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本报讯（通讯员 钱秋生）日
前，区老年健康协会党支部开展

“盛世庆重阳 银发续新章”主题
党日活动。

活动中，我区各涉老协会的老
年朋友们共同学习了习近平总书记
在重阳节来临之际给“银龄行动”老
年志愿者代表的回信。习近平总书
记在信中勉励大家，既要老有所养、
老有所乐，又要老有所为，为推进中
国式现代化贡献“银发力量”。

此次活动还举行《<姜堰老年
健康>文集》（第三册）发放仪式，
邀请主任中医师沈宇清作“健康生
活与心脑血管疾病防治”主题讲
座，组织扑克牌掼蛋联谊赛。大家
纷纷表示，此次活动既丰富了老年
朋友们的健康知识，又能够展现各
自敏捷的思维能力，让老年朋友们
老有所乐，促进身心健康。

本报讯（通讯员 吴广明）10
月 10 日下午，区老年健康协会常
务副会长张延庆率队到泰州市申
丞溱湖护理院，捐赠《<姜堰老年
健康>文集》（第三册）。护理院
院长周海峰接受捐赠。

据了解，《<姜堰老年健康>文

集》（第三册）分为《养生之道》
篇、《健康天地》篇、《健康长寿》
篇、《孝亲敬老》篇，内设专题讲
座、养生方法、经验之谈和医药卫
生、食品保健、健康论坛等单元。

《<姜堰老年健康>文集》（第
三册）成书于党的二十届三中全

会召开之后，又适逢中华人民共
和国成立 75 周年，也是姜堰区
委、区政府锚定“康养名城 活力
姜堰”发展定位之时。健康是人
的生命之基、幸福之源，该书旨在
为全区老年朋友的健康贡献微薄
之力。

盛世庆重阳 银发续新章

区老年健康协会党支部开展主题党日活动

“早，去上班啊？骑车慢点呀！”
每天一大早，在梁徐街道江村社区，
居民们总能看到一名精神矍铄的白
发老人一边推着轮椅遛弯，一边热
情地跟来往居民打招呼。居民们亲
切地称呼他为“裁缝爷爷”。

“裁缝爷爷”名叫夏桂根，今年
103岁，是一名复员军人。“我年轻时
为了养家糊口，学了一门裁缝手艺，
离开部队回到家乡后，又拾起了老

本行。”对于能够依靠自己的手艺吃
饭，夏老很是自豪。

勤劳肯干身体健
“我小时候的衣服和上学的书

包，都是爷爷给我做的。”夏老的孙
女夏爱红骄傲地告诉记者，老人的
手艺很好，做的旗袍、西装等有模有
样，很受大家欢迎。他心灵手巧，就
算是一截普通的树桩，经过他的精
心雕琢，也能成为一只美观实用的
木凳。

夏老勤勤恳恳了一辈子，总也
闲不住。农忙时节，除了干好自家
的农活外，他还积极帮助邻居干些
力所能及的活。“年纪越来越大，我
们不肯他干，他有时候还偷偷干。”
夏爱红向记者展示了一段夏老数月
前翻晒小麦的视频。只见夏老头戴
鸭舌帽，双手抡起木制工具，有序翻
晒着空地上摊铺的小麦，脸上是乐
呵呵的笑容，干得可起劲了！

家庭和睦儿孙孝
夏老与老伴感情很好，老伴患

有糖尿病，他耐心向医护人员请教
了注射手法，亲手为老伴注射胰岛
素。他还包揽了所有家务，洗衣、做

饭、打扫卫生，从来没有半句怨言。
老伴体弱，适宜少吃多餐，他就变着
花样为老伴做好吃的，还常常半夜
起床为她做夜宵。一直到老伴 93
岁离世，他都一直亲手照料她的衣
食起居，从不假手他人。

