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闲情逸趣

为丰富老年朋友精神文化生活，
推动掼牌项目在广大老年朋友中健
康发展，促进老年人身心健康与社会
和谐，由无锡市老年人体育协会举办
的2023年无锡市“文体养老，健康平
安”系列活动智力运动掼牌比赛，近
日在市体育公园好彩日夜食堂举行，
近300名老人参加活动。

掼牌比赛是一项集娱乐和竞技
为一体的体育文化活动，大家通过切
磋牌技，锻炼脑力，交流感情，增进友
谊。此次比赛参与度高，2天时间

里，16支代表队近300名选手同台
竞技。大家精心准备，激情投入。比
赛中选手们配合默契、沉着应战、谨
慎出牌、灵活应对，充分发挥自己精
湛的牌技和合力突围的团队意识。
现场氛围和谐愉快，赛事精彩纷呈。

经过4轮精彩比拼，比赛结果出
炉，新吴区老年体协（筹）一队薛晖/邵
瑞兴，江阴市老年体协二队张静/蒋博
慧等12支团队取得优胜奖，其他团队
取得优秀奖。大家通过比赛收获满满
的愉悦和乐趣。 （王菁）

近300名老人参加掼牌比赛欢乐多
“感谢明慈医院专家给我找到

了病因，让家人也能早发现、早治
疗。”近日，刘先生来到无锡明慈心
血管病医院向心内科医生李德剑
表达感激之情。原来，他的“心肌肥
厚”并不简单，经过医生一系列排查
才最终确认他患上的是一种叫“法
布雷病”的罕见遗传病，现在经过
对症治疗，已回归正常生活。

◆莫名其妙被“心脏病”缠上

50岁的刘先生，平时喜欢摄
影，近半年来，他活动后就会胸闷
不适。开始他并未过多关注，直到
8月15日体检显示心电图异常，他
才来到明慈医院求诊。经过进一
步检查，结果显示他血压为210/
120毫米汞柱（很高危组）；心电图
T波倒置（就像心肌梗死患者的心
电图影像）；心脏彩超提示心肌肥
厚（最厚处达20多毫米，是正常值

的2倍）；肾功能不全；初步诊断为
肥厚性心肌病。

看着刘先生的一系列检查报
告，结合其具体症状，在疑难、复杂
心脏病诊断领域颇有建树的李德
剑医生认为“心肌肥厚”可能只是
表象，背后“另有真凶”。

◆原来是这种罕见病

“高血压、内分泌失调、药物等
原因都会造成心肌肥厚，如无法明
确病因、对症治疗，病人会由于心律
失常，导致猝死。”李德剑介绍，初步
的检查后他查阅了国内外大量的文
献资料，初步怀疑刘先生患有法布
雷病。法布雷病是一种罕见的X染
色体连锁遗传性疾病。患者体内缺
乏一种酶，如不及时治疗，心脏、肾
脏、神经等都会受到严重损害并危
及生命。该病发病率约为 1/
100000，而心肌肥厚的患者发病率

在1%—12%左右。由于发病率较
低，症状多样且缺乏特异性，甚至
有些心内科专业的医生都对它缺
乏足够的认知，导致其经常被漏诊
或误诊。

不久前李德剑医生曾通过心
腔内超声指导下的心肌活检，精准
抓取病变组织，为一位心肌肥厚的
心脏淀粉样变患者确诊分型，让患
者得以明确病因。因此他深知心
内膜心肌活检和基因检测对心肌
肥厚原因不明患者的重要性。针
对刘先生的情况，李德剑和团队对
他继续进行了一系列检查，排除部
分原因后，又对其进行法布雷病的
基因检测，基因检测结果证实是法
布雷病。至此，刘先生“心肌肥厚”
的罪魁祸首终于被找到了。

◆早筛查、早治疗是关键

确诊后，刘先生通过每2周1

次的酶替代治疗，已康复出院并回
归正常生活。李德剑介绍，目前针
对法布雷病主要用酶替代治疗法，
而且替代酶2018年已被纳入国家
医保目录，患者不仅有药可医，也
能支付得起医疗费。患者及早确
诊并接受规范科学治疗，可以较好
地控制病情，阻止病情发展和器官
的衰竭。根据法布雷病的遗传特
性，李德剑医生又对刘先生的家族
成员进行筛查，其女儿和外孙也被
确诊，需要定期随访。

