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本报讯（记者 吴 娜）近日，盐湖区医
疗集团 30 余名医务人员及红手环志愿者服
务团队，走进盐湖区社会福利服务中心、金井
乡大井村、禹香苑等地开展健康义诊活动，给
群众送上健康“大礼包”。

活动现场，前来咨询的群众络绎不绝，该
医疗集团老年内分泌风湿免疫科、神经内科、
心内科、中医科等科室的专家为群众提供了
全面而细致的健康咨询，耐心普及健康科普
知识，为大家免费测量血压、血糖，并教大家
快速识别脑卒中、高血压、糖尿病等。同时，
专家们还针对老年人的健康饮食、日常起居
活动等进行了科学指导和建议。

据悉，此次活动共发放健康教育宣传资
料 500 余份，服务群众 200 余人。该医疗集团
相关负责人表示，此次健康义诊系列活动，有
助于让群众更加了解自己的身体状况，提高
他们的健康意识，增强他们对一些常见病、多
发病的了解，做到早发现、早治疗。

盐 湖 区 医 疗 集 团 开 展
健 康 义 诊

本报讯（记者 乔 植）近日，河津市人
民医院举办重症患者急救标准规范竞技活
动，旨在进一步巩固提升重症救治能力与急
救技能，促进重症医学事业高质量发展。

此次竞赛，模拟突发室颤患者救治全过
程，分 5 组进行竞赛，内容包括心肺复苏、电
除颤、气管插管、呼吸机使用、心肺复苏仪使
用等重症医学相关技能。竞赛中，参赛人员
沉着应对、动作迅速，小组成员分工明确、配
合默契，抢救过程忙而不乱，充分展现了重症
医学科医护人员在紧急情况下出色的应变能
力和专业的技能素养，展示了良好的团队协
作精神和应急处置能力。

此次技能竞赛活动不仅是对重症医学科
医护人员应急救治能力的一次全面检阅，更
是提高医疗服务质量、保障人民群众生命安
全的重要举措。重症医学科将以此次竞赛为
契机，进一步加强重症专业技能训练，全面提
升医院重症救治能力，为人民群众提供更加
专业、优质、安全的重症医疗服务。

河 津 市 人 民 医 院 举 办
重症患者急救标准规范竞赛

本报讯（记者 魏 濛）近日，万荣县医
疗集团里望卫生院开展了以“共建共治共享，
同心健心安心”为主题的心理健康宣教及义
诊活动，旨在普及心理健康和精神卫生知识，
提高公众对心理问题的认识，并引导大家采
取科学方式应对心理困扰。

活动现场，该院医务人员为前来义诊的
村民深入浅出地讲解了心理健康的重要性，
以及常见心理问题的识别和应对方法。同时
为 村 民 提 供 心 理 健 康 咨 询、心 理 疏 导 等 服
务。针对精神障碍患者，该院医务人员还给
予了专业的健康教育、用药康复指导等。

此次活动得到了村民的积极响应和广泛
好评。大家纷纷表示，通过活动学到了很多
心理健康知识，对心理问题有了更深入的认
识。同时，义诊活动也为他们提供了便捷的
医疗服务，解决了实际困难。今后该院将继
续加强心理健康和精神卫生工作，为村民提
供更多优质的医疗服务，共同推动心理健康
事业的发展。

万 荣 县 里 望 卫 生 院 开 展
心 理 健 康 义 诊

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

学习、办公环境 纸张双面书写、双面打
印；尽量不用一次性签字笔、圆珠笔；使用再
生产品，比如再生纸及再生纸制品；尽量使用
可重复使用的杯子，不使用一次性杯子；尽量
运用互联网、局域网进行电子化工作，开展无
纸化办公。

就餐环境 在外就餐要适量点餐，合理
搭配；剩菜要打包带走，减少浪费；食用自助
餐时要按需自取，避免食物浪费；使用可重复
使用的餐具，尽量不使用一次性餐具和纸巾。

购物环境 购物时自带环保袋，不用塑
料袋；购买可重复使用的耐用品，尽量不买一
次性用品；购买并使用有中国环境标志、循环
再生标志和中国节能认证标志的商品。

旅游环境 旅游者自带可重复使用的杯
子、洗漱用品；旅游过程中应将各种垃圾分类
收集和投放，不要随手丢弃。

家庭生活环境 把不用的衣服等物品进
行捐赠；分出可回收物品单独存放，并变卖给
废品回收站；尽量使用可重复使用的耐用品

（如充电式电池等），避免使用一次性用品
等。 王玉聪

生活垃圾减量小妙招

骑行前的准备工作
骑行前，应根据自己的需求，选择不同的

自行车车型和护具，以及必备的运动用品。
车型 自行车车型的“主流”是公路车和

山地车。山地车有不错的避震效果，操控简
单，对路面的适应性强。公路车速度快，车身
轻巧。可以根据不同的需求选择合适的车
型。

装备 骑行的必需装备主要有头盔、护
膝、护肘、手套，以及骑行服、水杯等。头盔应
该尺寸合适，具有良好的通风设计，并符合相
关安全认证标准。护膝、护肘和手套应该耐
磨、缓冲性好、透气性强，且不影响关节活
动。可以根据骑行的时间和频率，选择不同
的骑行服，只要自我感觉舒适便可。带好运
动水杯和能量棒，方便及时补充体力。