父母恩爱，儿孙也很孝顺。夏
老的二弟早年搬去常州，断了联系，
能跟弟弟再见上一面，一直是夏老
的心愿。为了让父亲如愿，大儿子
夏义华多次不畏艰辛前往常州找
寻，寒来暑往，两三年间，面对一次
次的失望，他毫不气馁。皇天不负
苦心人，终于在 2013 年，双方取得
了联系。此时夏老的二弟已经离
世，幸而弟媳和侄子健在。夏老激
动地赶到常州与久别的亲人见上了
面，并去墓地祭拜了二弟，了却了数
十年的夙愿。如今，姜常两地的亲
人常来常往，十分亲热。

热爱生活乐陶陶
生活中，夏老不挑吃穿，衣服以

简单舒适为主，家里人吃什么他就
跟着吃什么。早上，他喜爱出去散
散步；中午，睡会儿午觉；晚上，喝上
二两小酒。凡事，他喜欢亲力亲为，

自己洗漱、洗澡、刮胡子。
虽然已有 103岁，夏老却有着一

颗 年 轻 的 心 ，对 新 鲜 事 物 很 感 兴
趣。他每天晚上 7 点钟准时收看

《新闻联播》，习近平同志今天去哪
里出访了，哪两个国家正在打仗，哪
个地方发生了什么新鲜事……他说
起来头头是道。

他爱好热闹，喜欢与人交流。
孙女去取快递，他要跟去帮忙；亲朋
好友聚餐，少不了他；去超市购物，
他兴致盎然……“今天喝奶茶，还是
咖啡？”“咖啡！”对于年轻人的爱好，
夏老的接受度也很高，孙女接送孩
子的间隙，经常带他去城区逛逛，奶
茶店、咖啡厅，他是常客。得知这位
老爷爷 100 多岁了，店员和店里的
顾客都十分惊奇，争着和他说话。

“我跟爷爷约定了，还要带他
去看电影。”夏爱红说，家有一老如
有一宝，看到爷爷每天活得开开心
心、精神抖擞，他们也深受感染，十
分高兴。

夕阳无限好 黄昏尚且远
——记梁徐街道江村社区103岁老人夏桂根

本报记者 李晓倩

区老年健康协会开展赠书活动

吴广明吴广明 摄摄

本报讯（通讯员 钱秋生）近日，区
老年健康协会积极参加市老年健康协会
组织的常熟沙家浜革命传统教育活动。

活动中，大家领略沙家浜一带的
自然风光，参观沙家浜革命历史纪念
馆，了解 1939 年新四军建立以阳澄湖
畔为中心的苏常太根据地及澄锡虞、
嘉定、青浦根据地，发展壮大人民抗日
武装力量，开展艰苦卓绝的抗日游击
战争的故事。

大家纷纷表示，要在革命传统中
寻找智慧，从红色文化中汲取力量，感
思奋进，老有所为，进一步做好老年健
康工作，为中国式现代化姜堰新实践
贡献“银发力量”。

区老年健康协会赴沙家浜
接受革命传统教育

繁花似锦颂春秋 殷美华
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秋季到来，气温下降，一些防病
养生知识要知道。

秋季易患的疾病

鼻炎 秋 季 通 常 昼 夜 温 差 较
大，这样的气候特点导致鼻炎的频
繁发作，特别是对于一些有过敏体
质的人群，在秋季由于很难适应这
一气候的变化，所以很容易患上鼻
炎或者鼻炎发作。如果出现频频打
喷嚏直打得头疼、胸疼、肚子疼等情
况，一定要注意了，因为这是过敏性
鼻炎的典型症状。这个时候应该特
别注意保暖，避免受凉，并且保证饮
食的清淡，这样才能远离过敏原。

皮肤瘙痒 皮 肤 瘙 痒 是 秋 季
非常常见的一种疾病，通常情况下
以 躯 干 为 主 ，大 腿 内 侧 和 小 腿 屈
侧、关节周围也常见。这种痒多半
是阵发性的，而且轻重与持续的时
间都不一样，但一般情况下吃了刺
激性食品或温度升高时易诱发或
加重。

