
你见过100岁还
能骑摩托车的吗？在
有“小桂林”之称的广
西百色靖西市，就有
这样一位奇人——
102岁的黄国利经常
骑着自己的“老年摩
托车”，在绿水青山中驰骋，山野
小路就是他的“专属赛道”。
年少习武练就强健体魄

骑行路上，黄国利没有对
手，因为他只跟自己比赛，“做梦
的时候都在骑车”。黄国利介
绍，年轻时的习武经历造就了他
强健的体魄，如今即使年过百
岁，依旧耳聪目明、面色红润、头
发浓密，“这些年，头上还长出了
不少黑头发呢”。

值得一提的是，黄国利的视
力非常好。登门拜访当天，我们
还特意找来了几个5~12岁的孩
子，现场玩起了视力测试游戏。
通过单眼看视力表的比拼活动，
黄国利竟然以4.9的好视力排名
靠前，而好几个“10后”小孩的
视力只有4.8。
一家小卖部开了近40年

黄国利在家闲不住。如今，
他经营着村里唯一的一家小卖
部。早些年，他还时常骑着摩托
车去进货，这两年，进货的事才
交由后辈们负责。“小卖部开了

将近40年，店内的事
情一直是我一个人在
打理。”黄国利说，虽
然每个月的利润只有
几十元，但他舍不得
把它关掉，“如果我把
店子关了，孩子们买

零食都不方便。照顾店子，我也
有点活儿可以干”。

在小卖部，黄国利还收养了
两只流浪猫，“有它们陪着我，店
里热闹多了”。为了照顾两只小
猫，黄国利经常提网下河打鱼，
为小猫找点新鲜的小鱼当零食。
粗茶淡饭，爱吃山间野菜

靖西素有“百草之乡”的美
誉，在这片壮乡秘境中，生长着
数不清的野菜和草药。黄国利
平日里粗茶淡饭，从不吃什么补
品，最爱的就是一些山间野菜。

艾叶生长的季节，黄国利会
寻来新鲜艾叶，洗净揉搓后滤除
苦味，然后切碎放入锅中煮汤，
等汤沸时打上一个土鸡蛋，一道
养生药膳艾草鸡蛋汤就做好
了。雷公根也是他喜欢吃的野
菜。将猪肉末下锅，放入切碎的
雷公根，简单几个步骤就能做出
一碗香气扑鼻的雷公根肉末
汤。“野菜的烹煮无需太多技巧，
吃的就是那个鲜味。”黄国利笑
着说。 莫耀瑛（摘自广西卫视）

这位骑手年龄三位数
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养生驿站

健 康

又到了冬天腌咸菜的季
节。如果你爱吃腌咸菜，可要当
心了，每年都有人因为它进医
院。前几天，杭州市第一人民医
院接诊了一位因吃咸菜导致亚
硝酸盐中毒的病人。该院急诊
科副主任介绍，亚硝酸盐多存在
于腌制的咸菜、肉类和变质腐败
蔬菜中。城市里较常见的情况
是吃了煮熟的剩菜或新腌泡的

蔬菜发生中毒。新腌泡的蔬菜
在腌泡后的3~7天亚硝酸盐含
量达到最大量，若大量食用，极
易引起中毒。咸菜在腌泡20天
后，亚硝酸盐含量几乎消失，因
此腌咸菜最好到20天后再吃。
建议不要连续吃，更不要一次大
量吃。炒前用热水清洗或煮一
下，饭后多吃水果。

赵雪（摘自《都市快报》）

新腌咸菜等20天再吃

江苏连云港读者张先生

问：我52岁，有高血压、糖尿
病，前不久突发第二次脑出血，
吃了降压药后血压一直降不
了，低压110，高压170左右，往
往是吃了药三四小时后，血压
就又上来了。在当地看了好几
家医院，效果不明显。现在我
吃的是厄贝沙坦、硝苯地平、输
甘露醇，不知道怎么办？有人
要我去输液降血压，可行吗？

北京大学人民医院心内科

教授张海澄答：建议换长效的
降压药，如贝尼地平早上8毫
克，替米沙坦早上80毫克，睡
前服特拉唑嗪 2毫克，试试
看。如果这么吃了两天，血压

仍很高，可以咨询医生后把替
米沙坦换成沙库巴曲缬沙坦早
上100毫克，如果血压还是高，
那么晚上也加100毫克。仅供
参考，具体的诊疗以去心内科
专科就诊时专家给出的用药意
见为准。