热身 出发前，要对肩、肘、腕等关节进
行热身运动，拉伸四肢肌肉，如下肢臀肌、大
腿及小腿肌肉等，促进关节滑液分泌，增加肌
肉弹性，降低运动过程中关节和肌肉的损伤
风险。

骑行姿势 学习标准的骑行姿势可以提

高运动收益，降低受伤风险。正确的骑行姿
势：上半身微微前倾，头部稍倾斜前伸；双臂
自然弯曲，降低身体重心；双手轻而有力地握
把，臀部坐稳。

骑行后的身体恢复
骑行结束后，人们可以通过综合放松、休

息和调整饮食结构等方式促进身体恢复。
骑行后的肌肉拉伸非常重要，建议每个

部位拉伸 15 秒左右，一个部位拉伸 3 次，达到
放松肌肉、缓解疲劳的目的。在运动后 24 小
时内局部冷敷，可以降低肌肉的酸痛感；24
小时后局部热敷，可以促进血液循环，缓解肌
肉酸痛。

由于骑行过程中会大量出汗，骑行者需
要及时补充水分或运动饮料，维持身体内的
电解质平衡。骑行结束后，
要根据身体状况补充碳水化
合物和蛋白质，促进身体机
能的恢复。骑行后第二天，
可以适当散步，促进血液循
环，缓解肌肉酸胀感，加速身
体恢复。 陈秀超

做好骑行前后的准备工作
气得心口疼——心肌缺氧 心率加快、

血压上升。我们有时生气会出现满脸通红、
大脑嗡嗡作响的情况，这是因为生气使得大
量血液冲向大脑和面部，而这也导致了供给
心脏的血液骤减，从而容易引起心肌缺血的
情况。

气得呼吸困难——肺泡扩张 有时人会
被气得呼吸困难，肺部由于过度换气导致肺
泡不停扩张且无法及时收缩，容易使肺过度
劳累，长此以往容易诱发气逆、气喘等问题，
对肺的伤害极大，因此生气时要及时做深呼
吸调整自己。

气得肝疼——肝脏受损 人在生气的时
候会分泌一种叫儿茶酚胺的物质，它会造成
血液和肝细胞内毒素增加，我们总是听别人
说气得肝疼就是这样造成的了。

气得毒素增多——皮肤受损 当人生气
时血液大量涌向脸部，这时血液中氧气减少，
毒素增多。而毒素会刺激毛囊，引起毛囊周
围程度不等的炎症，从而出现色斑、干燥问
题，所以，生气会变老是真的。

气得大脑空白——加速大脑衰老 生气也
是一件费脑的事，当我们生气时血液会大量涌
至大脑，使脑血管压力增加，而此时血液中的毒
素含量又多，会加速大脑衰竭。若是患有脑血
管疾病的人，生气则容易引发脑溢血，危及生
命。

气得吃不下饭——肠胃功能紊乱 当人在
生气时，交感神经会开始兴奋，并直接作用在心
脏和血管，导致肠胃的血流量减少，蠕动减缓，
食欲下降，严重时还可引起胃溃疡。所以，人在
生气时容易吃不下饭。

气得浑身难受——内分泌系统紊乱 生气
会导致内分泌系统紊乱，使甲状腺分泌的激素
过多。甲状腺是身体中参与新陈代谢的重要器
官，当人在生气时若感到热血沸腾，就是甲状腺
受到了刺激，久而久之容易引发甲亢。

生气时大脑会命令身体产生一种叫作皮质
固醇的物质，皮质固醇会导致与人体组织修复
相关的两种免疫细胞减少，降低皮肤愈合速
度。

赵永强

莫生气，小心气出七种病
健康科普➡

百岁老人的百岁老人的健康密码健康密码
本报记者 魏 濛 文文//图图

山中常有千年松，世间难逢百岁人。百
岁老人，是时光赐予我们的宝贵财富，他们见
证了历史的变迁，拥有丰富的人生经验和智
慧。百岁老人对于一个家庭来说是无价之
宝，他们历经风雨，岁月悠长，为家族撑起一
片天。百岁老人一生跌宕起伏，目睹岁月流
转，穿越世纪风云，如今赶上盛世年华，岁月
静好，他们尽情享受老有所依、老有所养、老
有所乐的时光。

