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☆  质协信息

2011年辽宁省实施用户满意工程/卓越绩效模式
总结表彰大会即将召开
2011年我省持续开展了“实施用户满意工程”、“推进卓越绩效模式”活动。年初辽宁省质量协会、辽宁省用户委员会分别下发了辽质用发[2011]01号、辽质协发[2011]05号文件，对上述活动进行了安排部署。文件下发后，各市各行业质量协会、用户委员会，各质量跟踪站和广大企业进行了很好的实施，取得了良好的成效。 
    上述活动的开展，对促进企业树立“用户第一、质量第一”意识、引导市场、扶优限劣,对引导企业用全面质量管理的科学管理思想和方法加强管理,不断追求卓越，实施卓越经营等，均起到了积极的作用，受到了政府的重视和企业的欢迎，得到了市场的承认和社会的赞誉。 
    为更好地推进上述活动的进一步深入开展，表彰和宣传在活动中涌现出来的先进典型，经研究决定，于2011年12月23日在辽宁政协会馆召开2011年辽宁省实施用户满意工程/卓越绩效模式总结表彰会议。
一、会议内容： 
    1、 总结2011年辽宁省实施用户满意工程/卓越绩效活动。 
    2、 表彰荣获2011年辽宁省实施卓越绩效模式先进企业。 
    3、 表彰2011年辽宁省用户满意称号的先进单位、企业、产品、建筑工程、服务。 
    4、 交流实施用户满意工程/卓越绩效活动的经验。
二、参加会议人员： 
    1、各市各行业质量协会、用户委员会、质量跟踪站负责同志； 
    2、团体会员单位负责人； 
    3、荣获“2011年辽宁省实施卓越绩效模式先进企业”称号的有关单位的领导及主管部门负责人；
    4、荣获2011年辽宁省“用户满意”称号的有关单位的领导及主管部门负责人。
文件要求，各团体会员单位和有关组织要认真组织人员参加会议。
· 质协专递

2011年辽宁省第二期QC小组活动骨干/诊断师培训班圆满结束

2011年辽宁省第二期质量管理小组骨干/诊断师培训班，于2011年9月13日－18日在沈阳豪登国际酒店成功举办。此次培训，经过考试合格的学员共计101人，其中骨干36人，获得诊断师资格的65人。
9月份是全国质量月，按照质量月活动方案的部署，为推动质量管理小组活动更加深入地开展,提高我省QC小组活动水平，正确引导QC小组活动发展方向；规范班组建设，夯实管理基础，提高班组管理水平和员工队伍素质，在全省掀起争创质量信得过班组活动的热潮,提升我省企业核心竞争力，辽宁省质量协会组织了本次的培训。经过为期一周的专项训练，学员受益匪浅。通过学习，学员全面掌握了质量标准、概念和质量管理小组活动核心要素，提高了质量管理知识水平，全面提升了学员在质量管理小组活动中的分析、综合、评估和实际应用能力。培训结束后，学员们普遍反映课程培训生动、务实，所学知识有新意，专业、系统、指导性强。而通过互动式的教学和授课教师细致入微的讲解，且结合案例分析及专业的点评，使培训更加富有成效。

据此，辽宁省质量协会今后将继续适时地举办辽宁省质量管理小组活动骨干/诊断师培训班，不断为企业培养优秀的质量管理人才，为我省质量管理水平的提升发挥积极推动作用。

2011年辽宁省质量学术论文评审工作结束
为了提高全省质量管理的理论和实践水平，倡导质量文化，激励和引导企业追求卓越，年初省质协下发了《关于征集质量论文的通知》（辽质协发[2011]    08号），广大企业和质量工作者积极开展质量理论和实践的研究，撰写质量论
文。从今年报送的质量论文看，论文内容涵盖：卓越绩效模式、现场管理、六西格玛管理、顾客满意、质量和信息技术、知识资源共享、供应链管理、团队活动与质量管理小组、质量管理技术与工具、组织发展与社会责任、企业质量文化、ISO9001：2000、ISO14000及OHSAS18000整合、质量管理与成本管理、质量与可靠性管理……等诸多方面，其中不乏有关质量理论前沿研究和最新质量实践的论文和成果。
2011年，经各市、各行业和团体会员单位的推荐，经专家评审，最终评选出优秀质量学术论文一等奖9篇，二等奖14篇，三等奖21篇。
质量学术研究和质量论文的评选，对激励广大质量工作者探讨质量管理前沿理论，用先进的质量理论指导质量管理实践，加快转变经济发展方式，促进辽宁经济 “又好又快”发展，发挥了积极的作用。
2011年辽宁省质量学术论文评审结果
	单     位
	论 文 题 目
	作  者
	证书编号
	等级

