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咨询者：赵大娘
我今年83岁，和女儿苏某相依为命，

名下只有一套住宅。为了让女儿能安心
照料我的晚年，2022 年，与她签订了承诺
书，自愿把房子无偿赠与，但特意明确约
定“保留有生之年在该房屋内的永久性居
住权”，女儿当场承诺会履行赡养义务。
随后，办理了房屋过户手续，但没办理居
住权登记。最近，偶然发现女儿竟然通过
中介挂牌出售这套房子，我接受不了，多
次与她沟通未果，我该怎么办？

首先，案例中的承诺书兼具赠与合同与居
住权约定属性。根据民法典第六百五十七条
规定，赠与合同是赠与人将自己的财产无偿给
予受赠人，受赠人表示接受赠与的合同；第六
百六十一条规定，赠与可以附义务。赠与附义
务的，受赠人应当按照约定履行义务。赵大娘
与女儿苏某签订的承诺书中，无偿赠与房屋、
保留有生之年在该房屋内的永久性居住权的
约定符合赠与合同的核心特征，合法有效。同
时，保留“永久性居住权”的约定，虽未办理登
记，但不影响合同层面的权利义务设立，苏某
作为受赠人应受该约定约束。

其次，苏某挂牌出售房屋的行为违背了赠
与合同的约定，构成根本违约，并且民法典第

六百六十三条规定，受赠人不履行赠与合同约
定的义务，赠与人可以撤销赠与。本案例中，
赠与房屋的核心目的是换取赡养照料，并保障
自身晚年居住权益，苏某出售房屋的行为直接
导致赵大娘“永久性居住”的约定无法实现。
同时，也违背了其承担赡养义务的承诺，属于
严重违约。

最后，居住权未登记不影响撤销权行使。
民法典第三百六十八条规定，居住权自登记时
设立，但未登记仅导致居住权未设立物权效
力，不否定赠与合同中关于居住权约定的合同
效力。苏某明知赵大娘享有居住权利仍出售
房屋，主观上存在过错，客观上损害了赵大娘
核心权益，符合赠与撤销的法定条件。

综上，苏某的行为已构成法定撤销事由，
赵大娘可以要求撤销赠与的诉讼请求，依法应
当得到法院支持。 记者 李晓琳

赠房后遭女儿转卖，
老人如何保留居住权？

立冬后气温骤降，老年人骨骼及关节健康
面临多重挑战。专家提醒，低温环境下骨骼韧
性下降、肌肉弹性减弱，需通过精准保暖、科学
运动和合理饮食构建“护骨防线”。

低温易诱发疾病

“冬季骨科疾病高发，本质是寒冷对骨骼、
肌肉、关节的三重影响。”山西省煤炭中心医院
骨科副主任杨扬解释，低温会导致血管收缩，
使骨骼及周围组织供血减少，营养供应不足，
骨骼韧性下降；同时肌肉紧绷、柔韧性变差，关

节稳定性减弱，日常活动中易发生拉伤或跌
倒。

对于患有骨关节炎的老年人，寒冷刺激会
直接加重滑膜炎症，导致关节疼痛、肿胀加
剧。杨扬说：“骨质疏松患者骨量丢失后，关节
营养进一步下降，寒冷天气下更易引发关节炎
急性发作。”

精准护骨三要素

“保暖不是‘裹成粽子’，而是靶向保护关
键部位。”杨扬强调，腰、膝、颈等部位缺乏丰富
肌肉和脂肪包裹，是最易受凉的薄弱环节。老
年人应选择保暖性好的护膝、护腰，确保护具
松紧适度，过松无法保暖，过紧则可能压迫血
管影响血液循环。

“睡前热水泡脚也是护骨良方。”杨扬建
议，可用 40℃左右温水泡脚 15分钟至 20分钟，
或在医生指导下使用中药药浴，促进下肢血液
循环，驱散寒邪。

冬季运动需遵循“热身充分、强度适中”原
则。杨扬提醒，老年人出门锻炼前，应在家中
进行 5分钟至 10分钟热身，如伸展运动、慢走
等，让肌肉和关节“热起来”。运动方式优先选
择太极拳、散步、八段锦、游泳等温和项目，避
免爬山、深蹲等增加关节负重的剧烈运动。

