
老年人适合穿宽大舒松的衣服，切忌穿着
狭窄瘦小的衣服，尤其禁忌领口紧、腰口紧、袜
口紧等“三紧”，以免影响身体健康。

有些老年人爱穿高领衣服或领口较紧的羊
毛衫、毛衣等，还有些人把领带扎得紧紧的。这
不仅影响心脏向头颈部运送血液，而且容易发
生颈动脉窦综合征。老年人随着年龄的增长，
心脏跳动的力量逐渐减弱，血管硬化失去弹性，
心脏向脑部供血本来就很费力。如果再加上领
口的束缚，心脏的负担就更加重了。另外，过紧
的领口压迫了颈部的颈动脉窦中压力感受器，
通过神经反射，引起血压下降和心跳减慢，使脑
部发生供血不足，出现头痛、头晕、恶心、眼冒金
花等现象，尤其是患有高血压、动脉硬化、冠心
病、糖尿病的人，很容易发生晕倒和休克。

现在市场上卖的许多裤子，为了减少勒腰
带的麻烦，多是用松紧带做成的松紧口裤子，穿
上后把腰部勒得很紧而没有放松的时候。这样
紧紧束着腰部，年轻人还可承受，老年人就不同
了，他们比较肥胖，腰围较粗。再加上有些老年
人有腰肌劳损和腰椎间盘突出以及骨质增生的
毛病，腰部本来就经常疼痛和不舒服，如果再穿
上腰口过紧的裤子，对身体健康的影响就更大
了。腰部是身体的支柱，过紧的腰口束缚着腰
部的骨骼和肌肉，不仅影响那里的血液流通与
营养供应，而且往往使腰痛加重。另外，还把腹
腔里的肠子束得紧紧的，使肠子不能通过蠕动
来消化食物。尤其是腰部有病和肠胃有病的
人，长期穿腰口紧的裤子，往往使症状加重。

袜厂出产的袜子多是紧口袜子，以免向下
滑脱。其实，过紧的袜口，对脚部的保健是非常
不利的。大家都知道，脚是人的“第二心脏”，又
是“人的根本”，俗话说“养树护根，养人护脚”就
是这个道理。脚是全身重要的运动器官，全身
共有206块骨头，双脚就占了52块，双脚还有
66个关节，40条肌肉，200多条韧带，支撑着身
体的整个重量。过紧的袜口，常把脚的腕踝部
勒得紧紧的，好像打上了一堵墙，使心脏有营养
的血液不能顺利往脚上流，也不能使脚上含废
物的血液往心脏流，时间长了，便会引起脚胀、
腿肿、脚凉、脚痛、腿脚麻木无力，使人从腿脚衰
老到生命衰老的过程增快。 （综合）
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“同学们，今天让我们用这
件白衬衫，搭配出三种不同风
格。”在国家老年大学北京魏公
村校区，有这样一门独特的课程
——《衣橱寻宝服装搭配班》，从
今年5月开始，老年大学推出这
门新课程，为老人们讲解如何利
用自己衣橱内已有的服装，通过
搭配和创新的方式，穿出更多的
造型和时尚感，帮助老年学员更
好地适应相关场合。

为老人们讲授衣橱寻宝服
装搭配的是国家老年大学讲师
付晔，她同时也是一位模特培训
导师、国际认证化妆师。旗袍、
长裙、高跟鞋……每次上课，付
晔的穿着总是时尚、干练。“相信
很多人都有过大量衣物闲置、但
搭配后却总是不够亮眼得体或
与出席场合不适配等诸多困扰，
我们想在老年大学开设这样一
门课，让老人们的日常穿着有更
多选择。”

让付晔没想到的是，这样一
门新奇的课程，在老年大学十分

受欢迎，课程信息一发布，不仅
有很多50岁出头的“年轻”学员
们踊跃报名，还有很多70多岁
的学员报名参与。从5月中旬
开始，每周四，30多名学员们都
会带着自己想搭配的一两件服
装或饰品，准时来到课堂上。一
件白衬衫，搭出职业风、休闲风、
运动风……从衣服面料的挑选
到服装搭配，从化妆到配饰的选
择，现场的学员们一边听一边认
真做着笔记。一节课一个半小
时，往往结束时很多学员还意犹
未尽。很多学员表示，来上了几
节课才知道了，原来服装搭配是
有规则的。“上了年纪之后，总喜
欢把所有好看的元素都堆在身
上，花里胡哨，反而不好看。”一
位学员说。