	中冶葫芦岛有色金属集团有限公司
	化验室质量管理的方法和途径
	李合庆
	LNLW2011-001
	3

	辽河油田兴隆台采油厂
	全面质量管理在油田内部审计中的应用
	马红梅
	LNLW2011-002
	3

	辽河油田兴隆台采油厂
	油田企业应用六西格玛管理的浅析
	李  勇
	LNLW2011-003
	3

	辽河油田兴隆台采油厂
	创新石油企业质量管理的思考
	刘晓静
	LNLW2011-004
	3

	辽河油田兴隆台采油厂
	质量管理在清洁生产中的应用
	李春雷 

曹洪军

赵  宇
	LNLW2011-005
	1

	辽河石油勘探局油田建设工程一公司
	加强全员管理是提高施工质量的根本保障
	万玉辉
	LNLW2011-006
	3

	辽河石油勘探局油田建设工程一公司
	浅谈QC小组活动在企业管理中的作用
	赵秀娟 赵鸿彬
	LNLW2011-007
	3

	中国石油天然气股份有限公司辽河油田分公司
	石油企业质量管理与企业发展
	张景鑫   俸  莉

王丽莉
	LNLW2011-008
	3

	中国石油天然气股份有限公司辽河油田分公司
	浅谈QC小组活动在基层单位的实践
	孙皓妍
	LNLW2011-009
	2

	辽河石油勘探局渤海公用事业处
	打造渤海绿色新物业—新小区创建环保之路
	李秀丽  刘  凤
	LNLW2011-010
	2

	辽河油田振兴公用事业公司
	对顾客满意度测量的思考
	万  航    崔  影

李  明
	LNLW2011-011
	2

	辽河油田振兴公用事业公司
	加强质量管理 建设物业企业品牌
	桑九强
	LNLW2011-012
	2

	辽河油田公司欢喜岭采油厂
	联合站生产质量控制
	颜  佳
黄立新 陈瑞芳
	LNLW2011-013
	3

	辽河石油勘探局物资公司
	浅谈“品牌效应”在创建现代化物流企业中的应用
	赵  宏  田治宇
	LNLW2011-014
	2

	辽河油田公司锦州采油厂
	石油行业质量管理与企业发展
	赵洪亮 赵立亚周  磊   侯  新
	LNLW2011-015
	3

	辽河油田公司锦州采油厂
	做好基层施工质量控制
	曹纪绒  侯  新
郭瑞平
	LNLW2011-016
	1

	辽河石油勘探局曙光工程技术处
	实施卓越绩效管理模式，实现企业员工满意
	林家昌
	LNLW2011-017
	1

	辽河石油勘探局曙光工程技术处
	论井下修井作业如何推行质量持续改进
	王济国
	LNLW2011-018
	1

	辽河油田公司浅海石油开发公司
	油田基层单位质量管理的问题及对策
	马  松
	LNLW2011-01
	3

	国营第七二四厂
	构建质量管理体系持续改进模式
	冀慎梅
	LNLW2011-020
	2

	大连市邮政局
	服务 邮政永恒的主题
	王铁勇
	LNLW2011-021
	3

	庄河市邮政局
	浅谈企业质量文化
	赵双双
	LNLW2011-022
	2

	长城钻探工程有限公司国际钻修分公司
	标准化在钻修井现场的应用
	翟晓雨
	LNLW2011-023
	2

	长城钻探工程有限公司国际钻修分公司
	实施卓越绩效管理模式，实现企业员工满意
	陈  成
	LNLW2011-024
	1

	长城钻探工程有限公司测井公司
	双层套管固井质量评价方法研讨
	孙俊艳 白秀玲郭志萍 王劲松
	LNLW2011-025
	2

	长城钻探工程有限公司测井公司
	浅析实际测井中测井资料质量控制
	邹青天 赵博林
	LNLW2011-026
	2

	长城钻探工程有限公司测井公司
	计量装置质量考评控制
	董  娟 王国清
	LNLW2011-027
	3

	长城钻探工程有限公司测井公司
	提高TCP安全可靠性能，确保射孔质量
	姜大为 董  娟
胡华栋
	LNLW2011-028
	3

	长城钻探工程有限公司测井公司
	注钆中子伽马测井质量控制方法及应用
	苏桂媛  于  妍
	LNLW2011-029
	1

	长城钻探工程有限公司钻井技术服务公司
	提高欠平衡钻井技术服务顾客满意度
	马广松
	LNLW2011-030
	3

	长城钻探工程有限公司钻井技术服务公司
	小议质量绩效管理
	吴  倩
	LNLW2011-031
	3

	长城钻探工程有限公司钻井技术服务公司
	对应用标准化原理提高金刚石钻头生产水平的认识
	王宏丽 黄国华
	LNLW2011-032
	3

	长城钻探工程有限公司录井公司
	影响气测录井质量的因素分析
	徐景宏
	LNLW2011-033
