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中老年人夏季保健养生的注意事项 

夏季天气炎热，是中老年人疾病多发的季节，因此，

很多中老年人及其家人很注重养生保健。不少人对养生保

健盲听盲从，若保健养生方法措施不当，不但无益身体健

康，还可能反受其害。因此，夏季保健养生要切合自身实

际，不可胡来。 

第一、不少中老年人都有晨练的习惯。夏季天气炎

热，一大早就气温高，一些老人为了防止锻炼后满身大汗，

往往天未亮即早早起床，摸黑锻炼。患有心脏病、高血压、

哮喘、脑病等疾病的中老年人，往往容易在黎明十分突发

严重病症，如果在摸黑晨练过程中出现意外，很可能无人

发现，无法得到及时抢救而丧命。因此，若实在无法抵挡

住高温，最好放弃夏季晨练,或者摸黑锻炼要有伴。 

第二、高盐饮食对人体健康有害处，已经得到大多数中老年人的认可，因此，很多中老

年人往往采取低盐饮食。但是，有不少中老年人或其家人往往走极端，过度低盐甚至无盐饮

食。事实上，高盐有害健康，过度低盐也同样危害健康，盐分摄入不足会导致人体电解质缺

乏，引起老人食欲不振，肢体乏力，以及其他病症。夏天人体冒汗量大，随汗液排出的盐分

也大，因此，夏季不但不能过度低盐饮食，还要视情况适当增加盐分摄入。 

第三、一些中老年人盲信辟谷之类的保健养生方法，采用一面降低正常饮食量甚至是不

进食，同时大量喝水的方式去做所谓的清肠胃。夏天人体消耗的能量大，不但要保证正常的

食物摄入，甚至还得根据实际情况适当增大食量，否则人体容易出现头晕肢体乏力等情况，

对于低血压低血糖的老人来说，这很危险。此外，当人体摄入食物量很少，甚至长时间不进

食，大量地喝水，会导致肠胃消化自身，长此以往很容易导致肠胃病，如果本身就有肠胃病，

很容易导致肠胃穿孔。因此，切不可这样胡乱辟谷。 

第四、夏天人体消耗大，容易消瘦。一些人出于孝敬长辈，看到中老年人消瘦了，就认

为营养不良，往往会大鱼大肉补药补品一股脑给老人进补。如果确实是营养不良，那应该补，
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但也得适量进补，长期进补过剩可能会带来肥胖以及心脑血管疾病等风险，如果是严重高血