百岁老人是健康中国的生动体现，是人
民生活幸福的重要标志。金秋十月，记者走
访了 3 位百岁老人，探寻他们健康长寿的“秘
诀”！老寿星们心态平和、规律作息、清淡饮
食、家庭幸福和睦、儿孙孝顺有加，这朴素又
实在的生活，让人恰似赴了一场“美好生活”
之约！

◆心性豁达乐淘淘

对今年 101 岁高龄的曹思昌来说，乐观
与自律是保持健康体魄、延年益寿的重要法
宝，这两项生活原则，他坚持了一辈子。

10 月 15 日，阳光明媚。在中心城区盐湖
区税务局家属院百岁老人曹思昌家中，记者
与他近距离接触，感受他的幸福生活，了解他
的长寿密码。

眼前这位身穿深灰色毛衣外套、黑色裤
子，精神矍铄、衣着整洁的老人，不说还真看
不出是位 101的百岁老人了。

他从房间内走出的步伐虽慢，却不需要
旁人搀扶，边走边热情招呼记者赶紧坐下。
尽管年过百岁，曹思昌思维清晰，视力尚好，
说话中气十足，谈吐风趣。“父亲一生勤劳，心
胸豁达，生活规律。”在曹思昌儿子曹文石眼
中，父亲将“自律”二字贯穿一生。曹思昌老
人的身体素质一直不错，也始终保持着规律
的生活节奏，每天必须在固定时间起床、吃
饭、学习，101岁高龄依然保持做事的习惯。

“我没啥烦恼，儿女很孝顺，生活幸福，每
天心情很好。”老人说，生活中无论面对任何
事情，都会抱着平和的心态，即使事情很麻
烦，他也很少出现烦躁情绪，而是以乐观的心
态去面对问题。在家人和邻里的眼里，曹思

昌老人是一个情绪稳定的人，做人做事从不计
较得失，几乎没有和人起过争执，家人笑称，这
或许就是他长寿的秘诀。

看 报 纸 、写 字 是 老 人 一 直 坚 持 不 变 的 习
惯。平常吃过早饭，他会来到卧室先看当天的

《运城日报》《运城晚报》，了解运城的新鲜事，然
后写写字，在自己的一片小天地里享受学习的
快乐。

良好的生活习惯，是老人的另外一个长寿
秘诀。老人一直保持着早睡早起的习惯，每天
睡前按摩 25 分钟，三餐饮食规律。曹思昌老
人日常饮食都很清淡，相较于肉食，他更喜欢
吃蔬菜。“父亲的身体比我还硬朗，力所能及
的事喜欢自己做。”曹文石说，今年老人 101
岁了，虽然现在行动不如以前，但生活基本还
能自理，依旧喜欢走一走，找些事情做。“让
我自己来，人不动要生锈”是老人挂在嘴边的
一句话。

跨越一个世纪的漫长岁月，曹文石也见证
了一个家庭的传承与发展。老人育有 4 儿 1 女，
儿女们年纪大了，虽不在一起居住，但每天都会
来老人住处，坐坐看看，和老人说说话。平日
里，家里有什么事，不用老人吩咐，孩子们就会
办妥。孙辈们也时常回来探望他，使老人享受
着家人团聚的幸福与热闹。内心的幸福感与健
康的生活习惯使得他在百岁高龄时还能保持不
错的精神状态。对于自己的生活，曹思昌老人
表示已经非常满意。关于对未来的期待，他说，

“惟愿祖国昌盛，国泰民安。”

◆勤劳人生福满满

“十三能织素，十四学裁衣，十五弹箜篌，十
六诵诗书。”《孔雀东南飞》里是如此形容知书达
理、心灵手巧的女子。在家人眼中，高月清就是
这样一位女性，年轻时靠着自己一双巧手，纺纱
织布做衣服，含辛茹苦养着一家子人。

一头银发，面容红润光泽，穿着干净利索……
这是高月清这位百岁老人给人留下的第一印
象。出生于 1924 年的高月清，育有 4 个女儿，一
生波折不断，但依旧坚强乐观。她是个闲不住
的人，非常勤劳，年轻时，独自一人兼顾工作、带
娃、做家务。到现在，高月清依然会每天扫地、

擦桌子、收拾房间，做些自己力所能及的简单家
务。高月清说，自己不喜欢干坐着，做点家务不
仅能锻炼身体，心情也会变好。

老人最拿手、也是最感兴趣的，是做各种手
工。年轻时，老人就特别擅长织布、刺绣。现在
只要没有要紧事，她手里的活儿就不停，从不嫌
累，全程很专注，物我两忘，自得其乐。