	2

	长城钻探工程有限公司钻具公司
	加强标准化建设 推进质量安全
	叶栋梁
	LNLW2011-034
	3

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	以质量为根、服务为本，建设学习型、创新型班组
	张美娜 高东生
	LNLW2011-035
	3

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	服务质量差距模型在移动计费支撑管理中的应用
	李玉英
	LNLW2011-036
	1

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	基于统一营销的业务运营质量管理体系探索与研究
	唐  果
	LNLW2011-037
	1

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	一种提升BOMC上下投诉工单质量方法的研究与实现
	许  雷 

马申玉
	LNLW2011-038
	1

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	基于聚类算法的多维客户细分通信服务质量研究与实现
	张  沫  栾媛媛秦培玉
	LNLW2011-039
	2

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	基于云模型的客户终端偏好服务质量研究
	栾媛媛  张  沫
秦培玉
	LNLW2011-040
	2

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	一种服务质量支持型组播路由协议的研究
	秦培玉 栾媛媛张  沫
	LNLW2011-041
	2

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	基于DWDM传输网备用波道管理方法研究
	张跃明
	LNLW2011-042
	3

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	移动网络呼叫时延影响因素分析
	杨天野
	LNLW2011-043
	3

	中国移动通信集团辽宁有限公司
	移动网络影响语音业务故障快速定位思路
	杨天野
	LNLW2011-044
	3


2011年辽宁省“质量月”活动圆满结束
根据国家质量监督检验检疫总局、教育部、工业和信息化部、住房和城乡建设部、国务院国有资产监督管理委员会、国家广播电影电视总局、国家旅游局、中华全国工商业联合会、中华全国总工会、共青团中央联合发出的《关于开展2011年全国“质量月”活动的通知》（国质检质联〔2011〕436号）精神，为使今年的“质量月”活动开展得更加富有成效，辽宁省质量协会结合我省实际制定了“质量月”活动方案，下发了《关于2011年辽宁省 “质量月”活动的通知》（辽质协发〔2011〕16号）文件，对全省“质量月”活动进行具体部署，加强了对全省质量月活动的组织。

2011年“质量月”活动的主题是：建设质量强国，共创美好生活。
通过辽宁省质量协会对全省“质量月”活动的精心部署和对“质量月”活动方案的组织落实，全省质协系统和会员单位及广大企事业单位的认真实施，我省 2011年“质量月”活动取得了良好的成效。为我省全民质量意识和素质的提高，质量水平的提升，发展方式的转变，起到了积极的促进作用。

《关于2011年辽宁省 “质量月”活动的通知》（辽质协发〔2011〕16号）文件下发以后，全省质协系统、会员单位和广大企事业单位按照辽宁省质量协会的部署安排，积极参加“质量月”活动，各级领导十分重视，纷纷成立领导小组，制定活动方案，并认真落实。
辽宁省质量协会通过下发文件和“辽宁质量网”www.laq.org.cn，向全省质协系统和会员单位及广大企事业单位发出了在全省范围内开展2011年辽宁省 “质量月”活动的通知，对全省2011年“质量月”活动进行部署和宣传；辽宁日报、辽宁广播电视台，全省市级报刊、电台电视台，以及有关大型企业的内部广播、电视台、企业报刊、企业网页都对活动进行宣传报道，在“质量月”期间集中宣传质量法律法规。据不完全统计，辽宁省质量协会会员单位和有关企业悬挂“质量月”横幅、旗帜8000余面，张贴“质量月”标语、宣传画19000余张，制作展板、编排板报4300余块，发放宣传材料210000份。这些灵活多样的宣传形式，扩大了“质量月”的影响，营造了“质量月”活动的浓厚氛围。

