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（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

国家赔偿法颁布三十周年典型案例回顾国家赔偿法颁布三十周年典型案例回顾带病生活也能延年益寿带病生活也能延年益寿
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2018年底发布的《中国健
康城市建设研究报告(2018)》
指出，目前，中国65 岁以上人
口有 1.58 亿人，其中 3/4 处于
带病生存状态。
正面心态能降低71%死亡

美国斯坦福大学的研究也
发现，积极正面的信念可以降
低 71%的死亡风险，从而延长
寿命。因此，老人生病后要尽
可能抛掉以下几种负面心态。

坏心态1：情绪不稳定 俗
话说：“气生百病。”愤怒时血
压易飙高；忧郁时心脏会失去

活力，容易导致心绞
痛等发作；长期处于
疾病带来的恐惧、悲

痛，会引起或加重失眠、胃肠
问题；焦虑的女性更易内分泌
失调，患上乳腺、卵巢癌等疾
病。心态平和则能降低疾病
复发率。

坏心态2：过度关注 有些
疾病“惰性”十足，因此不必跟
它们太较劲，如高血压、心脏
病、糖尿病、甲状腺功能衰退、
恶性肿瘤等。老人若将所有
精力都投入到征服疾病中，身
体有一点风吹草动就会患得
患失，将其解释为不长寿的信
号，进而导致激素水平变化，
产生头晕胸闷、肌肉紧张、坐
卧不安、气短乏力等症状，久
而久之免疫系统会深受影响，
加重病情。

坏心态3：讳疾忌医 讳疾
忌医能让本来不成问题的小
病变成大问题。实际上，很多
疾病是可以通过科学积极的

治疗来缓解或消除的。老年
人不应纠结于“是不是诊断有
误”“挺一挺就能好”等，而是
要直面疾病，积极治疗。

试着做到以下几点，带病
也能过得好

疾病早知道，治疗不马
虎 对待疾病，最明智的做法是
与其和谐相处。首先要了解病
情，科学就医。老人要主动去
了解所患疾病的诱因、治疗手
段、注意事项等，学会自我监
护；在诊治过程中要充分相信
医生，遵医嘱吃药，按时复查，
不要沉迷于各类养生偏方和网
上、伪专家的“灵丹妙药”。

快乐多寻找，疾病远离
掉 老年人不应被疾病捆住手
脚，要把自己放到社会中去，
多与邻居、朋友、亲人交流，积
极参与文化娱乐活动等来陶
冶情操、释放压力、改善情绪，

达到“正气存内，邪不可干”的
良好状态。患病老人要尽量
坚持科学有规律的锻炼，但要
注意防摔倒，以走步、打太极
拳等较为柔和的运动为主，每
天坚持半小时；饮食上要保证
定时定量、营养均衡，注意维
生素的摄入，多吃绿叶蔬菜，
少吃高脂肪食物。

家人有耐心，要做到“三
多”老年人生病后脾气可能
越来越怪，变得自私、多疑、过
分依赖家人等。这时家人一
定不要抱怨，要多陪伴老人，
避免他们独处时胡思乱想；多
体贴老人，例如经常按按背、
捶捶腰等；多鼓励老人，当他
们病情出现好转时，要鼓励他
们再接再厉，病情不佳时，则
要劝他们坚持不懈、保持自
信、配合治疗。

（摘自《长寿养生报》）
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“千金难买老来瘦”有误
人们常说，“千金难买老

来瘦”，意思是老人清瘦些有
利于健康长寿。但近日中国
疾病预防控制中心施小明、吕
跃斌等人发表在《欧洲心脏杂
志》上的一项研究表明，上了
年纪的老人并非越瘦越好，适
当超重但腰细者死亡风险更
低。

经过筛选，研究人员将数
据库中 5306 名 80 岁以上老人
作为研究对象，并把他们分为
4 组：体重不足者、正常体重
者、超重者、肥胖者。

观察性分析发现，体重指
数与全因死亡率呈负
相关，体重指数每增加
1 个单位，全因死亡风

险降低 4%；腰围每增加 5 厘
米，全因死亡风险降低3%。

研究人员还发现，与基因
预测体重指数正常且腰围较低
的参与者相比，体重指数较高
但腰围较低的人全因死亡风险
降低 20%；而体重指数较低同
时腰围较高的人，死亡风险高
22%。换句话说，适当超重但
腰细的人，能延寿。

但肚子往往跟着体重一起
长，如何做到适量增重的同时
不增大腰围呢？合理的膳食结
构、规律的运动锻炼是增重瘦
腰的关键，营养充足的同时积
极运动，能让脂肪均匀分布，而
不是都堆积在腹部。

（据环球时报健康客户端）
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张辉、张高平申请再审无罪赔偿案

吴春红申请再审无罪赔偿案

基本案情 吴春红因涉嫌
故意杀人被判处无期徒刑。
最高人民法院指令河南省高
级人民法院再审后，该院于
2020 年 2 月 24 日作出再审判
决，撤销一、二审判决，宣告吴
春红无罪。2020年 6月，吴春
红申请国家赔偿。河南省高
级人民法院作出决定后，吴春
红不服，向最高人民法院赔偿
委员会申请作出赔偿决定。