支气管哮喘 哮喘属于过敏性
疾病，它的发作多半是季节性的，每
年夏末秋初开始发作，仲秋季节发
展到高峰，寒冬腊月减缓。这种病
各种年龄、不同性别都可患，且易反
复发作，平均患病率为 2%。哮喘发
作前常有先兆症状，如反复咳嗽、胸
闷、连续喷嚏等，如不及时治疗，可
出现急喘。因为痰黏稠，不易咳出，
患者往往被迫坐起。严重者可出现
嘴唇及指甲青紫、四肢厥冷、出汗、
心跳快等症状。发作时间从几分钟
到数天不等。

哮喘是一种容易发作的慢性
病，因此哮喘患者在缓解期要积极
预防。首先，要尽量避开过敏源。
常见的过敏源有风媒花粉（枸树、蓖
麻、蒿草等）、霉菌孢子、螨、某些生
产性粉尘（如棉尘、蚕蛾、粉尘、山药
粉）等；若哮喘病人知道自己对什么
过敏，就应尽量避而远之。其次，要
暑天治疗。从小暑至立秋，即“三伏
天”，是全年气温最高、阳气最旺盛
的时候，此时治疗，可以使患者的阳
气充实，增强抗病能力。

慢性咽炎 秋天之所以要特别
重视对咽喉炎的防治是因为秋天
多晴少雨、气候干燥。咽炎若在急
性期得不到彻底治疗，就会成为慢
性咽炎。慢性咽炎为咽部黏膜、黏
膜下及淋巴组织的弥漫性炎症，常
为上呼吸道慢性炎症的一部分，为
耳鼻喉科常见病。慢性咽炎的主
症状为咽部干燥而痛、暗红，多由
阴虚、虚火上灼所致，防治上宜滋
阴清热，清咽喉，可用药物防治，如
用麦冬 3 克、甘草 1.5 克、金银花 3
克、乌梅 3 克、青果 3 克，以开水泡，
经常服用。在饮食上应常吃绿豆
饮或雪梨浆。

心血管病 秋天是心脑血管疾
病的多发季节，据有关资料报告，秋
末冬初时节，脑血栓、脑溢血发病率
远高于其他季节。由于天气变凉，
皮肤和皮下组织血管收缩，周围血
管阻力增大，导致血压升高。寒冷
还会引起冠状动脉痉挛，直接影响
心脏血液供应，诱发心绞痛或心肌
梗死。因此，心血管病患者要坚持
服药，坚持进行力所能及的体育锻

炼，积极防治感冒等，以避免诱发、
加重心血管疾病。

抑郁症 秋风落叶，往往使人
触景生情，特别是老年人易产生垂
暮之感，诱发消极情绪，严重者，终
日郁郁寡欢，少语懒言，很容易患上
抑郁症。防止抑郁症要注意心理调
适，保持积极乐观的情绪，做些自己
喜欢做的事情，勤于锻炼，投入大自
然。凉爽的秋季正是外出旅游的好
时机。

中风 进入深秋时节，低气温
可致体表血管弹性降低，周围阻力
增加，使交感神经兴奋，肾上腺皮质
激素分泌增加，从而引起小动脉收
缩、血压升高，甚而导致脑血管破
裂。寒冷还能使血液纤维蛋白浓度
增加，引起血液黏稠，导致血栓形
成。因此，要重视高血压、糖尿病、
冠心病等原发疾病的治疗，并注意
先兆症状，如发现突然眩晕、剧烈头
痛、视物不清、肢体麻木等，应及时
送医院治疗，以防发生意外。