压患者，进补不当很可能导致患者脑出血，严重的可能偏瘫，甚至是脑溢血丧命。如果日常

饮食充分，夏天略显消瘦，无关紧要的，过了夏天就会恢复的，切不可盲目过量进补。 

第五、经常游泳对健康是有好处的，夏天了，很多中老年人也往往游泳，一方面锻炼身

体(对关节很有好处），另一方面消暑。有过手脚骨折或是风湿关节炎的中老年人，容易在水

中抽筋，因此，万不可单独下水游泳，对于有风湿和关节炎的老年人，也不适宜早晚长时间

泡在凉水里，否则关节炎可能加重。 

第六、夏季天气炎热，一些中老年人喜欢吃消暑品来祛暑。凉茶、冰冻饮料、西瓜等丰

水水果等人们常食用的消暑佳品，身体健康的中老年人食用没有什么顾忌，对于那些患有肠

胃病或是有既往肠胃病病史的中老年人，以及肝脾及肠胃功能弱的老人，万不可长期或是大

量食用，否则可能导致拉肚子，严重可能加剧肠胃病情或是重新诱发肠胃病,尤其是那些添加

了各种促长催熟剂的西瓜，很可能导致老年人严重腹泻。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊  

机械总院集团退休党支部积极开展学习活动 

为进一步弘扬尊老敬老爱老风尚，丰富退休党员党建活动，引导退休党员老有所为、老

有所乐，五月，机械总院集团退休各支部按照总院党总支学习计划，分别在西区活动站和亚

运村社区开展了学习宪法、党课大讲堂以及习近平在第十三届全国人民代表大会第一次会议

上的讲话活动。学习开始前，离退处为支部党员播放机械总院集团最新录制的宣传片，让老

同志们了解集团最新科技、产业等发展情况，传递集团正能量。 

  老党员们热情高涨，踊跃发言，纷纷畅谈学习体会，明白退休不退思想，不忘初心、继

续学习，为社会发挥自己的余热。大家一致认为：宪法是国家的根本法，是治国安邦的总章

程，具有最高的法律地位、法律权威、法律效力。全面贯彻实施宪法，是全面推进依法治国、

建设社会主义法治国家的首要任务和基础性工作，党的十八届四中全会做出全面推进依法治
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国的决定是党治国理政成熟的重要标志。大家纷纷表示，法律的生命力在于实施，法律的权

威也在于实施，要引导全民自觉守法，遇事找法，解决问题靠法，每个人的一切行为都要在

宪法规定的范围内活动，带头学习宪法，不做违法之事，为建设中国特色的社会主义法治体

系和法治国家多做贡献。 

㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣㊣ 

春游园博园 

5月 11日，离退休人员管理处组织了深受老同志期待的春游活动，共有 182 人来到丰台

区永定河西岸，参观游览北京园博园。北京园博园利用绿色科技在建筑垃圾填埋场上进行了

修复，注重生态发展，化腐朽为神奇，集园林艺术、文化景观、生态休闲、科普教育于一体。

园内有仿辽金风格的永定塔和花团锦簇的锦绣谷，还有各省份各区域修建的特色园林，一日

之内可饱览祖国辽阔大地的不同风物景致。老同志们徜徉其间，步换景移，体味着东方园林

特有的天人合一的意境之美，品味着我国园林建筑悠久的历史底蕴及文化积淀，不觉发出：

“不到园林，怎知春色如许”的叹谓！大家闲庭信步，和曾经一起工作一同奉献的同事们忆

起往昔峥嵘岁月，聊起各种趣闻和近况，不禁喜笑颜开、心情舒朗。  

离退休人员管理处一直以来十分重视老同志们的身心健康，此次春游，一开春就精心策

划，挑选出适合老同志们踏青交流的所在，既要保障安全又要景色宜人，好让大家走出家门

走进大自然，拓宽视野，远离老年孤独和抑郁，享受阳光健康的幸福晚年。 
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春游园博园小诗三首（退休职工  杜长昆） 

去途中 

车外高楼绿树， 

车内笑语连篇， 

多日未曾相见， 

今日解我心悬。 

园中乐 

园中树草花艳， 

亭楼隐约林间。 

大好风光美景， 

供我享受自然。 

归来愿 

时光伴我流去， 

情景仍留眼前。 

众君即将离去， 

祝您健康平安！ 

◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈◈ 

通  知 

一、“五一”劳动节，离退休人员每人发放节日费 500 元。以上费用已打入个人工资卡

中。

二、总院转制前享受公费医疗的离退休人员，2018 年更换就近就医医院工作将于 7月份

一次性统一办理。请需要更换就近就医的老同志于 2018 年 7 月 20 日前把需要更换的医院名

称、及本人申请交到东区办公室孙宜兰处，同时原卡片收回，过期不再办理。转制后退休人

员如需要更改医院的，请每月 10 日至 20 日交申请到东区办公室孙宜兰处，并把更改医院名

称及新选医院名称编码写好。 

三、散居人员在东区领取体检报告；亚运村、德外人员在报销药费日孙宜兰处领取报告。 

四、体检截止时间：2018 年 6月 30日（周六），请尚未体检的离退休人员尽快自行预

约。 

五、夕阳红报电子版已上传到机械总院官网（www.cam.com.cn）企业文化栏目中，可自

行上网浏览电子版。因邮寄投递丢失问题严重，请离退休人员相互转告电子版浏览方式。 


