉平民大药房走进舜怡佳苑送健康，药房工作人员现场解答市民疑问。 本报见习记者 杨擎 摄
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