李德剑提醒，如果出现心肌肥
厚、无汗、关节疼痛、肾功能障碍等
问题，尤其是家族里也有人出现类
似问题，可以进行法布雷病筛查。
值得注意的是，这是一种遗传病，如
果被确诊为法布雷病，一定要科学
治疗，并且在生育前要进行生育咨
询及基因阻断，避免遗传给下一
代。 （王菁）

明慈医生破解“心脏密码”
“心肌肥厚”竟是罕见遗传病导致

“张老师，跟你们读《红楼梦》的
感觉真好！能否让我加入惠丰红学
班？”临近重阳，年逾古稀的胡阿姨
对红学班老师说。惠丰社区红学班
固定学员50多人，年龄最大的90
岁。大家学历不同，每次一起阅读
《红楼梦》，都有近90人，为啥人气这
么旺？

该红学班负责人余剑英介绍，
“智慧同心园 千古红楼情”文化公
益项目于2020年 9月在惠丰社区
正式启动，惠丰红学班是该项目衍
生的一个中老年读书班。大家一
起阅读“红学”，触摸经典。冯其庸
学术馆名誉馆长冯有责向参与者
讲述国学大师冯其庸在“红学”研
究上的深远意义和卓越成就；平江

调传人王振华的得意门生王晓波
教大家用平江调吟诵冯其庸的诗
作《呈湖山诗社张、诸二公》，平平
仄仄抑扬顿挫，让国学的脉息在人
们的心中传递流淌。三年来，红学
班线上线下举办了60多次中小型
诵读会、分享会、读书明星评比等，
先后评出21位读书明星。冯有责
每天在读书班微信群发高质量的视
频微课和评论分析文章。书友们
认真阅读后，纷纷上传读后感，或
只言片语，或洋洋洒洒。

长期受到国学经典熏陶，红学
班的文明素养也不断提升。他们
不但是优秀书友，更是新时代文明
的践行者。他们是全民健身的宣
传员，是创建文明社区、创建“洁美

惠丰”的美容师，是垃圾分类的监督
员……哪里有需要，他们就出现在
哪里，坚守在哪里。

2023年春，红学班读完了37回
的青少年版《红楼梦》，前洲社区教
育中心校区又赠送了80回的成人
版读本。社区还特地为红学班添置
了十二金钗的表演服装，开辟了室
内“红学”读书角、室外读书亭、“红
学”读书景点等。日前，第二轮《红
楼梦》读书活动也已启动。把平面
的文字与角色扮演、实景相融，更加
提升了大家读书的兴趣。重阳节要
到了，书友们又在加紧排练“红学”
节目，准备一场充满书香的文化视
听盛宴。

（剑英）

惠丰红学班人气旺

近日，几位专业、时尚的年轻人走进万欣社区，为老年朋
友提供健身、化妆课程，前沿的理念、实用的信息、轻松的沟
通，让大家耳目一新，大感兴趣。

锡阳红讲堂时尚课程受欢迎锡阳红讲堂时尚课程受欢迎

近日，陈少婴、王建平、胡坤涛等
51名退休教师在无锡市教育局开展
的“银发生辉”活动中表现突出，被评
为先进个人。

近年来，我市广大退休教师在服
务“双减”、关心下一代工作、支援贫
困地区教育、资助贫困学生以及服务
社会等方面做了大量工作，涌现了一
大批感人事迹。如长安中学退休教
师陆惠良，他每年在社区校外教育辅
导站当辅导员，精心编写讲稿，制作

课件，为学生开展“爱党、爱国、爱人
民，践行中国梦”“铭记历史，放飞梦
想”等讲座；参与社区网吧监督，劝阻
不文明行为等。68岁的张湘展一退
休就参加“银发援疆”活动，来到新疆
克州阿合奇县同心中学当语文老师，
她不仅要带徒弟、听课，督促检查日
常教学计划，还接手初一年级语文最
差的班级。在她的努力下，各项工作
都取得不小的进展。

（周正）

发挥余热 51名退休教师受表彰

10月11日，由无锡市老年书画
协会举办的“夕阳正红 翰墨飘香”
无锡市老年书画作品展在市图书馆
举行。

本次展出的130余幅作品主题
鲜明，形式多样，风格迥异。无论是
书法隶、楷、草、行、篆各体，还是绘画
山水、花鸟、人物等，广大老年书画爱
好者都把爱党、爱国、爱人民、爱生活
的家国情怀融入笔墨之中，质朴而有
力量！