“骨骼健康需要‘营养加持’。”杨扬建议，
老年人每日应摄入 300ml牛奶或等量豆制品，
补充钙质；同时多吃蛋黄、动物肝脏等富含维
生素D的食物，促进钙吸收。他补充道：“蛋白
质是肌肉的‘建筑材料’，瘦肉、鱼类、鸡蛋等优
质蛋白摄入不足，会导致肌肉力量下降，间接
增加关节负担。”

此外，超重人群需控制体重。体重每增加
10公斤，膝关节负重会增加 30公斤，“合理饮
食+适度运动是控制体重的关键，也是保护关
节的基础。”

及时就医莫拖延

专家特别提醒，若出现关节持续疼痛、肿
胀、活动受限，或夜间小腿抽筋、身高变矮等情
况，可能是骨质疏松或关节炎的信号，需及时
就医。杨扬强调：“老年人骨骼修复能力较弱，
骨折后愈合时间长，预防比治疗更重要。建议
65岁以上老年人每年进行一次骨密度检测，及
早发现骨质疏松风险。”

冬季护骨需“内外兼修”，通过科学保暖、
适度运动和均衡饮食，老年人可有效降低骨骼
关节损伤风险。杨扬说：“护骨没有‘速成法’，
长期坚持才能让骨骼‘安全过冬’。”

记者 周利芳

自《银龄专刊》刊登“岁月如歌·我的银龄故事”主题征文后，受到读者热烈欢迎，老年朋友们踊跃投稿。到目前已收到稿件41
篇，每一篇来稿，都是一部厚重的“岁月史诗”：有奋斗年代的铿锵足迹，有家庭变迁的温情记忆，有退休后园艺里的四季芬芳，更有
家风家训中流淌的文化传承。这正是我们为银发声音搭建分享舞台的初心。即日起，本刊将陆续选登优秀作品，以飨读者。

我的“三欲三力”长寿经
我叫黄开基，今年 86岁。常有人问我长寿

秘诀，其实就靠“三欲”打底、“三力”护航，心里
揣着一把“尺度”过日子。

“三欲”是长寿的“精气神”。第一是“求知
欲”：我每天读报、看新闻，下午准时锁定北京台
《养生堂》栏目，把“吃深色蔬菜护血管”“揉按穴
位促睡眠”这些知识记下来，脑子越用越灵光。
第二是“求生欲”：这可不是怕死，而是规律生
活。每天早睡早起，6时起床绕小区遛弯 40分
钟，三餐定时、不挑食，人老了就像机器，越不动
越生锈。第三是“社交欲”：老年人最怕闷，我每
天去社区活动室和老伙计们聊天，老张讲讲降压

药、老李说说广场舞，烦心事没了，人也不寂寞了。
“三力”是健康的“防护盾”。光有“三欲”

不够，还得靠“抵抗力、免疫力、自愈能力”扛事
儿。第一招“吃好别吃撑”：顿顿七八分饱，早
上鸡蛋杂粮粥，中午清蒸鱼配绿叶菜，晚上小
米粥就萝卜干，每天喝牛奶、吃豆腐补蛋白，冰
箱里常备西蓝花、猕猴桃补维生素。第二招

“运动是良药”：除了遛弯，我还练八段锦，跟着
视频慢慢抻筋。医生说我血压、血糖控制得
好，这都是“动”出来的。第三招“少吃药不滥
用”：小毛病多喝水、多休息，身体的自愈力就
像小战士，越练越强壮。

心里有“尺度”，日子才舒坦。60多岁时，
我被查出患有糖尿病，但我从没把自己当病
人，经常骑老年三轮车四处游逛。医生让吃药
就按时吃，让忌口就不乱吃，但绝不过度治
疗。有人推荐高价保健品，我摆摆手：“咱信科
学，不信偏方！”

说到底，长寿不光是活得长，更要活得
宽。揣着“三欲”、养着“三
力”、守着“尺度”，就能舒舒
坦坦过好每一天。

黄开基 口述
记者 周利芳 整理
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冬季老年人如何护骨防损伤？


