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退租时遇房东退租时遇房东““提灯定损提灯定损””如何应对如何应对清明养生清明养生：：疏肝疏肝、、多动多动、、别受凉别受凉

“饿着睡”和“吃夜宵”哪个危害大

4月 4日是二十四节气中
的第五个节气——清明。清
明时节，细雨纷纷、草木萌动，
给人清新明朗之感。清明养
生，应注意以下几个方面。

避免受凉
风多、雨多、气温变化大

是清明时节的气候特征。为
了避免受凉伤风，人们在外出
时最好随身携带一件保暖的
外衣，根据气温随时增减衣
物。

调节情绪
清明时节，人们往往会追

思远逝的亲人故旧，易导致情
绪低落。适当宣泄哀伤对心
理健康有好处。肝开窍于目，
在液为泪。适当哭泣是最直
接的疏泄情绪的方法，可以调

理气机，调畅肝气。
但凡事过犹不及，过
度悲伤不利于身体健

康。
感觉烦闷时，您可以对亲

友倾诉，宣泄心中的压抑、苦
闷，缓解心理压力。另外，运
动也是调节情绪的一剂良方，
大家不妨去郊外踏青、登山，
在山顶呼喊一番，喊出心中的
烦闷，呼出胸中的浊气，调整
好情绪，迎接新的一天。

预防疾病
清明时节正值 4月，此时

百花盛开，是过敏性疾病的
高发期。过敏体质者外出时
可戴口罩，以免诱发过敏性
皮炎、过敏性鼻炎、过敏性结
膜炎、过敏性哮喘等疾病。
日常生活中，人们应做到起
居有常，早睡早起，避免过度
劳累。

饮食调养
清明时节的饮食养生，应

注意清肝、养肝、调肺，以清补

为主，调理脾胃。
清明时节宜清淡饮食，可

适当多食枸杞、大枣、茼蒿、芹
菜、荠菜、菠菜、韭菜、香椿、黑
木耳、银耳、百合、山药等。少
吃羊肉和辣椒等温热、辛辣、
易上火的食物。清明时节，高
血压患者尤应注意合理膳食，
限盐补钾。

近期，明前茶上市，有条
件者可酌品。另外，在此时
节，大家也可以饮用花茶。花
茶可宣散人体郁闷之气，疏解
肝郁。
清明“一杯茶”——三花茶

原料：菊花、玫瑰花、茉莉
花各适量。

做法：沸水冲泡，代茶饮。
功效：清肝明目、行气解

郁。适合肝郁化火、脾失健
运、消化不良者饮用。

（摘自《老年健康报》）

饿着肚子睡觉，最直接和
明显的影响就是“饿”。

空腹睡觉时，可能会由于
血糖太低而入眠困难。就算
睡着了，也难以进入深度睡
眠。肚子“空荡荡”也会影响
到睡眠的质量，第二天的精神
状态可能会因此减分。而且，
经常饿着肚子睡觉会导致精
神萎靡、体力不支，引起记忆
力下降，影响工作、学习能力。

而饱腹感太强，显然也不
是一种明智的选择。

睡眠只需要很少的能量，
吃得“太满足”再睡觉，中间间
隔时间很短来不及消耗，很有

可能把这些额外的热量储存
为脂肪，长此以往容易导致体
重增加。

如此看来，“饿肚子睡觉”
和“睡前吃夜宵”都不是好选
择。

如果睡前饥饿感明显，但
本身体重基数不是特别大，对
减重也不是很介意，在睡前加

一餐也未尝不可，只要保证没
有过分的饥饿感即可。建议夜
宵可以吃一些软烂好消化的食
物，如杂粮粥、蔬菜粥、小馄饨、
蒸鸡蛋等，消化吸收较容易，不
会给胃肠道增加负担。

