
“懒点儿”，这个词语或许在现
代年轻人的生活中听起来有些负
面，附带着拖延、懒散的意味，但在
长者的生活里，却展现出了优哉游
哉的惬意生活。如今，人们的生活
节奏愈发快速，快餐、快递、快速交
通等词汇，似乎成了日常。人们的
生活节奏和压力剧增，而长者却从
中走过，他们不再依赖速度，而是回
归自然，回归生命本真。

退休的长者，不需要再如年轻
时一样保持快节奏，相反，他们可以
适当地慢下来，放松身心，缓解压
力，这才是最好的养生保健方式。
但是，要注意的是，“懒点儿”也不能
变成纯粹的怠惰，而需要是一个展
现出艺术性的、科学性的、高水平
的、恰到好处的懒。只有这样，我们
才能从中获得身心健康。

首先，“懒点儿”是一个有所节
制的概念，长者应当根据自身的能
力和需要，适度地调整生活的节奏，
不需要过度追求快速完成，不需要

频繁地参加各种社交活动，不需要
接受过多的媒体信息，这样可以让
身心得到放松，让思维得到舒展，让
时间更充足，更富有价值。

其次，“懒点儿”需要缓慢稳健，
长者应当放慢步伐，投入到生活中
去，将生命中的每一个瞬间都掌握
在自己手中。春晖暖暖，山花烂漫，

长者走在盎然的大地上，感受着秋
风拂面，时而驻足，时而漫步，这样
的生活既能放松身心，也能享受生
命的美好。

最后，“懒点儿”需要安静清闲，
长者应当远离喧嚣，让自己沉淀下
来，在静谧的环境中思考、感悟、品
味生命的价值。可以遛遛鸟，看看

书，或许还可以练练太极、瑜伽，开
阔心胸，得到内心的平衡与和谐。

正因为如此，“懒点儿”成为
了长者们健康长寿的秘密武器。颐
景荟康养中心，是一个集养老、康
复、休闲、娱乐为一体的高端养老
社区，这里有高质量的服务、专业
的医疗、丰富的文化娱乐活动、健
康多样的饮食、舒适的居住环境，每
一位长者都能够在这里享受到尊
贵、舒适、健康、幸福的生活。颐景
荟，让长者不再孤独、无趣，他们重
新投入到快乐的社交当中，享受“懒
点儿”的轻松、愉悦的生活方式，实
现了长者生命的张力和幸福感的提
升。颐景荟，是一个充满爱、陪伴、
尊重、关怀的家园，在这里，健康长
寿、快乐生活已经不再是梦想。每
一位长者都能按照自己的喜好和需
要，“懒”出健康，“懒”出长寿。
欢迎广大老年朋友来颐景荟体验慢
节奏的“懒”生活！

小康

关注右方二维码，可报

名参观体验，感受大黑山旁

天鹅湖边的颐养生活。

康养热线：0411-62273333
项目地址：大连市金州区二十里堡湖居路99号 广

告

德泰·颐景荟康养中心欢迎广大老年朋友莅临参观

老人“懒点儿”益康寿

地址：沈阳市沈河区北三经街 51 号 邮编：110014 全年定价：57.60 元 订阅热线：024-22840795 广告热线：024-24085843 邮政投递查询电话：11185 转 0
印刷：辽宁金印文化传媒股份有限公司（沈阳市浑南区世纪路 4号） 发行单位：辽宁省邮政报刊发行局 广告发布登记编号：（辽）市监广登变字【2019】第 3000052 号

2023.10.12 星期四8 编辑：刘魏来 美编：李慧颖 校对：康欣瑞 茉茉

电话：（024）22834573 投稿信箱：lnlnbs@163.com
健康广场

秋季养生安度“多事之秋”