秋季防病养生十要点

健康饮食 秋季膳食要以滋阴
润肺为基本原则。年老胃弱者，可
采用晨起食粥法以益胃生津，如百
合莲子粥、银耳冰糖糯米粥、杏仁川
贝糯米粥、黑芝麻粥等。此外，还应
多吃一些酸味果蔬，少吃辛辣刺激
食品，这对护肝益肺是大有好处的。

调理脾胃 立秋之后应尽量少
吃寒凉食物或生食大量瓜果，尤其
是脾胃虚寒者更应谨慎。夏秋之
交，调理脾胃应侧重于清热、健脾，
少食多餐，多吃熟、温软开胃、易消
化 食 物 ，少 吃 辛 辣 刺 激 油 腻 类 食
物。秋季调理一定要注意清泄胃中
之火，以使体内的湿热之邪从小便
排出，待胃火退后再进补。

预防秋乏 俗语说：“春困秋
乏。”秋乏，是补偿夏季人体超常消
耗的保护性反应，常表现为倦怠、乏
力、精神不振等。防秋乏的最好办
法就是适当地进行体育锻炼，但要
注意循序渐进；保持充足的睡眠，亦
可防秋乏。

预防秋燥 秋天雨水较少，天
气干爽，人体容易虚火上延出现“秋
燥”。中医认为，燥易伤肺，秋气与
人体的肺脏相通，肺气太强，容易导
致身体的津液不足，出现诸如津亏
液少的“干燥症”，比如皮肤干燥，多
有咳嗽。防秋燥，重在饮食调理，适
当地选食一些能够润肺清燥、养阴
生津的食物，比如酸角、西番莲、梨、
甘蔗、荸荠、百合、银耳等。

预防感冒 秋季感冒增多，预
防感冒，首先要根据气温变化适当
增减衣服，尤其是老年人更要注意；
其次室内的空调温度不要过低，一
般在 25℃～27℃最好。秋季是疾病
的高发期，遇到疾病一定要及时就
医以免耽误病情。

早起早睡 早睡以顺应阴精的
收藏，早起以舒达阳气。近代研究
表明，秋天适当早起，可减少血栓形
成的机会；起床前适当多躺几分钟，
舒展活动一下全身，对预防血栓形
成也有重要意义。

加强锻炼 秋天气候渐冷，衣
服不可一下增加过多，有意让机体

冻一冻，经受一些寒凉之气的锻炼，
这也是增强机体对冬季寒冷气候的
适应能力的重要方法。金秋时节天
高气爽，是运动锻炼的好时期，尤其
应重视耐寒锻炼，如早操、慢跑、冷
水浴等，以提高对疾病的抵抗力。

慎食瓜果 夏令大量食瓜果虽
然不至于造成脾胃疫患，却已使肠
胃抗病力有所下降。入秋后再大量
食瓜果，势必更助湿邪损伤脾阳，脾
阳不振不能运化水湿，腹泻、下痢、
便溏等急慢性胃肠道疾病就随之发
生。因此，入秋之后应少食瓜果，脾
胃虚寒者尤应禁忌。

适时进补 常言道“秋季进补，
冬令打虎”，但进补时要注意不要无
病进补和虚实不分滥补。中医治疗
原则是虚者补之，不是虚症病人不
宜用补药。虚病又有阴虚、阳虚、气

虚、血虚之分，对症服药能补益身
体，否则适得其反。还要注意进补
适量，忌以药代食，提倡食补。秋季
食补以滋阴润燥为主，如乌骨鸡、猪
肺、龟肉、燕窝、银耳、蜂蜜、芝麻、核
桃、藕、秋梨等。这些食物与中药配
伍，则功效更佳。

注意养阴 秋季天气干燥，养
生要注意养阴。秋天养阴，第一，要
多喝水，以补充夏季丢失的水分。
第二，要多接地气，我们要多走进大
自然的怀抱，漫步田野、公园，这都
有助于养阴。第三，要避免大汗淋
漓，汗出过多会损人体之“阴”，因
此，秋季锻炼要适度。

