
“白露秋分夜， 一夜冷一夜。”
白露秋分时节到来， 也就意味着正
式走进了仲秋时节。 东南大学附属
中大医院中医内科封慧医师提醒：
此时节， 应顺应天时， 收藏阴气，
以滋养五脏。 在饮食起居上， 也应
格外注意。

穿 衣 篇
秋冻要有度，白露身不露
白露时节是秋季闷热转向凉爽

的转折点， 天气逐渐转凉， 尤其早
晚温差较大。 俗话说 “春捂秋冻”，
但是秋冻要有度， 体质较弱、 有慢
性病史的人群还应根据气温的升降
及时增减衣物， 防止旧疾复发。

临近中秋时节， 夜间气温降低，
尤其要注重腹部和后背的保暖， 睡
觉时应避免腹部、 后背的暴露， 尽
量不开空调， 以免着凉。

运 动 篇
锻炼肺功能的好时机
秋季是锻炼肺功能的好时机，

可多做深呼吸， 适当进行户外有氧
运动， 如慢跑、 爬山、 羽毛球等。
运动量及运动强度可适当比夏天加
大， 以微微出汗但不疲倦为度， 有
利于机体气血调畅。

平时可用凉水洗脸 、 洗鼻 ，
增强耐寒能力 。 白露后天气越来
越凉 ， 过敏性疾病如过敏性鼻炎
患者易受冷空气刺激而复发 ， 适
当用凉水洗脸洗鼻可以帮助这类
人群逐渐适应低温刺激 ， 起到脱
敏作用。

饮 食 篇
可增加甘润养阴的食物摄入

《素问·四气调神大论篇》 中提
出： “春夏养阳， 秋冬养阴。” 仲
秋时节， 由于万物收藏， 人应顺应
天时， 收藏阴气， 以滋养五脏。 可
多吃甘润养阴的食物， 如山药、 百
合、 莲子、 鲜桂圆等。 肉类中以鸭
肉最为宜， 既可补养五脏， 还能养
阴润燥。

江苏 蔡逸秋

■祖孙乐

我给孙女买冰激凌， 店员找钱
时， 她瞪着眼使劲看。 离开店后，
她问： “爷爷， 阿姨是不是把钱弄
错了哦？”

我莫名其妙： “傻丫头， 怎么

弄错了呢？”
“您给了阿姨一张钱， 阿姨又

给您一大把钱。 我们买了冰激凌，
反而还赚了好多钱呀！”

重庆 陈世渝

赚了好多钱

常言道， 做人当自强。
笔者觉得做为老年人， 养
老也应当自强。

首先 ， 要有自立自强
的心态， 自己的命运自己把
握， 不去依靠、 指望着别
人。 为自己的老年生活准备
好 “老三样”： 钱、 老伴、
老友。 有了这 “老三样”，
就有了养老的本钱和底气。

其次 ， 要自发寻找生
活的乐趣， 千万不要 “两
耳不闻窗外事”， 甚至独守
空巢。 去做点自己喜欢的
事 ， 培养多方面的兴趣 ，
如阅读、 书画、 欣赏音乐、
种植 、 养宠物或锻炼等 。
条件允许的话， 还可以外
出游玩， 放飞心情 ， 自得
其乐。

最后 ， 要学会调适自
我。 老年虽已步入人生夕
阳阶段， 但要正确地看待
自己渐渐老去的事实， 积
极应对身体上的变化 ， 调
适心态， 安享晚年。 身体
和心理都健康， 才能保证
晚年幸福。

人到晚年 ， 若能更积
极， 更知足， 让晚年生活
丰富多彩， 又何乐而不为
呢！

上海 郁建民

■有话要说

养老当自强
■养生之道

更安全
更宜居

淋浴间是家中危险系数较高之
处， 平时更需要大家多加注意。

淋浴间地面湿滑， 造成老人摔倒
的几率较高， 因此建议最好能让老人
坐着洗澡， 淋浴椅更要根据老人的身
体情况来选择。

普通型淋浴椅 一般配置有防滑
型坐垫， 舒适度较好。 坐垫上有一
些小洞眼， 便于排水。 还可将坐垫
拆卸下清洗， 以防霉除菌。 靠背的
弧度也符合人体力学。 座椅两边的
扶手可自如地抬起、 放下， 方便老
人支撑身体。