一堂堂课下来，付晔观察发
现，自己班上的学员渐渐开始有
了变化。一开始大家都偏爱宽
松的衣服，而且经常身上的衣服
色彩和风格都不统一，几节课过
去后，老人们变得敢穿了，也更

自信了。“感觉自己一次比一次
漂亮了，每周最期待的就是上服
装搭配课。”有学员表示，刚开始
来上课，不敢戴遮阳帽等配饰，
觉得太显眼了，几堂课下来，帽
子、背包还有时尚的墨镜，都出
现在了老人们的搭配中。

“还记得第一堂课的时候，
我让每个学员讲出自己的三个
优点，有的人居然讲不出来，我
们就一起帮她想优点。”付晔说，

“美丽一半来源于服装打扮，一
半来源于自信，让老人们发现自
己的美，愿意展示自己的美，这
就是我们开课的意义。”

人老心没老，穿衣有讲究

选择“自己喜欢穿的”衣服！
在“衣食住行”中，衣排在了首位。老年人该穿什么样

的衣服？其实没有界限。
近些年，街头的时尚老年人越来越多，老人选择“自己

喜欢穿的”衣服，而不是所谓的“老年人应该穿的”衣服，自
信地展示属于自己的美。

提醒：
老年人穿衣切忌“三紧”

北京东城区和平里街道东河沿
社区居民：对60岁以上的女性来说，
买衣服总有些尴尬，现在市面上一些
老年服装店，款式单一，颜色也都是
素色为主，比较单调，千篇一律的衣
服看着就没有购买的欲望，颜色、款
式、面料、材质都限制了我们的选择，
一些衣服越穿越显老气。部分老年服
装只是强调大码再大码，好像老年就意
味着肥胖。其实，老年人在穿衣打扮上
的喜好很多元，有人喜欢素雅，有人喜
欢鲜艳时尚。希望服装企业和设计师
能多为我们设计一些端庄大方、舒适
得体的衣服。老人想穿出时尚感，不
光需要自身自信敢穿，也需要社会各
个层面的支持。 （北京晚报）

国家老年大学还开设有形
体课、美妆课，几乎每期课程都
是爆满。“本来只是一种尝试，没
想到这些课程这么受欢迎。”付
晔表示，近些年，她关注到越来
越多的老年女性开始关注形象
设计和化妆。“在课上，我们主要
教老人化淡妆、体态姿势和服装
搭配，为的就是让老年人的面容
更精致，穿着更得体，生活更优
雅。”

“对于老年人来说，穿衣上
最大的困惑就是身材问题，随着
年龄增加，大家或多或少都会有
驼背、身材臃肿等问题，这时老

年人穿衣应扬长避短。老人身
上那种伴随阅历而来的优雅、知
性、端庄，是很多年轻人没有的，
也是我们穿衣打扮上应该强调
的，每个年龄段都有每个年龄段
的美。”

去年3月，豆瓣平台出现了
“给妈妈买衣服”小组、“给爸爸
买衣服”小组，网友们在组内分
享自己给父母买衣服的成功经
验，列举适合长辈的品牌，讨论
不同身材的老人更适合的衣服
款式、版型等，致力于让爸爸妈
妈们变得更漂亮。“不要把年龄
作为考虑要素，身材也不是最重

要的，关键要让妈妈有舒适（心
理和生理）的穿衣感。”一位网友
这样说。

付晔表示，对于美的追求，
是不分年龄段的，社会层面、家
庭层面也应该更正视老人在穿
衣打扮上的心理需求，让老人心
情愉悦，对于身体健康也有很大
好处。“年龄只是一个数字，但不
少的老人却依旧被年龄束缚，爱
穿老年装，直接把年龄写在了穿
衣打扮上。希望大家都找到适
合自己的穿衣风格，不管多少
岁，都依然能保持一颗自信、爱
美的心。”

每个年龄有不同的美

民有所呼
希望能有更多适合老人的服饰

领口紧

腰口紧

袜口紧


