
季节更替
关注身体变化
随着年龄的增加， 包括心脑

血管等疾病的发病率也在升高。
此时， 老年人更应该注意有关身
体各项指标的检测。此外，重阳节
所处的秋冬季节的交替也容易诱
发不少疾病的发生。 “老年人适应
气候变化的能力下降， 原本用药
物控制的病情， 可能因为气温的
变化，而突然加剧。 ”北京电力医
院老年病科主任谢文丽介绍。

面对季节的变化， 老年人需
要注意的事情不少。 对此， 谢文
丽建议： “这时 ‘春捂秋冻’ 的
原则不太适用老年人， 老人们还
是应该适时的增减衣服， 不要着
凉。 此外， 还要密切监测身体的
各项指标。”

再有， 中年以后人们要开始
注意补充钙， 这点对老年人也很
重要。 “其实， 现在人们对于补
钙的事情关注度提高不少， 但是
我们更要注意的是减少钙的流
失。” 谢文丽说， “而防止钙流
失的方法就是负重运动， 而走路
就是最佳的方法。”

种类丰富
不宜吃得过饱
说到吃， 重阳节其实也拥有

自己特别的食文化。 在重阳节这
天， 吃重阳糕是其中一个重要的
习俗。 重阳糕又叫花糕、 菊糕、
五色糕。 据了解， 讲究的重阳糕

要做成九层 ， 形状仿佛一座宝
塔， 最上面还做成两只小羊， 以
符合重阳 （羊） 的意思。 重阳糕
的主要原料包括糯米粉 、 粳米
粉、 赤豆、 白糖。

重阳糕虽然美味， 但是在品
尝它的时候也有不少需要注意的
地方。 比如， 不能空腹食用。 重
阳糕属于高碳水化合物 、 高脂
肪 、 低蛋白的食物 ， 空腹食用
后， 会促使胃酸分泌过多。

老年人在吃的方面还有不少
需要注意的地方。对此，谢文丽介
绍：“对老年人， 还是要遵循低脂
低盐的准则。此外，食物的种类也
要丰富。不能吃得过饱，要少食多
餐，而且不能吃的太晚。 ”

适量运动
保持动静结合
对于老年人， 身体锻炼是个

不能轻视的话题。 我们总能看到
清晨在各大公园中不少老人锻炼
的身影。 吃过晚饭后， 也有不少
上 了 年 纪 的 老 人 会 到 户 外 走
走 。 那么在锻炼上 ， 老人需要
注意哪些。

首先， 老年人锻炼还要把握
一个度， 也就是要适量的运动，
不宜做高强度的运动项目。 其实
适合老年人运动的项目有不少，
比如太极拳、 打门球、 健步走。
而在做这些运动的时候也有不少
需要注意的地方。

拿健步走举例说明 ， 据了
解， 健步走可以起到提高心肺功

能和耐力、 改变血液质量、 调节
血管机能等健身作用。 但是在运
动的时候， 还需要掌握正确的健
步走方法， 具体包括躯干伸直，
收腹、 挺胸、 抬头， 随走步速度
的加快肘关节自然弯曲， 以肩关
节为轴自然前后摆臂， 脚跟先着
地， 过渡到前脚掌。

此外， 对于老年人锻炼的时
间也是有讲究的。 清晨锻炼的时
候， 运动量需要减少一些。 因为
早晨冠状动脉张力高， 交感神经
兴奋性也较高 。 无痛性心肌缺
血、 心绞痛、 急性心肌梗死发作
和猝死发病也多在早晨6时至中
午12时， 所以应尽量选择下午和
晚上活动为宜。

其实还有一些稍显静态的运
动也很适合老年人， 比如赏花、
绘画。 再说回重阳节， 赏菊是其
中的一项民俗活动。 农历九月又
俗称菊月， 在中国古俗中， 菊花
象征长寿。

悉心陪伴
和老人多交流
对于老年人， 法律也是不能

抛弃的“武器”。 2013年的重阳节，
是我国第一个法定的老年节。 在
2013年7月1日起实施的 《老年人
权益保障法》中，第一次将“常回
家看看”写进了法条。

根据该法， 老年人在硬件上
享有不少受保护的地方。 比如，
第十四条 赡养人应当履行对老
年人经济上供养、 生活上照料和
精神上慰藉的义务， 照顾老年人
的特殊需要 。 第十五条 赡养人
应当使患病的老年人及时得到治
疗和护理 ； 对经济困难的老年
人， 应当提供医疗费用。

此外，《老年人权益保障法》
还规定， 家庭成员应当关心老年
人的精神需求，不得忽视、冷落老
年人。 与老年人分开居住的家庭
成员， 应当经常看望或者问候老
年人。这也就是人们提到的“常回
家看看写入法律”，不常看望老人
将属违法。 这无疑是在提示着身
为儿女的人们在关注老人硬件的
同时， 要更多地去关注老人的心
理。 此外，该法同时规定，用人单
位应当按照国家有关规定保障赡
养人探亲休假的权利。

医

“秋冻”有讲究
五个部位“冻”不得

近日， 丰台工商分局市
场科针对媒体报道的各种
“大闸蟹” 乱像， 对辖区农
副产品市场进行了专项检
查。 一是加强检查， 做到监
管专项化。 详细备案市场内
大闸蟹经销户营业执照、 商
标注册证、 许可证明等相关
材料， 确保上市商品符合要
求。 二是落实制度， 做到经
营规范化。 引导市场主办单
位履行第一责任人职责， 加
大宣传和自检自查力度， 杜
绝不合格 “大闸蟹” 进入市
场销售， 引导有条件的市场
公示 “大闸蟹” 产品相关信
息， 要求经营者明码标价、
诚信经营。 三是强化维权，
做到消费有保障 。 向各工
商所制发 “工作提示”， 要
求 结 合 实 际 开 展 “ 大 闸
蟹 ” 专项检查， 以新发地、
岳各庄、 京深等批发市场为
重点 ， 增强执法力量 、 频
次， 杜绝侵犯 “阳澄湖” 注
册商标及过度包装的大闸蟹
上市销售， 有力维护消费者
权益。