胃肠对糖类的消化吸收
高峰大约在饭后两小时左右，
如果摄入脂肪，这个时间还需
要延后。因此，夜宵要尽量在
晚上 9 点前吃，与睡觉间隔至
少两小时。

（摘自《扬子晚
报》 吕彦霖/文）

日前，江西上饶的陈女士
发视频称，自己退租时，房东拿
探照灯对房内设施及物品逐一
检查并贴上黄色标记。检查完
毕之后，男子列出一份详细清
单，其中包括床、实木门、外墙
砖 等 的 赔 偿 费 用 ，共 计
10884.95元。该事件引发公众
热议。北京中银律师事务所律
师高婷婷表示，承租人支付的
租金实质上已经包含了房屋自
然损耗的对应价值，租客对自
然损耗不需要承担责任。
退租时，如何判定房屋损失？

房屋作为一种租赁物，在
出租过程中是一定会有损耗
的。根据《民法典》第七百一十
条的规定，承租人按照约定的
方法，或者根据租赁物的性质
使用租赁物，导致租赁物受到
损耗的，一般来讲不承担赔偿
责任。比如随着房屋的正常使
用，墙面可能变得暗沉，合页的
开关有一些磨损，一些金属物

品有一些松动或者脱落，等等
但造成人为过错性的损

失时，租客应当进行赔偿。这
种情况需要对比损坏所造成
的结果和物品原状之间的差
距，比如给对方比较贵重的家
具造成了明显破坏，因为使用
不当导致对方配置的家电、房
屋主体结构或房屋表面有明
显破损。但赔偿要考虑经济
性，赔偿过程要体现公平性、
合理性与过错的相当性。

退租时遇到赔偿纠纷，租
客应如何保护自身权益？

首先，需要核实房东主张
的金额是否合理，可以要求房
东出示完善的购买或支付凭
证，核对发票、购买记录的真
实性。其次，如果确实需要修
复，房东应提前告知租客价
格，并达成一致。最后，如遇
强制索赔且索赔金额明显与
实际损失不符的情况，租客要
保留好相关证据，采取法律手

段，维护自身权益。
租房时，还需要注意哪些

事项？
第一，要制定比较完备的

租赁合同，对房屋的用途及正
确使用方法进行约定。第二，
除了约定之外，在交付房屋
时，要做好交割清单，写明交
付的房屋状态如何，配置如
何。如果是特殊房屋，有特殊
家具，要特别标注。第三，交
付房屋时，双方可以进行录像
或拍照，达成对房屋出租时状
态的共识。房东验收房屋时，
就可以用清单和当时留下的
影像进行比对。

（据澎湃新闻4.2）

APP推荐“可能认识的人”是否侵犯隐私

基于通讯录等个人信息
向用户推送“可能认识的人”
这一功能在很多社交 APP 中
普遍存在，不少用户认为其个
人信息权益和隐私权受到侵
犯。北京市盈科律师事务所
王风和律师表示，用户的姓
名、手机号码、社交关系等属
于个人信息，个人信息同样受
到法律保护，如果在未征得用
户同意的情况下，收集并存储
用户的个人信息，会构成对公
民个人信息权益的侵犯。简

单来说，若平台在未经用户同
意的情况下，私自收集、处理
和使用用户的私密信息，或者
将私密信息泄露给第三方，则
涉嫌侵犯个人隐私权；如果平
台处理的是公民个人姓名、性
别等一般信息，虽不构成对隐
私权的侵犯，但涉嫌侵犯个人
信息权。

根据民法典、个人信息保
护法、网络安全法等相关法律
规定，网络运营者在收集和使
用个人信息时，应当遵循合
法、正当、必要原则，要在处理
个人信息时保持慎重，尤其要
让用户拥有关闭某些功能的
知情权与选择权，比如让用户
可以禁止将通信录信息用于
推荐“可能认识的人”等。

（据法治日报微信公众号）
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养生做到“六通”，
即气通、心通、血脉通、
肠胃通、两便通、汗腺
通，对于健康长寿有着
至关重要的影响。
气通：冷水洗脸冲鼻

