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老人秋季养生小常识 

ရӾॴ“տಹᄍௌ”，ௌཱྀޑಓಾचఆࢢߒԅྡྷӖࢢߒྑຸ，ིࢩէڶௌޑ，चఆௌཱྀޑ

ಓ໌ШಭྡྷՇྑॴࠓ！ઊਙ໌Ωนઽࠚ౵ 14 ඨचఆௌཱྀޑಓ໌Шಭ。 

1、տϠഃتᆜௌؤޑ႒ 

ௌޑඟ୷ؤ႒，ᅖྑෳ໛น႒໛，ఆԅࠣྡఘ྾൅౤，ൎྻௌޑನࠋᆫᄷྑԅӲ೴ѩᆠ

Ϡഃ。ௌޑᄷԤཱྀ׋，֗白ౄద׋，࿙Ү，უխನྲ޷Шљ૛、百ۦ、白ৣϞ、ౖྐ、࿟֙、

白ڴ、ऱ、॔ᆐ、᎕ᎇԉூϠజమԅ“白ౄೖڴ”。 

2、࿢ಪԸཱྀ，ᆉ࿜మ׋
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5、ௌՒࢡ඘ᄩ 

ᄯྤߣௌՒပॆࢢߒ，Ӭωׄൎပԅचભఆ՛ುྲௌՒ୙，ဍୣಾྡྷ໔ܱ໯ગ༳ޅڕψ、

 。ψԅचભఆϢྲࠩ໻ௌՒޅའ、ൺવψԉࠋڑಡ໿פ

6、ᅟ࿉ͬૐ，ುನචྩ 

ௌॢ஭๟ྩަބ，चભఆࢶುನަ׻ྩ܈。ௌඟԅႊ෾ॢ，ྑᅟ࿉ι௾“ͼ”ۤ“໯”ॢᆂ，

ΡྑನࢶຕҌ౨ޣͼ໯ݧਐͼ໯。चભఆၽ෾౨ഄࢄԅನ܉ᆫّۚྡྷآ΄ᆐ，ᄚပუྂϬݖ

௾ᆑލԅ྅ͼၽྠऺϢ΄Ւᆂ，ܮပ࡜ಾႊ෾ԅನྑ܉ᅟ࿉ަྡྷ׻ྩߑ，၇ֽثਕ。 

7、దഄನΥ֗ۅפใ 

ഄ੄ಾཱྀಓԅᄷ෈ຄ，चભఆ඘ᄩЕ，ճഄ੄ྑྙࡂܬௐغࠀ。ௌפॢऺྠޑ๽๽，࡜

۳ఘ྾೓Ӿ“႗פ”ள๻。ൎྻ，चભఆదഄನྡྷՇྑΥ֗ۅפใ。 

8、ᅟ࿉ࡢ೉ඹפ 

ඟॢॴྙྑͬћࡢ೉࠼Шඹפ，Ӳ೉ઝෳัէອЕ 10℃ನ，15 ୷߬ܰࣂ೉ઝߜࢶއᄲד

ྡྷβ。Ϣྑၽࡢ೉ઝ๫ཕ，ྻ߈౲๊௹，ఐШಓݣᄯྑᅟ࿉ͬћ೉ઝԅಡէ，ྻࢶဈಡਐࠞ

Ϩ೉ઝԅ࡮ޥ，ѽּᆫۚ安ᅭܰ୷ౡ，බၝ、೉ઝཱྀࢶ໔ܝЄ，ྻԸࣂࠋ୷ಡէ。 

9、ඟॢກႋഃϢྲ൞ః 

चભఆກႋഃัϢྲڶغ 40℃，ກႋನ޷ၽ 15 。卋�ّ໌ನڶ२Ϣྑб࠰，ࢶއᄲᆰဗד

ྑᅟ࿉ກ၄޷ԅඹפ，Υੇჵ୷ڶտӽᄡ௬ཾ。ܱပ໯ગ༳ޅڕψ、ൺવψԅचભఆ，ၽກ

၄஍ᆫۚટࠩಪྡྷ໔ᄭ९ྐ๞ۤು२ԅಪ๞。चભఆກႋನᆫۚϢྑ്ֱּਪ，ޥᄯပழఆ

଄ܙนۚ。 

10、ᅟ࿉ଣױฯಓ 

Ѻௌಡఃωᄷ，ఆਬШШѻڶېտ，ͬћଣױூࠑճױܙဍนᄷྑ。ӬௌޑचఆກႋϢ

 。໿ׇ႐߁᫤ྀᄁ，ກႋϢྑဈױ႒֗֟ಓଣؤױտ，ྻੇ࿙ଣڶྲ

11、ަஜլय़，႙ஜ඘ᄩ 

ௌඟԅ୷܉ᅧॢ，ಾ೉ෳၮՎԅۚನ

ఆԅ爱ۚۤ໶௟，ၽّ࡬ٔࢶचભఆ，ݯ

ॏൎટރԅெࣣຏ༪႔ುྲԅլय़ົં，

ఢ఻Ϥ、਄૽、ᆳЀ、ॠ௨、ӕ௏、߭ဓ

ԉ。 

12、տᆜᆜتᆜ྽္ᗐᖬ 

