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老人秋季养生小常识 

又到了“多事之秋”，秋季养生是老人健康的一大考验，想要健康度过秋季，老人秋季养

生小常识一定要了解！那么小编为您介绍 14 条老人秋季养生小常识。 

1、多补水赶走秋季干燥 

秋季天气干燥，主要外邪为燥邪，人的津液容易损伤，所以秋季时节最重要的当数充足

补水。秋季重点养肺，而白色入肺，因此，这段时间宜常吃藕、百合、白萝卜、山药、银耳、

白果、梨、莲子、荸荠等清补柔润的“白色蔬果”。 

2、饮食调养，滋阴润肺 

饮食要以“滋阴润肺”为基本准则，另外还应“少辛增酸”。就是说多食芝麻、核桃、糯

米、蜂蜜、甘蔗等，可以起到滋阴润肺养血的作用；少吃葱、姜、蒜、辣椒等辛辣食品；多

吃广柑、山楂、新鲜蔬菜、酸味食品。对于年老胃弱的人，可晨起喝粥以益骨生津。 

3、合理搭配饮食 

老年人对饥饱的调控能力较差，往往饥饿时会发生低血糖，过饱时会增加心脏负担。因

此，应少食多餐，按时进食。一般每日至少进食三餐，最好再增加两三次副餐。副餐可选食

豆奶、花生糊、核桃酪、松软糕点、水果等食品。3 次主餐的间隔时间为 4 至 6 小时，副餐

放在主餐之间和睡前 1 小时。以每餐八九分饱为度，七分饱为佳。老年人应适当选用粗粮，

如小米、玉米、燕麦、红薯。 

4、多用脑预防老年痴呆 

老年痴呆症的诱发原因大多是心血管

疾病，秋季天气转凉，外周血管收缩，血压

波动大，寒冷刺激还会引起冠状动脉痉挛，

影响心脏血液供应，诱发心绞痛或心肌梗

塞。老年人在生活中多培养几个自己的兴趣

爱好，保持大脑皮层的兴奋和活跃，神经细

胞就不会这么快萎缩。积极参加脑力活动，

下棋，打麻将等都是锻炼大脑的有效方式，

可以预防老年痴呆的发生。 
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5、秋冻看体质 

中医讲秋冻有利健康，但并非所有的老年人都适宜秋冻期，尤其是一些患心脑血管疾病、

风湿性关节炎、糖尿病等疾病的老年人不宜进行秋冻。 

6、注意保暖，适时添衣 

秋凉切勿急加衣，老年人可适时加厚衣服。秋天的早晚凉，要注意别让“背”和“心”凉着，

必要时可先穿上夹背心或毛背心。老年人在晚上睡觉的时候最好盖一个被子，只有这样才会

让自己的腰背在夜里不被冻着，还有就是早晚的时候要注意加一件衣服，预防感冒。 

7、入睡时避风寒而卧 

睡眠是养生的重头戏，老年人体质差，对睡眠环境也要求较高。秋季夜里凉风习习，就

很容易受到“贼风”侵袭。所以，老年人入睡时一定要避风寒而卧。 

8、注意居室通风 

天凉了也要保持居室经常通风，当室内外温度相差 10℃时，15 分钟即可将室内空气交换

一遍。不要在居室内吸烟，以减少污染，日常生活中要注意保持室内的湿度，可以用湿毛巾

擦室内的家具，厨房最好安装换气扇，庭院、室内可养些花草，以调节空气湿度。 

9、天凉洗澡水不宜太热 

老年人洗澡水温不宜高过 40℃，洗澡时间在 15 分钟左右即可，尽量不要超过半个小时。

要注意洗浴间的通风，避免蒸气过多导致缺氧。患有心脑血管疾病、糖尿病的老年人，在洗

浴前最好能进食一些治疗药物和适量的食物。老年人洗澡时最好不要反锁房门，家中有亲人

陪护为好。 

10、注意皮肤卫生 

初秋湿热并重，人们常常出汗过多，保持皮肤清洁对护肤尤为重要。但秋季老人洗澡不

宜过多，以免因皮肤干燥而发生皮肤瘙痒症，洗澡不要用碱性肥皂。 

11、加强锻炼，增强体质 

秋天的气候转凉，是室外运动的好时

机，老年人可根据个人的爱好和兴趣，在

力所能及的情况下选择适宜的锻炼项目，

如散步、慢跑、做操、练拳、打球、郊游

等。 

12、多走走赶走抑郁惆怅 

“青年人的春天，老年人的秋天。”为

此，秋季老年人应调摄精神，白天宜以平

素所好的事物随意玩乐，并积极参加一些
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有益而力所能及的社会活动，保持乐观向上的情绪，以走出凄凉低落的窘境。此时空气质量