“因为党和政府关心重视老龄事
业，社会方方面面大力支持，我市老
年书画活动才能开展得生机勃勃。”
无锡市老年书画协会会长孙洪介绍，

本次老年书画展作者年龄较大，平均
年龄超过70岁。老年书画作者退休
后勤奋学习、不断练习，数年如一日，
以丹青之美、翰墨之逸将传承书画艺
术的体验挥洒在笔端。本次展出的
作品种类多样，除了传统的水墨画、
工笔画等，还有油画、钢笔画等，融汇
古今艺术之美。另外，作品是从市老
年书画协会8个片区的数百幅作品
精选而来，能有机会在市级平台展
出，丰富了作者的精神文化生活，让
他们充分享受书画养老的乐趣。

据了解，本次书画展展出日期为
2023年10月11日至10月31日。

（王菁）

老年书画展百余件作品值得一看

暮色下的体育公园，锻炼的人越
来越多。很多中老年朋友正在跳操，
他们扭扭腰、挥挥手、蹦几步……眼
睛里闪烁着开心的光芒。

跳操是一项有氧运动，一首首不
同风格的音乐伴奏，让人觉得富有韵
律、充满美感。每次跳操坚持1至
1.5个小时为佳，练到微微出汗，塑形
健身的效果明显。跳操也是一项很
好的减肥、减压运动，坚持三个月，有
人就瘦了几斤，肚腩小了。跳操一般
都会有一个领操员，他们身材挺拔、
动作到位，边跳边喊着“一二三四、二
二三四、左手、右手、双手”的口令和
提示。大家有了榜样的带动，跳得更
起劲了。

跳操很容易上手。刚开始，可能

会手忙脚乱，手脚不协调，呼吸急促，
感觉疲惫，但只要勇敢地坚持一个
月，就会很好地度过这个阶段。每次
跳操，最好预先准备好一块吸汗的毛
巾，备上一大瓶温热白开水，在跳操
间隙，擦把脸、喝口水。另外，要注重
每次跳操前的准备活动和结束后的
放松活动，千万不要随意省略，要做
到“张弛有度、循序渐进”。

习惯的养成，一般需要一到三个
月的反复训练。坚持不下去时，不妨
对自己说“我再坚持一周，就给自己
一份奖励”。这些心理暗示会帮助你
跨越障碍，顺利达成目标。

快乐运动，迎接美好健康的生
活。从今天开始，让我们一起加入跳操
队伍，快乐跳起来吧，任何年龄都不晚。

跳操有益健康
□刘志福

为增强老年人健康意识，提高老年人的健康素养，10月17日，宜兴杨巷
镇老年协会在该镇祥颐苑日照中心举行“关爱老人、关注健康”知识讲座和义
诊活动。全镇各村50多人参加活动。 （龚建平 摄）

10月18日，一场“早八美拉德
妆容”化妆讲座在万欣社区举行，众
多爱美人士早早来到现场。

当天，锡阳红公益讲堂邀请到
了NARS娜斯亚太区中国彩妆师
陈盼给老人开启化妆课，手把手教
大家打造简单高效、适合自己的妆
容。陈盼介绍，“早八”，顾名思义，
是早上八点，对年轻人来说要赶早

上班，所以化妆要求快速高效。今
年流行的“美拉德”妆容，以棕色系
大地色为主，金色加小部分橘色点
缀，既适合秋冬季提气色，也因为上
手简单适合一些化妆技巧不熟练的
中老年人。接着，她以真人演示、互
动等方式，对化妆步骤、老年人化妆
品选用、化妆注意事项等进行了详
细的讲解。陈盼提醒，大多数老年

人皮肤较干，在上妆前先用比较滋
润的粉底液打底，妆容会更加服
帖。另外，老年人为了提气色喜欢
上腮红，但一定要根据自己的脸型
来化，比如长脸型要化圆形腮红，
圆脸型要化水滴形腮红，方脸型则
化回旋形腮红等。