高血压的治疗没有所谓
“打几天吊针通血管”的方式，
常规治疗方式是遵医嘱规律服
每天一次的长效降压药，同时
远离烟酒、健康饮食（饮食里限
盐很重要）、适度运动、控制体
重、避免熬夜等。约5%的继发
性高血压要针对高血压的原发
病治疗，如原发性醛固醇增多
症、嗜络细胞瘤等。只有在血
压骤然升高、引发心脑肾并发
症的急救时，才会采用静脉药
物降压的方式，但这不属于常
规治疗。

（摘自《快乐老人报》）

吃多种药血压仍不降怎么办

冬季，有的人明显更怕冷，
即便比他人穿得更多，依旧手
脚冰凉、脸色苍白。

专家通过观察发现，有5
类人比常人更怕冷。如何通过
自我调理提升御寒能力？专家
们分享了一套实用方法。

体重过低者往往更怕冷

在河南省中医院治未病科
医师吕沛宛看来，老年人比年
轻人怕冷，但如果比同龄人明
显更怕冷的话，可能是身体健
康出了问题。

部分老人总是手脚冰凉、
面色苍白，可能是缺铁性贫血
所致。这时，可适量吃些富含
铁的食物，如动物肝脏、红枣、
牛肉等。

部分中老年人受消化、吸收
等因素影响，体内易缺乏维生素
B12，从而诱发周围神经病变，这
类人会感觉肢体发凉、怕冷。鸡
蛋、酸奶以及奶酪中富含维生素
B12，中老年人可适当食用。

体重过低者会更怕冷。瘦
弱的老人体内脂肪少，难以保
存热量。建议中老年人不宜过
度节食和减重。

肌肉太少者更易怕冷。身

材消瘦的老人应注意增加蛋白
质的摄取，多吃牛肉、蛋、豆制
品等。老年人锻炼肌肉应偏重
小负荷的力量训练，比如练上
肢可以举杠铃，练下肢可以做
靠墙半蹲等。

喜食寒凉食物，或会诱发
畏寒症状。中医认为，秋冬季
节喝凉水，吃寒凉食物（如西
瓜、冷饮、苦瓜、绿豆、凉拌菜
等），容易导致身体阳气不足，
从而出现畏寒、怕冷症状。

自我调理提升御寒力

上海体育科学研究所研究
员刘欣表示，抗寒能力较差的
人可以通过日常调理，逐渐提
升御寒力。

适当多吃3类食物。要想
让自己更扛冻，牛羊肉（性温
热）、乳制品（可提供丰富的钙
元素，对提高体温有一定帮
助）、香辛料（有散寒驱瘀的功
效）或许能帮上忙。

体质弱、易感冒者可适当
喝点防风防感茶。具体做法
是：取黄芪30克、防风10克、鲜
生姜5克，洗净晾干，用开水浸
泡30分钟，分次当茶饮用即可。

按摩防寒穴。中医认为，

按摩大椎穴（低头，颈背交界椎
骨高突处椎体，下缘凹陷处即
是）、关元穴（采取仰卧位，腹正
中线上，脐中下3寸处）等穴
位，能让人感觉温暖。

有些器官比你还要怕冷

“严寒天气里，有些器官对
寒冷更为敏感。”北京大学人民
医院心内科主任医师张海澄表
示，南方地区人群对寒潮敏感
性更高，南方人的心血管尤其
怕冷。为了避免突如其来的寒
冷刺激，中老年人在洗澡前应
先调高浴室温度，刮大风时最
好不要迎风行走。

肺脏也是非常怕冷的器
官。部分人会有这样的感受：
顶着寒风行走时，会突然喘不
上气、不停咳嗽，这些都是肺部
遇冷后出现的应激反应。因
此，寒潮天气出门，要尽量用鼻
子呼吸，避免张口吸入冷空
气。值得一提的是，自古就有
“秋冬毒雾杀人刀”的说法。秋
冬早晨雾气寒冷浓重，过量吸
入会对肺造成很大的损伤，有
晨练习惯者最好等雾气散去时
再出门锻炼。（摘自澎湃新闻、
《北京青年报》《大河报》）