秋季防病养生五要求

注意调护运动 秋 季 天 高 气
爽，气候干燥，故要多呼吸新鲜空
气，在清凉的晨风中散步、跑步，这
不但是在进 行“ 空 气 浴 ”，还 接 受
了 耐 寒 训 练 ，使 身 体 能 适 应 寒 冷
的 刺 激 ，为 度 过 即 将 到 来 的 寒 冬
作 充 分 的 准 备 。 此 外 ，郊 游 登 山
是 一 项 适 宜 秋 季 的 锻 炼 项 目 ，不
仅增强人体的呼吸和血液循环功
能 ，也 使 得 人 的 肺 活 量 及 心 脏 的
收缩力增大。

注意调节湿度 我们都知道，
秋季的到来也带来了很多冷空气，
这些冷空气把空气中的水分吹干
了，因而一到秋季，我们就会明显感
觉到空气变得干燥起来。在这个季
节，我们时常会感觉口干舌燥，很想
喝水，皮肤还会出现干燥现象。我

们应该保持好卧室内的湿度，平时
多喝一些水。

注意中药调护 根据秋季的特
点 ，可 适 当 服 用 一 些 维 生 素 类 制
剂。另外，还可服用宣肺化痰、滋
阴 益 气 的 中 药 进 行 保 健 ，如 西 洋
参、沙参、麦冬、百合、杏仁、川贝、
胖大海等。

注意防肠胃疾病 入秋以后，
昼夜温差大，受此影响，我们的胃
酸分泌也会增加，胃肠很容易发生
痉 挛 。 天 气 变 凉 后 ，人 的 食 欲 旺
盛，胃肠负担变重，易引起胃病。
秋天如何养胃？专家建议：胃病患
者，秋季要特别注意胃部保暖；饮
食上应定时定量、少食多餐，禁食
冷、硬、烫、辣、粘食物，还要戒烟
禁酒；减少紧张、焦虑和恼怒等不良
情绪。

注意防感冒 秋天，人们最容
易患感冒。初秋时节，天气乍寒还
暖 ，人 的 机 体 根 本 不 适 应 这 一 变
化。因而，当天气一天比一天冷时，
应注意保温和增添衣物；室内应开
窗透气，做到空气清新；当流感出现

时，要使用食醋熏蒸室内；养成用冷
水洗脸、洗鼻的习惯；秋天晚上睡觉
时，要注意保暖。上述措施对于感
冒的预防，均有很好的作用。

秋季防病养生吃什么好

豆浆 补 充 蛋 白 质 又 不 易 肥
胖：豆浆中的大豆蛋白更容易被吸
收，其中的氨基酸组成与牛奶相似，
并且脂肪含量低。

维护心血管健康：豆浆中的卵
磷脂有降胆固醇、防动脉硬化、保护
心脏等作用。

莲子 调理失眠：秋乏常常表
现为白天乏力而晚上难以入睡，莲
子属于一味中药，有养心安神和改
善心悸失眠的作用。

健脾止泻：夏季的湿气、生冷
食物刺激等导致脾虚，到了秋季之
后则容易引起腹泻现象，可以食用
莲子调养，莲子有健脾止泻、止带
作用。

南瓜 养胃：南瓜中的果胶可
以保护胃黏膜，减少粗糙食物对胃
的伤害。同时，南瓜在中医看来可
补中益气，改善脾胃虚弱。

润肠道：南瓜中的膳食纤维可以
提高大便含水量，预防便秘、痔疮。

菱角 利尿：菱角中的钾元素
含量高，有利尿消肿作用。同时在
中 医 看 来 可 利 尿 、改 善 小 便 黄热
现象。

改善腹泻：菱角的特点是利尿
实大便，当秋季出现腹泻现象，可食
用菱角粥来改善。

秋季防病与养生
◆◆ 泰州市姜堰中医院 朱进