每天早晨用冷水洗
脸冲鼻，特别是要把鼻
子弄畅通，然后用一块
湿热毛巾擦面。

这一冷一热，可促进面
部血液循环，达到醒脑提神
的目的，也不会轻易患感冒。

心通：想得开挺得住
心情舒畅，保持乐观。

遇事想得开，挺得住。人们
生活在自然界，必定受到各
种因素的影响。

所以在成功时不骄傲，
失败时不苦恼，平日言行要
谨慎，多尊重别人，少些个人
欲望，这样不顺心的事就会
少些。

血脉通：不吃力微出汗
血脉要通畅，老年人每

天 30至 60分钟运动，走路锻
炼，感觉不吃力，微微出汗即
可。
肠胃通：定时定量不过饱

合理安排饮食结构，保
持肠胃通畅。就是吃东西不
要过饱，饮食量及温度、硬
度，以自己能耐受为宜。

两便通：养成良好习惯
要保持大、小便通畅养

成良好的排便习惯。
年高便秘之人，多食富

含纤维素的食物，能够保持
大便通畅，每天排便一次。
汗腺通：清洗毛孔排废物

出汗可以通经活络，疏通血
脉；出汗可以清洗毛孔，排出
体内致癌物质和其他有毒物
质及废物；出汗还有调节体
温和保护皮肤的重
要 作 用 。 （摘 自

《中国中医药报》）
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流言：随着春季
的到来，气温逐渐变
得温暖。老一辈的人
们 常 说 一 定 要“ 春
捂”，就是春天要多穿
点衣服。

真相：俗话说“春
捂秋冻”，这是因为初
春 时 节 气 温 变 化 较
大，过早脱掉厚衣服
可能会使身体受寒、
诱发疾病。但是需要
注意，“春捂”并不是

简单的“多穿衣服”，“捂”的
程度、位置和时间也很重
要。

1.“捂”的程度应以自身
感觉温暖，又不出汗为宜。
如果“捂”时不觉得咽干舌
燥，身体也不出汗，即便气
温稍高，也不必急着减衣。

2.“春捂”要捂好这三
处。①保护好颈项部，可避
免风邪侵袭，建议根据温度
戴好围巾、帽子；②捂好肚
脐，可鼓舞脾胃阳气，特别
是一些胃部怕冷、爱腹泻的
人，要特别注意肚脐部位的
保暖；③“寒从脚下生”，所
以膝足部的保暖尤为重要，
春捂穿衣可遵循“下厚上薄”
的原则，秋裤先别着急脱。

3.“春捂”要捂到什么时
候？建议遵循“815”原则，即
当昼夜温差大于8℃以上时，
需要“捂”。当最低气温连续
几天保持在 15℃以上时，就

不需要“捂”了。
（据“人民网科

普”微信公众号）

做做“小动作”血管更畅通
摇头晃脑 双手叉腰站

立，放松颈部肌肉，连续点头
3 分钟，再左右扭脖子 3 分
钟，每天这样做 2~3 次。头
部转动可增强头部血管抗压
能力，提升颈部肌肉、韧带、
颈椎血管的耐力，还能有效
预防高血压和颈椎病。

耸肩 双肩向上提起，再
慢慢放下，反复进行 5分钟，
每天早晚各做 3 次，可预防
肩周炎，还能促进血液流回

大脑，避免梗塞。
伸懒腰 可使全身大部

分肌肉收缩，把淤积的血液
又推回到心脏。

张闭嘴 最大限度让嘴
巴张开，深吸一口气，闭上嘴
巴时把气呼出去。每天做30
次，可改善头部血液循环，增
强脑血管弹性，预防中风和
老年痴呆。

捏腋窝 双手交叉放在
胸前，左手按右边腋窝，右手
按左边腋窝，注意轻轻按捏，
力道合适。捏腋窝可使血液
在心脏、动静脉及毛细血管
回流，并能调节脑血流量，稳
定 血 压 。 （摘 自

《当代健康报》）
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抚养15年的孩子非亲生 男子获赔15万元
2001 年 ，王 军 与 高 月 结