“这样的讲座太好了，改变了
以往的老观念。”60 岁的刘阿姨

说，化妆要讲究整体性、氛围感，
想想以前光涂个大红唇就出门，
真是不合适。65岁的吴阿姨是社
区模特队的，个子高挑匀称，经常
要外出演出。她表示，化妆理念
和手法也要与时俱进，不然一下
子就暴露“年代感”了。大家跟着
老师边学边交流，笑声不断，气氛
非常融洽。

爱美乐龄族 相约“美拉德”

77岁的陈阿姨乐于接受新事
物，听了课后，她回去就开始练习，
还买了弹力带送给老朋友们。聚会
时她现学现卖，教大家用弹力带做
颈伸抗阻训练动作，大家听得津津
有味，还一丝不苟地学起来。“一开
始他们又在回忆往事，我一说起怎
么改善‘富贵包’、打造‘少女背’这

些新名词时，都被我吸引过来啦！”
陈阿姨开心地告诉记者，那天他们
拍了好多练习的照片在朋友圈分
享，小辈都来点赞了。

“这些理念和信息令人耳目一新，
而且了解下来我们也完全可以接受、
实践。”刘阿姨告诉记者，“那天我回去
跟家人说，明天也来试着化个‘美拉

德’妆容时，女儿马上对我刮目相看，
我们一起聊了好一会儿化妆的话题。”

据了解，锡阳红公益讲堂由无锡
市老龄办、无锡日报报业集团共同打
造。三年来，讲堂将新鲜的新闻主
题、强大的师资力量、活泼的互动方
式相结合，邀请市内外在各自领域有
知名度、影响力的专业人士讲课，深

受老年人好评。今年更是融入时尚、
前沿的信息，增加时代元素，开展了
时尚编织、急救互助、健身、化妆、锡
城最新养老趋势访谈等课程。市老
龄办相关负责人表示，年龄并非障
碍，学习永不设限。希望更多老年朋
友能紧跟时尚脚步、感受时代脉搏，
展现新时代老人的风采。 （王菁）

紧跟时尚脚步 感受时代脉搏

10月10日，锡阳红公益讲堂开
展了“科学健身助力老年健康”讲
座，让老人了解专业知识，参与体育
运动，感受健身的快乐。

当天讲堂邀请到拥有NASM
美国运动医学会认证、ICREPS国际
注册体适能教练认证的资深健身教
练陈帅，他介绍了体型体态对健康、
年轻、美丽的重要性，指导大家有针

对性地纠正不良体态。很多老年人
因长期不良姿势形成了圆肩、驼背、
富贵包等不良体态，这些不良体态
不仅影响形象，还对健康造成损害，
比如圆肩、驼背使颈椎生理曲度异
常，导致颈椎病、肩周炎等；平时常
跷二郎腿造成膝盖、腰椎、肩颈疼痛
不适等。现场，他和其他教练示范
了很多改善不良体态的简单易行的

小方法，如改善富贵包，可用弹力带
做颈伸抗阻训练；骨盆前倾可做臀
桥、平板支撑动作；骨盆后倾可做

“俯身小燕飞”动作等。另外，他还
提醒老年人锻炼时除了进行有氧运
动外，更要进行有针对性的抗阻力
训练，提高肌肉的含量，增加关节的
稳定性。这对骨质疏松、关节炎、心
脑血管疾病等都有益处。

当天来听讲座的很多都是徒
步、太极拳等运动的爱好者，他们对
这些前沿运动的理念颇感兴趣，纷
纷上台让教练“诊断”自己的体态问
题，请教练开出“矫治良方”。72岁
的李老伯膝盖疼痛，当陈帅帮他做
肌肉松解后，他的疼痛有所缓解。李
老伯体悟到肌肉对关节的支撑保护
作用，说以后会加强相关训练。

小小弹力带 赶走“富贵包”

孢子油基本常识
孢子油主要吃油，不要把含油量

当三萜含量，拿三萜含量当含油量。
包装上的含油量，你看了吗？

本店普通孢子油：本品含甘油
明胶纯化水。每100克含油量20%，
三萜21.6%。100粒/瓶，6瓶/2500
元、15瓶/6000元。

纯孢子油：0.5 克/粒，100 粒/
瓶，3000元买5瓶送1瓶。

椴木孢子粉：1000元/斤，买3斤送1斤。

山里人山里货 自产自销
老牌老店：崇宁路17号4楼
电话：82700029（大别山老王）

广
告

纯油成本高不还价

看清含量再购买 多点常识少吃点亏