马静
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长假结束， 已经进入工作状
态的你， 是否会感到精神倦怠，
食欲不振， 睡眠障碍等。 长假期
间产生的兴奋感和松弛感仍然能
在之后的较长时间内对人发生作
用， 即便已经上班了， 也很容易
让人产生心理 “惯性” 而不能进
入工作状态。 出现这种情况， 就
是典型的 “节后综合征”。 这时
候， 我们需要赶紧进行饮食、 运
动、 情志等调理， 劳逸结合， 以
尽快地恢复精神和体力。

宜素少荤 多喝汤粥
国庆期间少不了各种大鱼大

肉的聚餐， 这些高热量、 高蛋白
食物的摄入 ， 会使肠胃负荷加
重， 消化不良， 出现异常的饱胀
感、 食欲减退， 严重的甚至伴有
恶心呕吐、 不能进食等症状。 节
后一定要让自己的肠胃好好地休
息一下， 控制饮食， 养胃清肠。

应多喝粥和汤水， 比如玉米
粥、 小米粥、 燕麦粥、 银耳粥、
面条汤、 疙瘩汤等， 这些汤汤水
水都具有良好的 “清火” 作用，
可以加快胃肠道的新陈代谢， 减
轻大量肉类食物、 饮料和酒对肝
脏的危害。

宜清少浓 搭配水果
配合喝红茶或绿茶来清除胃

肠道的油腻也是很有效的， 还可
以买点金银花、 菊花泡水喝， 不
但清香可口， 还能去火生津， 使
胃肠道尽快恢复到正常状态。 但
是尽量少喝浓茶、 咖啡， 碳酸饮
料等， 以免产酸产气。

多吃水果可以补充膳食纤维
和维生素， 果酸有助于消化， 例

如苹果， 其纤维素含量比较高，
而且还含有一些果胶， 会使大便
变软， 对排便有帮助。

宜动少静 作息规律
节后要逐渐的恢复运动， 因

为运动对增强消化系统功能有非
常好的作用， 它能够加强胃肠道

蠕动， 促进消化液的分泌， 加强
胃肠的消化和吸收功能。 改善胃
肠 道 的 血 液 循 环 ， 加 强 胃 肠
道 黏 膜 的防御机制 ， 尤其对于
促进消化性溃疡的愈合有积极的
作用。

再有 ， 作息规律也十分重
要， 相对于上班、 上学来说， 很
多人假期时的作息非常不规律。
有人彻夜上网或打牌， 有人奔波
在旅途， 生物钟被打乱。 节后又
很难快速适应， 晚上睡不着， 白
天睡不醒。

补救措施之一是调整作息，
尽量早睡早起， 有条件的话可以
适当午休。 如果晚上难以入睡，
洗个热水澡会有助于睡眠。

节后工作强度不宜过大
除了睡眠、 饮食、 运动等身

体方面的调节， 心理上的适应也
很重要。

节后短时间内不宜开展强度
过大的工作， 而应循序渐进， 先
把必要的工作做完， 不要给自己
太大压力， 避免出现焦虑、 抑郁
等问题。

与此同时， 可以做一些心理
暗示， 告诉自己国庆节假期已经
结束， 静心思考一下未来的工作
安排， 把心态调整到正常的工作
状态。

长假走了，
长假综合征来了……

开展场内“大闸蟹”
规范指导

昨天是传统节日重阳节， 说到这个节日， 民俗专家介绍， 重阳节的敬老内涵是现代衍生出来的， 正体现了中华民族尊老传统美德。 2013
年7月1日起实施的 《老年人权益保障法》 中规定， “每年农历九月初九为老年节”， 当年的重阳节也成为我国第一个法定的老年节。 其实，
不仅仅是重阳节这天我们要践行孝道， 作为儿女， 需要的是时刻对老人的关心和照顾。 关于重阳节有哪些敬老孝老的习俗？ 关爱老人又需要
在衣食住行上注意什么？

□本报记者 盛丽

孝老不只在重阳
陪陪伴伴让让夕夕阳阳更更红红更更美美

□雪涛

天气转凉，一些人遵从“春捂
秋冻”的说法，面对气温下降没有
及时添加衣服，结果被“冻”出了
感冒。 对此， 医学专家提醒，“秋
冻”是有讲究的，身体的头部、颈
部、腹部、关节、脚部这五个部位
不能被“冻”，否则会让病邪乘虚
而入落下病根。

专家介绍，“秋冻” 是为了提
高人们对逐渐变冷环境的耐受
性，但如果个人体质本来就弱，那
最好不要“秋冻”。

所谓“春捂秋冻”，是通过适
当的“秋冻”让人体慢慢适应逐步
下跌的气温， 从而为即将到来的
寒冬腊月做准备。 就像是潜移默
化的煅炼，“秋冻” 能在无形中提
高人的体质。另一方面，在中医理
论上，秋天是养阴季节，如穿得太
多，就会助长阳气，对身体不利。

“秋冻”冻得正确才健康。 一
是头部不宜受凉， 尤其不宜晨起
洗头，这样易受风寒；二是颈部也
要注意保暖，否则颈部血管收缩，
不利于脑部供血，还会引起感冒；
三是腹部保暖也至关重要， 因为
肚脐皮下没有脂肪， 容易受风寒
侵入；四是关节与脚部受寒，都会
导致病邪乘虚而入。 （新华）
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