外御风寒
寒露过后寒气渐重，昼夜温差

很大。为免受风寒，早晚要适当增
减衣物，更应适时加衣御寒，尤其要
保护好以下三个部位不受寒。

头不受寒——气温骤降导致血
管收缩，血管外周阻力增加，进而血
压升高，寒冷的刺激可能增加血液
中纤维蛋白原的含量，使血液黏稠
度增高，促使血液中血栓的形成。
因此，有心脑血管病史的患者，在这
个时候尤其要注意头部保暖。夜间
睡觉应关好门窗，不要让冷风吹到
头面部。晨起先将掌心搓热，再以
掌心摩挲额头与两颊，有助于抵御
寒气侵袭。待彻底清醒后，用自来
水洗脸，以便更好地适应外界的温
度变化。

肠不受寒——秋分着凉不仅会
伤肺，还会进一步伤及胃肠，出现泄
泻劳倦等症状。腹部是最怕凉的，
一旦受凉容易出现腹痛、腹泻，阳虚

的人表现尤其明显。晚上睡觉时要
尤其注意盖好肚脐，保护肠胃不受
寒。

脚不受寒——俗话说“寒从脚
下起”。天气逐渐变冷，风湿病、“老
寒腿”又成了常见病。中医认为，全
身的脏腑经络自足底相连。寒袭经
络者手足冰冷、腿脚关节失灵，甚至
会出现抽筋麻痹等现象。因此，防
治这些病症，必须要做到足部保
暖。睡前用热水泡脚，能达到暖身
驱寒的功效，同时也有助于提升睡
眠质量。泡完脚后，将足心搓至发
热，对保养肾气很有帮助。

内润秋燥
此时气候偏凉，寒与燥结合在

一起，形成一种复合的邪气，我们
称之为“凉燥”。人体五脏中，肺
对应秋，肺气与金秋之气相应。

燥邪之气极易在秋天侵犯人
体，调养不当就会出现咽干、鼻
燥、皮肤皲裂等秋燥症状。在干燥

的秋季里，从饮食、生活两方面入
手，让身体“滋润”起来。

饮食——以滋阴润肺为主。需
要“养阴液，润肺燥”，让身体

“滋润度秋”。少食损伤阴精的辛辣
食物，多食用滋补柔润的食物。

可食用柿子、苹果、葡萄、石
榴等水果，南瓜、胡萝卜、白菜、
香菇等蔬菜，豆腐、黄豆、赤豆等
豆类，核桃、花生、杏仁等坚果。

梨是秋季很好的水果，适当吃
一些有润燥的作用。吃梨，宜搭配
银耳、百合等温润食材，煮熟后食
用。

生活——立秋以后，早晚温差
逐渐增大，空气湿度却不断降低。
很多人都会感到口唇干燥、舌干少
津，甚至皮肤干燥开裂。环境湿度
过低，喝多少水也不管用。此时可
以开加湿器，但要注意对加湿器定
期清洗，避免加湿器内滋生出细
菌、霉菌，妨碍人体健康。

日常保健
“春捂秋冻，不生杂病。”适

度的秋冻可增强身体的抗寒能力，
但需根据天气的变化增减衣物。要
注意避风，以免虚邪贼风趁虚而
入，伤人正气。保证“头凉脚
暖”，秋冻不宜冻脚。脚上有多条
经络，寒气容易入侵，这个时候脚
踝就不宜露出了，尽量穿长袜子。
上半身可以适当凉些，不需过早戴
帽，以舒适和不感冒为度。而对于
心脑血管疾病患者、溃疡病患者、
慢性肺病患者来说，是不建议秋冻
的。

适当增加户外运动以抒胸怀，
但不宜剧烈运动。老年人要早睡早
起，能顺应秋季“养收”的原则，
使肺气得以舒展，避免肺气受损。
要保持心情舒畅，适当锻炼身体。
老年人可以选择八段锦、五禽戏等
运动，也可以通过中医经络调理肺
经及脾、胃经。

□ 辽宁省中医药学会风湿病专业委员会副主任委员 关凤媛

传统医学认为，秋季阳消阴长，养生应注意“养收”，避免元气外泄。再加上秋季干燥、万物肃杀

的景象，特别容易出现身心的一系列不适。如何应对“多事之秋”，这里给大家一些建议。