“஽ભఆԅҝඟ，चભఆԅௌඟ。”น

Ү，ௌޑचભఆ࿫Ը౼࠺ಊ，白ඟྲྻ଼

ഭൎۚԅಹ๞഻࿉෷ड，ωݾݲϵަྡྷ໔
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ပ࿍֗ॏൎટރԅಀݣݖՎ，ͬћडڔ຿౨ԅெ༢，ྻᆜѻୟॢԎ৫ԅࡂࡌ。Үನࣂ୷ᄩ२

լय़ॴಆ඘，ྙટ௾ఆಊூ୷ഁ。Ӳ௶，҂ॴࣙϤᆜ、૽Ϥᄍෳ，տԈࢶޛտѻ௠ᆜᆜ，ޤ

 。ᆜဌ္、ᗐᖬԉϢ॥ெ༢تඪ۳ఘ྾ၙغඪྙಾّ֥ۚ͗，Ԉၙغ

 ྾֟ψޑඛௌ࠾、13

    ௌޑԅඋ೙୷܉උԤ，ݾ྾֟ಓ“ௌ႒ࢵഩ”、ثਕ、਄໿ᄆ୷ڕའ֟ᆴ、วψ、פಡψ、

໅Ґރ໯ગ༳ޅڕψԉ。࿙Ү，चભఆ࿫ۦࠒᆑލ඘ᄩெࣣᄷԤֳֽ，ࣅݾݲᄥၐ֟ޅψ，

 。྾֟ψԅ֟ಓޑඛௌ࠾

14、ΥੇਉંࠩϠ 

    ௌޑಾྡྷّࠩϠԅನ۳，ࠋտचఆၽҮನ“ඬௌε”。Ӭωׄൎပचભఆ՛ುࠩۦϠ。च

ભఆྡྷՇྑٔ࡬ᆑಆ࡮඘ெࣣࠩϠ、ಪ९。ၽͬྡྷੋֺߒՇྑူྤಓտٮඹ，Ϣྑᆑᆴᅖ჆，

ਉંࠩϠ。۳տϠଶဍୣಾᄯྐϠଶׄШࡎߣ඘ᄩԅۅః，׻ဈ஍ྡྷՇྑોூ҃，׮႕ݖճ

ಆ඘ႏю൅౤。 

㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡㎡ 

喜迎党的十九大 

 

ࠡௌࠋޤಥၥᄯ，࿲ಥࡔӖ୷גૉ； 

八ֺ࿧ບࡪͺ٫，࠸౥ڳಹܥ੖ಓ； 

ಇي؟ܤԸڳ，ٲࠒॏ႙ஜͬࡂܬ； 

ֱ؊аॗམӴޠ，ഈ࿫੖࿉ჾ୷ಖ； 

ྡྷӛྡྷাႾ৛ۚ，ූۦࠒᆴੴ٫࿳； 

 ；ᄹᄝюьӴ࿤ক，࡜ݛฟँ෍ࠢ܁

௦੖΅౨໌ࢢা，ޟชࣿࢗՇࢅಛ！ 

                                                                                  

（ො༈ᄏٝ դຶថ） 

³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³³ 

关于开展迎新年棋牌乐活动的通知 

 ：安૦ఢຏ޷඘ನ࡮Վݣ๠҉ԅٝᆴ安૦，࿲໭ભ୤૧ड׻सڕशො༈ఆၔ࡬ٔ

ͱ੠ࠉᄘನ2017：޷ ભ 12 ၥ 4 ఐ。 

2017：޷Վನݣ     ભ 12 ၥ 7 ఐ（ᄻങ）；౨๖ 9:00-11:30，ຏ๖ 1:30-4:30。 

 。ՎႿݣϦؤՎԙԤ：๦௕चݣ    

    ͱ੠Ԩܥ：Պ௕：88301253;๦௕：88301650。 

 ：඘安૦࡮
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    12 ၥ 7 ఐ౨๖：୊ࢸ(