婚。四年后，儿子小博出生。
2020 年，王军经亲子鉴定发现
自己并不是小博的生物学父
亲，王军与高月当年协议离婚。

后经鉴定得知，高月同事
杨海才是小博的亲生父亲。王
军随即将杨海起诉至法院，要
求杨海返还抚养费 22.6 万元，
赔偿其精神损害抚慰金 18 万
元。一审法院经审理后判决被
告杨海给付原告王军抚养费

6.8 万元、精神损害抚慰金 5 万
元。王军不服判决，向吉林省
四平市中级人民法院提起上
诉。

近日，四平中院经审理后
认为，杨海、高月在王军、高月
夫妻关系存续期间生育一子，
王军因不知情抚养了杨海与高
月所生育子女，系欺诈性抚
养。作为受欺诈抚养一方有权
请求本应承担抚养义务的孩子
生父返还已支出的抚养费。另

一方面，王军误认为小博为亲
生子女，抚养其已逾15年，其间
对孩子倾心付出，在得知实情
后身心难免遭受痛苦和伤害，
其人格尊严定然受损，社会评
价不免降低。因此，结合王军
抚养时间、职业收入及当地城
镇居民平均消费水平等多方因
素，酌定杨海向王军给付抚养
费 10 万元，赔偿精神损害抚慰
金5万元。

（摘自《法治日报》）
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近日，蔡女士在
某直播间花费1599元
购买了情侣写真拍摄
套餐，套餐中标明包
含造型、服装等。蔡
女士在拍摄后要求商
家提供底片，商家却
以“合同中并未标注
底片全送，且有其他
底片全送的套餐”为
由不予赠送。

“底片”究竟归谁
所有？

对此，北京市中
闻律师事务所孟凡杰
律师表示，拍摄机构
为消费者提供拍照服
务，消费者支付报酬，
双方达成服务合同，属于民
法典第七百七十条规定的
承揽合同。根据民法典第
七百八十条规定“承揽人完
成工作的，应当向定作人交
付工作成果，并提交必要的
技 术 资 料 和 有 关 质 量 证
明”，拍摄机构交付的工作
成 果 应 当 包 括 照 片 和 底
片。那么双方没有特别约
定的情况下，“底片”的所有
权应属于消费者。

如果拍摄机构在事前
约定“底片归拍摄机构所有
或另行支付费用的”，消费
者可根据民法典第四百九
十六条的相关规定，主张格
式条款不成为合同的内容，
从而要求返还“底片”的所
有权。

“但是，如果在拍摄前，
照相馆向消费者详细介绍
拍摄的价格、拍摄的数量、
后期底片的数量、‘底片’
的权属、‘底片’是否收费
等问题，进而作出是否拍
摄的决定。在双方约定明
确的情况下，根据‘意思自
治原则’，照相馆对‘底片’
收费（这种收费应在合理
的范畴内）的行为并不违
法。”孟凡杰说。

（摘自《法治周末》）
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据 天 眼 查 法
律诉讼信息显示，
近日，演员郑爽与
海宁东开之星影
视投资有限公司
合同纠纷案件新
增 执 行 裁 定 书 。
文书内容显示，法
院认为，经穷尽财
产调查措施，该案
被执行人郑爽暂
无财产可供执行，
故无继续执行的
条件，应终结执行
程序。案件流程
信息显示，此前郑
爽因此案被强制
执行9050万元，并
被限制高消费和
冻结股权。

有网友表示质疑：
“郑爽是否存在故意隐
藏 、转 移 财 产 的 可 能
性？”

陕西恒达律师事务
所律师赵良善表示，拒
不履行法院裁判文书确
定的义务后果很严重。
若查实其有还款能力却
拒不执行，且刻意隐藏
转移财产，情节严重的，
则涉嫌拒不执行判决、
裁定罪，面临3年以下有
期 徒 刑 、拘 役 或 者 罚
金。不构成犯罪的，法
院可以根据情节轻重予
以罚款、拘留。

（据海报新闻4.2）