“质量月”期间，全省质协系统和会员单位及广大企事业单位围绕“质量月”活动主题，开展了丰富多彩的专题活动。辽宁省质量协会组织质量管理专家开展现场质量管理评价活动，对企业生产和服务现场进行质量管理评价，就现场存在的质量问题进行咨询、诊断，帮助企业解决质量问题，为企业提升质量、增加效益做贡献。
各级质量协会组织开展了“质量月”现场咨询活动，受理质量投诉，做好用户投诉处理。设立了产品质量咨询台和投诉台，宣传展板，现场就用户、消费者普遍关心的产品质量问题进行现场解答，并展示真伪产品分辨样品及相关资料，现场向市民宣传识假辨假常识。 “质量月”期间，各市质协用户委员会还组织广大商业企业开展为用户、消费者“义务咨询”、“满意服务”活动，向用户和消费者征求对产品质量、服务质量的意见。据不完全统计，全省各大商业企业设立了1100多个咨询台和服务台，解答咨询问题近81000余个。
许多企业召开各类座谈会、研讨会，质量管理现场会，查找和解决影响质量提升的关键问题。据不完全统计，全省质协系统和会员单位及广大企事业单位召开各类座谈会、研讨会，质量管理现场会等700余次。众多企业都开展了质量隐患排查和整改活动、以“查质量意识，查质量水平，查保证体系，查标准执行情况，查计量检测保证，查现场管理，查质量损失和访问用户”为主要内容的“七查一访”活动；发放征求意见函、走访用户、开展用户满意度测评。
“质量月”期间，结合“深入推广先进质量方法年”活动，辽宁省质量协会发挥在推广先进质量方法等方面的优势和作用，特别注意开展了质量管理知识、先进质量方法的培训活动，促进企业采用科学的质量管理方法，全员全过程全方位地加强全面质量管理。辽宁省质量协会举办了第二期质量管理培训班。通过质量管理知识、先进质量方法的培训和推广应用，提升了企业质量管理水平。

辽宁省质量协会在全省组织开展的“质量月”活动，取得了良好的成效，为提高我省产品质量，增强全民质量意识和素质，促进我省经济的“又好又快”发展，振兴辽宁老工业基地，建设和谐的小康社会都起到了积极的推动作用。
· 质量资讯

工业企业品牌培育试点工作启动
工信部科技司于9月14日下发了《关于开展工业企业品牌培育试点工作的通知》工信厅科函[2011]719号文，试点工作宣贯会暨品牌培育专家研讨会已于10月24~25日在北京召开。
　　工信部科技司相关负责人表示，试点工作要立足企业，加强对试点企业的调研指导。要充分发挥技术支撑单位的作用，发挥大学的作用，发挥各级工信部门和协会的作用，把品牌培育试点工作不断推向深入。
　　                      提升品牌培育能力
　　工信部将委托中国质量协会、中国航空综合技术研究所（301所）、赛宝认证中心（电子五所）等技术支持单位，在企业自愿的原则下，为试点企业提供专业指导和咨询服务，针对试点企业品牌培育工作现状和特点，与试点企业共同制定试点工作计划。
　　技术指导工作包括指导企业内部培训、初始评价、管理体系建立和运行，以及开展品牌培育能力评价等工作。
　　《通知》明确了品牌培育试点的工作目标：通过开展工业企业品牌培育试点工作，指导试点企业提高品牌培育的科学化水平，建立完善的品牌培育管理体系，提高企业品牌培育的能力和绩效。在此基础上，探索建立工业企业品牌培育的具体措施、操作办法和工作模式，为下一步在工业企业全面开展品牌培育工作提供经验。
　　                选取百余家试点企业重点培育
　　按照《通知》要求，工信部负责全国工业企业品牌培育试点工作组织和协调；各地工业和信息化主管部门负责本地区工业企业品牌培育试点工作组织和实施，负责遴选试点企业、培育品牌专家队伍、落实相关配套资源和激励政策措施；全国性行业协会根据行业特点负责工业企业品牌培育试点的行业性指导，行业试点企业的推荐。
　　试点工作将不限制试点企业的行业类别，《通知》建议，以大众消费产品产业链上的工业企业为重点。 
　　参与申报的企业的条件，即拥有自主品牌，有较强的品牌意识和一定的品牌管理基础；诚信经营，产品质量稳定，具有良好的质量信誉；在地区、行业具有影响力，或所生产的产品具有较高的自主知识产权含量；已经建立实施了质量、环境或职业健康安全等管理体系，并有效运行；列入地区、行业品牌发展计划的工业企业优先考虑。
　　试点企业应开展内部宣传和培训，培养企业内部骨干人员；开展品牌培育现状调研和初始评价，摸清企业品牌培育工作状况；确定品牌战略，明确品牌培育目标，策划品牌培育活动，建立文件化的品牌培育管理体系并实施运行；监视和测量品牌培育体系运行情况，组织开展内部审核、自我评价和管理评审等活动，评价品牌培育能力和绩效；改进品牌培育管理体系，总结分享品牌培育经验。
　　据了解，试点工作全国计划选取100家企业作为重点培育对象，辽宁省已推荐沈阳机床股份有限公司、华晨汽车集团控股有限公司2家企业。

