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【健康】

老人秋季
多注意养生

老年人秋季饮食调养的总体原

则是：适宜润燥。首先要按照《黄帝

内经》提出的“秋冬养阴”的原则，也

就是说，要多吃些滋阴润燥的饮食，

以防秋燥伤阴。比如吃些银耳、甘

蔗、梨、芝麻、燕窝、藕、糯米、粳米、蜂

蜜、枇杷、乳品等柔润食物，以益胃生

津。第二，秋季饮食要“少辛增酸”。

所谓“少辛”，就要少吃一些辛味的食

物，这是因为肺属金，通气于秋，肺气

盛于秋。少吃辛味，是以防肺气太

盛；中医认为，金克木，即肺气太盛可

损伤肝的功能，故在秋天要“增酸”，

以增加肝脏的功能，抵御过盛肺气之

侵入。根据中医营养学的这一原则，

在秋天一定要少吃一些辛味的葱、

姜、蒜、韭、椒等辛味之品，而要多吃

一些酸味的水果和蔬菜，比如苹果、

葡萄、山楂、菠萝、柚子、柠檬等。秋

季燥邪易伤人，除适当补充一些维生

素外，对于确有阴伤之象，表现为口

燥咽干、干咳痰少的人，可适当服用

沙参、麦冬、百合、杏仁、川贝等，对于

缓解老年人秋燥有良效。

通常，老年人身体机能减退，秋

天的起居应特别注意，秋冻要因人而

异。秋天是呼吸系统疾病的高发季

节，身体虚的老年人要适当添加衣

服，不要过于追求秋冻。因为老年人

着凉会激发原有的哮喘、气管炎等发

病。天凉，血管容易处于收缩状态，

导致血压升高。患有高血压病的老

年人有可能因此血压上升，诱发中

风。体内热盛有火的老年人也不能

太冻，受凉后反而容易引起内热外寒

型的感冒。有心血管病的老年人也

要注意，防止受凉后诱发心绞痛。

秋高气爽，是老年人户外锻炼的好时

节。“春夏养阳，秋冬养阴”，秋季是收

养的季节，老年人运动也应遵循这一

规律，运动量不宜太大，不宜剧烈。

老年人要根据自身体质情况和身体

状态，选择适宜的锻炼方式，如：坚持

体育锻炼，提高耐寒能力。可参加一

些力所能及的文体活动，如户外散

步，打太极拳等，在散步走路活动时，

一定要注意劳逸结合。通常老年人

行走 1000至 2000米，或行走半个小

时至一个小时，就应该坐下来休息半

个小时。

起居原则：秋冻因人而异

饮食原则：秋季适宜润燥

外在的辉煌，只是随晨昏流转而变

幻的表象，唯有内心对家居本真之美的

笃定，才是恒久的优雅与卓然。历经十

三年的时光淬炼和品牌积淀，华然装饰

作为安徽省装饰行业的龙头企业，已然

成为高品质家居的完美缔造者。时光

流转，品质不变，华然的优雅，总是静静

浅浅地流向人们心灵最深处。

十三年的荣耀历程，伴随着华然的

一路成长，即将华彩绽放的华然&私享

家整体家装1号馆就是这份成长的最

好诠释。在这国庆盛典的盛世十月，华

然心怀感念，以大家照小家，邀广大客

户共享举国欢庆、盛世华章。

“当良机出现在你面前时，你要勇

敢地抓住它，竭尽可能地利用它，这是

生活的大艺术。”——美国第 17任总

统，安德鲁·约翰逊。

机会似乎总是很诱人，而事实上许

多时候她是那么的遥不可及，就像是想

要拥有一个完美无暇的家！不管我们

曾经错过了多少，从现在开始准备起

来，与“华然装饰”一起，给自己一次机

会。

2010 年 10 月 17

日，华然装饰“整体家

装专属卡”盛举在即，

130张珍贵的整体家装“优惠专属卡”现

场首发！

无论您是准备现在装修，预备年末

收房，还是明年交房的准业主。凡亲临

活动现场，均有机会抢占“优惠专属卡”

一张！拥有优惠专属卡的客户，将尊享

“优惠不受限”，可保留十一期间华然装

饰及整体家装1号馆内所有商家的优惠

政策、提前预定华然&私享家整体家装1

号馆开业期间的全部优惠，还将获得选

择华然装饰在2010年10月18日至2011

年 3月 31日期间，任意月份的优惠活

动。您可从容比较再做决定，不必再为

“错过”难得的装修优惠期而懊恼不已，

更加不必再为想等待“那一则”更好的

优惠政策而陷入装与不装的纠结之中！

130张专属卡，130个机会，只要您

是一个对“家”拥有梦想的人，就赶快跟

大家一起行动起来吧。因为，哪怕只是

一刹那的犹豫，也许您就会放走了“幸

运”在一刹那间对您的珍贵眷顾。

十三年荣耀巨献，华然倾情以待，

在这钢筋水泥、车水马龙的城市森林

里，华然用一盏灯火表达一种信守，用

一颗满怀感念的心诠释一份牵挂……

10月 17日，华然期待与您共谱盛世华

章，同享温馨优雅情致。

130张专属卡 130个机会
华然装饰整体家装专属卡即将全城震撼首发

本周六是重阳节，

自古以来，我国百姓就

有在“九九”重阳时登

高、插茱萸、饮菊花酒

等的习俗，而这些活动

都与养生保健密切相

关。专家表示，选择重

阳登高健身是很有科

学道理的，它可以开阔

心胸、消除愁绪、运动

肢体、活动筋骨、消除

疲劳、增强体质等。无

论选择何种登高方式，

如登山、近郊登高台

等，都对老人的身心健

康非常有益。

但深秋时节，也是

“多事”之季，天气转

凉，是疾病易发的季

节，老人们犹需注重自

身的健康，特别要加强

养生保健，在秋季饮

食、起居等方面也要多

加注意。

记者 谈正民/文