为何有些人更怕冷？

有的人在下楼时，
膝盖会突然发软，走平
路无碍，这是啥情况？

河南省洛阳市第一
人民医院骨科主治医师
刘玉东介绍，膝盖突然
酸软，可能是半月板损
伤或是膝关节周围韧带
损伤后膝关节不稳导
致，具体情况要查体明
确。如果是偶尔一次，
或觉得不影响生活，可
以有意识地做做靠墙蹲
或坐姿抬腿锻炼大腿肌
肉。如果情况加重，或
者频繁发生，建议及时
就诊，必要时筛查一下
甲状腺方面的问题。
（摘自《大河健康报》）
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近日，耳边总会响起此起
彼伏的咳嗽声。有人在呼吸道
感染以后，就反复咳嗽；有人白
天不咳，晚上咳咳不休……专
家表示，咳嗽不一定就是感冒，
也不是所有的咳嗽都适合吃止
咳药。

慢性咳嗽引发原因多

“一样的咳嗽，可能有着不
一样的原因，不建议盲目止
咳。”宁夏回族自治区人民医院
呼吸内科主治医师张建银介
绍，按照持续时间，8周以内的
咳嗽为急性咳嗽，咳嗽超过8周
则为慢性咳嗽。急性咳嗽是由
感冒引起的干咳，吃点感冒药
多能缓解。慢性咳嗽最为复
杂，可能引发的病因有很多，咳
嗽的特点也可能各不相同，最
好去医院找准病因，对症治疗。

夜间咳嗽警惕变

异性哮喘

“白天不怎么咳嗽，只是
夜间咳嗽厉害，这是怎么回
事？”王女士咳了一个多月，抗

生素、止咳药没少吃。到医院
就诊后，她被确诊为咳嗽变异
性哮喘。

张建银解释说，哮喘的临
床表现多种多样，早期症状就
是持续咳嗽。咳嗽变异性哮喘
患者的咳嗽会持续发生，且反
复发作超过1个月以上，以夜间
咳嗽最为明显，清晨起床时会
加重，也可能在运动、吸入冷空
气、感冒后咳嗽发作。往往伴
有咽痒、刺激性干咳，无痰或少
痰，因多数无明显喘息和气短，
常被误诊为咽炎、支气管炎。

有些咳嗽是鼻炎惹祸

吴女士是鼻炎“老病号”，
近一个多月反复出现咳嗽咳
痰、咽喉痒等不适，被诊断为鼻
后滴漏综合征。

鼻后滴漏综合征是指鼻腔
或鼻窦的分泌物经过后鼻孔倒
流入咽部，造成局部刺激而引
发的炎症反应和反复咳嗽。“鼻
后滴漏综合征是成人慢性咳嗽
最常见的原因，常有以下几个
表现：发作性或持续性咳嗽，以

白天为主，入睡后较少咳嗽。”
宁夏回族自治区人民医院耳鼻
喉科副主任医师邓斌介绍，导
致鼻后滴漏综合征的病因有多
种，需要找到病因，有针对性地
治疗。

咳嗽胸闷提防慢阻肺

张建银提醒，冬季是慢阻
肺的高发季节，建议40岁以上
人群，若有咳嗽、咳痰常规治疗
无好转，走路容易出现气喘、上
气不接下气者，去做肺功能检
查。慢阻肺常表现为呼吸困难
加重、脓性痰增强、痰量增加及
加重咳嗽、气喘等。每一次慢
阻肺急性发作后，患者的肺功
能会急速下降。因此，对慢阻
肺病人来说，安然过冬就是要
避免急性发作。

刘威（摘自《银川晚报》）

同样都是咳 病因大不同

首都医科大学附
属北京中医医院风湿
科主任医师张秦介
绍，坐门诊的时候，总
有中老年患者跑来询
问：“医生，早晚受了凉
风，关节就感觉不舒服，甚至出
现关节肿痛的情况，该怎么缓
解啊？”碰到这类患者，我会告
诉他们可以试着按摩绝骨穴。

绝骨穴位于外踝上三寸
处，每天找一个相对固定的时

段（如早上九十点钟
或晚上七八点钟），按
揉该穴位20分钟，以
局部有酸胀感为宜。
在按摩穴位的同时，
可以配合用桑枝水浸

泡关节。具体做法是：取桑枝
200~500克，加水2000毫升，煮
完以后浸泡、擦拭关节肿痛处，
坚持泡一个星期，就能明显改
善关节发麻、酸痛的情况。

（摘自CCTV生活圈）

一着凉就关节肿痛
试试按摩绝骨穴