按计划，工信部组织技术支持单位，于今年11月下旬至12月中旬，在华北、华南和华东举办三期试点骨干培训研讨会；将于明年8月份总结工业企业品牌培育试点工作，进一步开展试点企业品牌培育能力评价工作；明年10月份召开试点会议，交流分享工作经验。
如何打造品牌—恒源祥
一个品牌背后的商业生态—解密恒源祥“联合舰队”和“旗舰”
     今天的恒源祥是一个销售额超过50亿元、年销售商品3600万件的企业集群。在这个联合体内，品牌塑造、产品生产、产品销售三个环节，既专业分工又密切合作。恒源祥(集团)有限公司专注品牌运营，是整个恒源祥联合体的“领头羊”、“火车头”。
     一个恒源祥品牌，撬动了50多亿元的实际销售额；作为一家品牌运营商，恒源祥在上游发展了100多家加盟工厂，在下游拓展了9000多家经销网点，并可以有效地组合、调动和优化上下游资源； 在恒源祥(集团)有限公司，员工只有170多人，而整个恒源祥联合体从业人员达5万人。 如果是坐在飞机上、从万米高空来俯看“恒源祥”联合舰队的运转，就会更清晰一些：这组联合舰队的旗舰位于上海金陵东路358号的一幢乳白色8层西式楼宇内，它的名字叫恒源祥(集团)有限公司；而70%的主力舰队在江浙一带的沟河湖汊附近星罗棋布，是70家左右的加盟工厂，其余加盟工厂分布在祖国各地；而多达9000多家的经销网点，像护卫舰、护卫队一样分布在祖国近30个省份的大、中、小城市。旗舰掌舵前行，发布商业指令，主力舰队和护卫船队随之互动，联合舰队平稳快速前行至今已经18年。 恒源祥是中国一家典型的“轻公司”，是国内商标经营、品牌资产经营最好的企业之一。
    因为就所处的纺织行业，恒源祥并不具备做强做大的优势。恒源祥原来经营的手编毛线是一个夕阳产业，现在的主业纺织也属于传统行业，竞争激烈，利润稀薄，成长空间并不大。
    同时，恒源祥起步的基础并不厚实。恒源祥原来是一家国有小商店，一家创立于1927年的中华老字号企业，当时上海的“中华商业一条街”南京路上的老字号只剩下恒源祥一家了。老字号在新形势下面临种种难题，品牌老化，体制掣肘，人才更新，处境艰难，能够焕发活力的老字号企业可谓凤毛麟角。
    在众多的不利条件面前，恒源祥基本没有存活到今天的机遇，恒源祥之所以能存活下来，而且拥有了现在的市场位势和经济规模，企业平稳、快速、持续发展，主要是因为恒源祥“联合舰队”拥有了恒源祥(集团)有限公司这艘“旗舰”，这家公司不仅具备塑造品牌、经营品牌和持续提升品牌的能力，而且同时具备通过品牌这种无形资产激活有形资产、商品品牌运营商管控产品制造商和产品销售商的能力。
一个品牌脱颖而出的秘密—品牌经营力：“恒源祥”模式的起点和支点
    其实，早在1994年刘瑞旗开始去央视做“恒源祥”广告的时候，他就意识到品牌对于一个企业意味着生死攸关，并于1995年在企业界高喊出了一个观点“品牌竞争是商业竞争的最高境界”，当时在会议现场得到了著名经济学家、国务院发展研究中心主任马洪很高的认可和评价。
    恒源祥在20年中为何专注品牌经营？
    刘瑞旗说，“当市场繁荣、产品发展到同质化的阶段，产品唯一可区分的就是品牌”，而品牌的好与坏是以消费者的认同来区分，是以消费者心理的标准，得到心理的满足程度来区分，所以企业的发展要考虑到满足消费者心理需要。
    消费者为什么要消费品牌呢？刘瑞旗给记者形象地举例，一位朋友向身边的一个带表的人询问具体时间，那位带表的人没有直接回答，而是把带着劳力士手表的胳膊直接伸到他面前，“在这里，你看吧”。那位带表的人在告诉对方时间的同时，也在呈现自己的消费实力和品牌消费倾向。
    刘瑞旗分析，现在消费者的潮流是在为别人的认同在消费。消费者的需求是分三类的，最初是生理的需求，接下来是心理的需求，最后就是精神需求，也就是情感需求，对品牌需求的最高境界就是情感需求。
    而据一项国际调查显示，现在越来越多的全球消费者会把50%以上的收入用于满足精神、文化的需要，这意味着品牌经营将具有无限的市场潜力。同时，从国际产业链分工来看，品牌、研发、设计、销售和制造等环节在总利润的分割比重，制造分割的利润最薄，而品牌不仅分割的利润比重最丰厚，而且在产业链中还占据着主导权。
    “我们曾经对世界100个最著名的品牌进行研究，发现其中有84个是花了超过50年以上时间建立的”，刘瑞旗分析说，他们得出了两个成功的模式：一是一种全新的技术的变革，还有就是连锁经营模式的发展，这两种方法使一些品牌用了50年不到的时间成为世界最著名的品牌。除此之外其它企业都花了50年以上的时间，这说明品牌的成功是需要有耐心的。
刘瑞旗希望，恒源祥品牌在不久的将来能在消费者头脑中有一个独特深刻的记忆，未来恒源祥将有一个视觉形象，消费者一看就知道这是恒源祥；未来恒源祥将有一种声音，消费者一听就知道这是恒源祥；未来恒源祥将有一种气息，消费者一闻就知道这是恒源祥；未来恒源祥将有一种味道，消费者一尝就知道这是恒源祥；未来恒源祥还将有一种触感，消费者一摸就知道这是恒源祥……恒源祥将通过这5种完整的感觉让消费者产生联想，继而产生“幻觉”，这幻觉就是恒源祥品牌的个性体现。
    与世界发达国家相比，中国的品牌经营活动还处在非常初级的阶段，至今还没有一个中国品牌能做到通过这5种感觉让消费者对品牌进行认识、认知、认同，最终到长期消费、长期追随，但是恒源祥很早就已经认识到，并为此做了长期的准备、探索，这对于恒源祥品牌和中国的品牌经营事业都有前瞻价值和现实意义。
· 质量理念