低靠背型淋浴椅 适合驼背的老
人使用， 在冲洗后背时会更加便利。

坐垫分成两边型淋浴椅 体弱的
老人从轮椅上移至淋浴椅上后可不
用行动， 由他人帮助老人清洗下身
时也更为方便。 此类淋浴椅靠背较
高， 舒适度好， 且靠背上有扶手， 便
于移动淋浴椅。 椅子两侧的扶手也可
灵活掀起。

花洒 除大型固定喷头外， 还需
要可上下调节的手持型花洒。 最好
将高度调低一些， 让老人坐着便可
取到。 若在花洒旁安装有小型龙头，
应设计成可收靠至墙边型， 以免让老
人刮擦、 磕碰到。

水温 水温应设置为恒温型。 万
一水过冷或过热， 老人闪避不及时，
可能会发生滑倒等危险。

扶手 在花洒旁设置 “L” 型扶
手， 帮助老人站起时支撑身体。 注
意扶手和花洒间应保持 20~30 厘米
的距离。

浴缸 如果将淋浴喷头装在浴
缸中， 进出湿滑的浴缸时会十分危
险 。 可考虑加装踏台 、 浴缸扶手 、
坐凳、 墙侧扶手等辅具， 以增加安
全保障。

清华大学建筑学院教授 周燕珉

■退休生活秀
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每年的国庆节 ， 老爸都要
忙上一阵子： 社区要举办 “国
庆文艺联欢晚会” 和 “国庆图
片展”， 老爸身兼数职， 是总策
划、 总导演和总调度！

耄耋之年的老爸 ， 见证了
伟大祖国从贫穷到富强的变迁，
见证了中华儿女在党的领导下，
当家作主 、 建设祖国的历程 。
每当国庆节临近 ， 老爸的心情
也越发地激动起来， 总想做点
什么， 以表达心中的欣喜之情。

机会来了 ！ 从前年开始 ，
在老爸的倡议下， 社区管委会
决定在每年国庆节那天， 举办
一场别开声面的 “社区国庆文
艺联欢晚会”。 并由老爸出任总
导演。 所以， 每当进入九月份，
老爸就忙活开了。 先是挨家挨

户地下通知、 找演员、 定节目，
然后请乐队、 审节目、 选服装，
有时连饭都顾不上吃。 演员全
是小区里的居民， 节目更是丰
富多采， 有朗诵、 相声、 小品、
合唱、 快板、 皮影戏……

老爸白天排晚会 ， 晚上部
署 “国庆图片展 ” ———他自己
负责上网查资料； 刘叔负责向
小区住户们征集老照片； 二单
元的老徐跑书店、 图书馆 ； 前
楼齐老师负责展会的整体布局
和装饰……好一个 “居民总动
员 ”！ 图片展分 “衣食住行 ” 、
“我家变化 ” 、 “小区新貌 ” 、
“社会事业 ” 等多个部分 ， 以
图文并茂的形式， 通过对百姓
生活变化的新旧对比， 来阐述
祖国日新月异、 不断强大的深

刻主题 。 老爸他们遴选了 160
多幅图片 ， 黑白 、 彩色相间 ，
极具视觉冲击力 。 布展当天 ，
楼下的二叔看完后逢人便赞 ：
“老钱大哥太有才啦 ！ ” 可不 ，
那一张张见证了共和国风雨历
程的照片， 确实融尽了主办者
的心血智慧 。 为了 “淘 ” 这些
宝贝 ， 老爸可 花 掉 了 好 些 积
蓄， 但他觉得， 这些活动的意
义是不能用金钱来衡量的。

今年， 这届的社区 “国庆文
艺联欢晚会” 和 “国庆图片展”
均已筹备妥当， 可谓 “只欠东
风”。 不过， 老爸可没有松下劲
来， 他还在为这 “一会一展” 确
保万无一失而起早贪黑、 上下奔
忙呢！

辽宁 钱国宏

沐浴辅具的选择

图为低靠背型淋浴椅。

图为坐垫分成两边型淋浴椅。

老爸为 忙

仲秋时节 养生三篇