佳，多出去走走既可锻炼了身体，也能让人神清气爽。当然，除了快步走、跑步之外，多登

高远眺也是个好办法，登高远眺很容易赶走忧郁、惆怅等不良情绪。 

13、警惕秋季易发病 

    秋季的特殊气候特点，极易发生“秋燥咳嗽”、感冒、慢性支气管炎发作、胃病、风湿病、

哮喘及心脑血管疾病等。因此，老年人应结合自己体质情况重点防范，积极控制原发疾病，

警惕秋季易发病的发生。 

14、避免盲目进补 

    秋季是一个进补的时节，很多老人在此时“贴秋膘”。但并非所有老年人都适合进补。老

年人一定要根据自身具体情况进补、食疗。在保健方面一定要与医生多沟通，不要自作主张，

盲目进补。很多补品尤其是中药补品非常讲究体质的寒热，服用前一定要弄清楚，否则会对

身体造成损伤。 
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喜迎党的十九大 

 

金秋佳节十月中，迎十九大气氛浓； 

八方英贤聚北京，共商国事话民生； 

深化改革调结构，国力增强保环境； 

反腐倡廉严党纪，顺应民意正气升； 

一带一路战略好，团结合作谋共赢； 

宏伟蓝图今绘就，众志成城党引领； 

全民奔上小康路，继往开来定决胜！ 

                                                                                  

（退休职工 杜祥瑛） 

◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎ 

关于开展迎新年棋牌乐活动的通知 

根据离退休人员管理服务处的工作安排，迎新年棋牌乐活动具体时间安排如下： 

报名截止时间：2017 年 12 月 4 日。 

    活动时间：2017 年 12 月 7 日（周四）；上午 9:00-11:30，下午 1:30-4:30。 

    活动地点：西区老干部活动站。 

    报名电话：东区：88301253;西区：88301650。 

具体安排： 
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    12 月 7 日上午：扑克(三先、升级);下午：麻将、象棋。 

    此次棋牌乐活动没有名次奖，参加项目自由组合，无论参加几项活动均获得一份参与奖，

欢迎广大棋牌爱好者踊跃报名参加。 

※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※ 

通  知 

一、为了让我院离退休人员度过一个欢乐祥和的国庆佳节，经院研究决定：离退休人员

每人发放节日费 1000 元。以上费用直接打入个人工资卡中。

    二、机械科学研究总院关于调整医药费报销时间的通知（总院财务部通知）--享受公费

医疗待遇的离退休人员：由于每周二下午前来报销的人员次数逐渐减少，为提高工作效率，

故将享受公费医疗待遇人员的医药费报销时间由每周二全天调整为每周二上午半天，具体时

间为：工作日的每周二上午 9:00 ─ 11:30，自 2017 年 9 月 5 日（星期二）开始执行。    

三、根据国务院办公厅《关于 2017 年部分节假日安排的通知》精神，结合机械总院工作

实际，经研究决定，总部 2017 年中秋节、国庆节放假时间安排如下： 

10 月 1 日（星期日）至 10 月 8 日（星期日）放假调休，共 8 天。9 月 30 日（星期六）

上班。 

四、第二届院总部离退休职工健步走活动： 

举办时间：10 月 12 日（周四）上午 9:00 至 11：00。 

举办地点：紫竹院公园。 

报名截止日期：10 月 9 日（周一），参加活动的职工

请与离退休处联系报名事宜。如报名后不能参加者，请提

前通知离退休处，联系电话：88301650、88301253。 

报名注意事项：为了您的自身安全，如果行动不便或

患有严重疾病者，请不要参加活动。为了维护活动秩序，

不允许现场报名，请谅解。 

活动奖励：只设参与奖。 

活动时间地点内容：10 月 12 日（周四）上午 9:00

至9:30自行前往紫竹院公园北门（万寿寺路东口向西600

米路南）签到领取奖品兑换卡，然后自行健步活动，11:00

之前凭奖品兑换卡自行到西区活动站领取参与奖一份，同时交回奖品兑换卡。 

五、为方便广大离退休人员了解总院情况，夕阳红报电子版已上传到机械科学研究总院

官网（www.cam.com.cn）企业文化栏目中，除阅读传统纸质报纸外，可自行上网浏览电子版。 