高月清女儿廉政铁介绍，母亲生活朴素且
十分自律，早上 7 点起床，晚上 9 点入睡，从不熬
夜，也很注重饮食健康，不吃味厚油腻的食物。
母亲为人热情，喜欢帮助人，从不谈论别人的闲
话。一有时间，就专注做自己喜欢的事情，很享
受这种“有事可做”的状态，觉得这是充实而有
趣的生活。

现年 100 岁的高月清老人，如今在女儿的
陪伴下生活得安稳舒适，每每提及自己的健康
状况，她总会骄傲地说“我身体很好，我很少去
医院哈！”

正如高月清老人所说，相比同龄人，她的身
体算是硬朗，听力、视力都还正常，能自如地用
本地方言和身边人交流，偶尔还能听懂年轻人
的普通话，一说到她感兴趣的话题，她甚至还会
兴奋地手舞足蹈。老人笑着说：“我现在衣食有
余，儿孙孝顺，真的很幸福。”

◆生性乐观美滋滋

“妈，有客人来了，回来吧！”老人的儿子李
浩运大声喊道。“我妈其他都挺好，就是耳朵稍
稍有点背。”李浩运说。

暖暖的阳光下，生活在中心城区中城街道
站前社区的海小妮老人此时正和街坊邻居聊
天。

“我今年 103 岁啦！”当问及年龄时，海小妮
高兴地回答。即便已是 103 岁高龄，她依旧思
路清晰，对答如流：“我现在生活完全能够自理，
身体还硬朗得很呢！”

“母亲勤劳、干净了一辈子，闲不住。”李浩
运向记者介绍道，“日常家务她总是亲力亲为，
平时我们过来想给她洗衣服，她总是不让，到现
在都还坚持自己洗衣服。”

“老母亲身体健康，就是我们这些做儿女的
福气。”谈及老人的长寿秘诀，李浩运认为母亲
的长寿归功于生活作息规律的好习惯。她一般
每天早上 6 点起床，吃过早饭后干些家务活，有
时也看会儿电视，每天中午必须午睡，晚上 9 点
前睡觉，几十年如一日。

作为一名长寿的长者，海小妮平时自然也
免不了被人请教养生的秘诀。老人说，自己能

保持健康的状态，首先是百年如一日保持恬淡
心态，平生不喜和人争抢利益；其次则是时常闲
不住，勤劳生活。

“我年轻时，也经历了很多的苦难和挫折，
但从不将这些事儿放在心上，努力保持积极乐
观的心态，就扛过去啦。”记者注意到，老人在对
话时，总是保持着微笑。她乐观的心态、睿智的
思维特别感染人。海小妮老人说：“我现在的

‘任务’是，每天保持好心情，开心过好每一天，
见证和享受越来越好的生活！”

▶高月清
老人（右一）百
岁生日宴照。
（资料图片）

◀ 海 小 妮
老人在收拾床
铺。

▲曹恩昌老人在看报纸。

俗话说，家有一老，如有一宝。百岁老人
们，不仅是家庭中的瑰宝，更是这座城市最珍
贵的宝藏。百岁老人们见证了历史变迁和时
代变革，悠悠岁月，脸上刻下时光的痕迹，同时
赋予了他们丰富的人生智慧以及面对命运的
豁达坦然。他们是城市变迁的经历者，是时代
更迭的见证者，也是如今幸福生活的亲历者。

年高而不老，寿高而不衰。百岁老人被称
为“人瑞”，不仅表达了对老人的敬重，也暗含
拥有百岁老人预示着家庭的和睦幸福、社会的
和谐平安。在采访了多位百岁老人后，记者发
现，这份福气似乎有迹可循。

他们热爱生活，无论是饱经沧桑还是平淡
一生，他们都始终热爱着身边的一切，热爱着眼
下的生活。面对苦难，他们选择勇往直前；面对
孤独，他们选择创造精彩，他们没有一步登天的
超能力，但拥有直面一切的勇气与决心。

每一位百岁老人都是一本厚厚的书，与他
们交谈，如同翻过一张张泛黄而又坚韧的书
页，纸上的文字娓娓道来，书中的故事余韵悠
长。从这本书中，你可以读到一代人的生命轨
迹，读到我们从未见过的传奇风景，读到那些
淡去的过往和时代的印记。

他们也曾是孩童、曾是少年，也曾经历懵
懂热血、生离死别，他们用一生书写时代。百
年人生，老人们云淡风轻地度过。这些可爱的
老人们，经历了先苦后甜的人生，也见证过更
多的历史。即便过了期颐之年，依然面带明朗
的笑容，就像是在朝气蓬勃地宣告着：100 多
岁的我们，正年轻！在他们通透乐天的生活态
度面前，岁月也败下阵来。

记者手记➡
每位百岁老人

都是一本厚厚的书