企业家                                经营者
· 生活质量
你的身体和年龄配套吗?

你的身体几岁了？和实际年龄相符吗？英国《每日邮报》通过采访专家总结出几个身体年龄测试方法。写下自己的实际年龄，根据各个问题做加减法，你就知道自己究竟有多老，该为健康做哪些改变了。 
　　测试一：大脑

　　以7为间隔，从100向后倒数。40岁以下的人，花的时间不应超过20秒，40—60岁之间的人，耗时不应该超过40秒。如果你的时间少于上面的数字，那么身体年龄减2岁，超出则加2岁。

　　测试意义：英国诺丁汉大学的戴夫·摩尔教授表示，人的大脑由数百万细胞组成，它们通过神经突触互相传导信息。但是随着年龄增长，脑细胞开始死亡，突触退化，人脑的思考能力和记忆能力大受影响。

　　加分方法：大量的科学研究已经证实，有氧运动最能使大脑受益。摩尔教授说：“运动增强心脏功能，促进血液循环，大脑供血量因此得以增加。”每天应至少抽30分钟进行游泳、竞走之类的有氧运动。

　　测试二：皮肤
　　手掌平放于桌面，用力捏起手背的皮肤，保持一分钟，然后放开。观察一下，皮肤需要多久才能恢复正常的颜色。如果耗时不超过1秒，身体年龄减3岁；1—2秒，不加也不减；3—4秒，加1岁；5—10秒，加2岁；11—30秒，加3岁。

　　测试意义：老化的皮肤会慢慢丧失弹性，皱纹逐渐滋生。阳光照射也会损害胶原质——皮肤柔软、富有弹性的保障，皮肤癌的几率随之增加。

加分方法：皮肤科医生安德鲁·莱特称，限制光照可预防皮肤过度晒伤、
晒黑。尽量戒烟，因为香烟里的焦油会增加皮肤对光的敏感性，增加晒伤风险。
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