裁判结果 最高人民法院

赔偿委员会于 2021 年 4 月 23
日作出（2020）最高法委赔 25
号国家赔偿决定，对河南省高
级人民法院原国家赔偿决定
中赔偿吴春红侵犯人身自由
赔偿金及向吴春红赔礼道歉
予以维持，并决定按照国家赔
偿法第三十五条以及 2021年
4 月 1 日施行的《最高人民法
院关于审理国家赔偿案件确
定精神损害赔偿责任适用法
律若干问题的解释》的规定，
将精神损害抚慰金由 68万元
提高至120万元。

典型意义 为落实国家赔
偿法第三十五条关于精神损

害赔偿的规定精神，最高人民
法院立足司法实践，发布《最
高人民法院关于审理国家赔
偿案件确定精神损害赔偿责
任适用法律若干问题的解
释》。本案中，最高人民法院
适用新发布的解释规定，综合
考量原判罪名、刑罚、羁押时
间，受害人精神受损情况等诸
多因素，决定提高精神损害抚
慰金的数额，最大限度地抚慰
赔偿请求人所受精神创伤，将
国家赔偿法权利救济的立法
宗旨落实到位。该案入选新
时代推动法治进程 2021年度
十大案件。

康熙的养生经
清朝康熙皇帝是中国历代

皇帝中有名的寿星之一。康熙
帝在日常生活中的一些养生经
验值得现代人借鉴。

练书以宽怀
康熙作为一代明君，不沉

溺于世俗之乐，而是热衷书法
活动。他曾总结了一条经验，
叫“宽怀之有数行字”。七个字
道出了一个书法的功能：在书
写“数行字”的过程中得到“宽
怀”之效，获得强身之益。

恒劳而知逸
康熙帝幼年常生病，还曾

吐过血，但他对疾病不
消极，不热衷依赖药物
大补，而是喜欢“恒劳

而知逸”。他经常进行骑射狩
猎活动以增强体质，曾说：“自
幼喜稼穑，所得各方五谷菜蔬
之种，必种之，以观其收获。”这
种田园劳作，对他的健康也是
有益的。

粗食并园蔬
康熙帝曾就如何养生写诗

一首：“淡泊生津液，清虚乐有
余，鬓霜渐薄德，神惫恐高誉。
苦好山林趣，深耽性道书。山
翁多耄耋，粗食并园蔬。”康熙
帝所吃的膳食原料多种多样，
除肉、蛋等动物性食品外，还有
各种蔬菜，主食除大米、白面
外，也吃各种杂粮。

（摘自《健康生活报》）
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侧躺+高抬腿
侧躺脊柱承受的

压力本来就大，再加
上高抬腿侧趴着睡，
此时肩膀倾斜，双腿
弯曲，使得上半身重
量几乎全部压迫在颈
椎和肩胛上，迫使整
条脊柱向左或向右剧
烈弯曲，长期下去不
仅会腰酸背痛，还会
埋下脊柱侧弯、腰椎
间盘突出的隐患。

蜷缩着睡
这是一种很有安

全感的睡姿。在短时
间内确实能缓解身体
压力，让人身心放松，
但长期蜷缩会导致背
部肌肉过度牵拉，可能会
引起肌肉僵硬或拉伤，可
能造成脊柱后突和习惯性
驼背。此外，还会限制横
膈膜，使得胸腔容积缩小、
呼吸受限，损伤心肺功能。

抱着东西睡
不少人睡觉喜欢抱着

枕头、公仔或伴侣入睡，虽
然这是一种比较有安全感
的睡姿，但有可能让你“越
睡越丑”。

这是因为抱着的物体
会对脸部产生挤压，使得
皮 肤 变 形 ，加 快 皱 纹 产
生。同时也容易损伤背部
菱形肌肉，导致肩臂无力，
背部酸痛。
（据“我是大医生官微”）
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老年人随着年龄的
增 长 ，听 力 会 逐 渐 下
降。但如果听力下降程
度越来越严重，同时伴
随耳鸣的出现，要提防
老年性耳聋。尤其是平
时出现以下情况，更要
加以注意。

听不见 从对门铃
声、电话铃声、鸟叫声等
尖锐的声响不敏感，逐渐
对所有声音都不再敏感。
听不懂 虽然听得见声

音，但理解能力下降，很难分
辨别人在说什么。

听得烦 别人小声说话
听不清，大声讲话又嫌吵。

视觉转化 对声音的判
断力下降，有时会用视觉进
行补偿，比如在与他人讲话
时，可能会特别关注对方的
嘴唇及面部表情。

情绪异常 旁人的眼光
越是异样，就越不愿讲话，出
现社交退缩、孤独，甚至伴随
焦虑、抑郁等情绪。

老年性耳聋是不可逆的，
但如果能在日常生活中注意
保健，可延缓听力老化进程。
在饮食上多补充锌、铁、钙等
微量元素。尤其是适当食用
富含锌的食物，如海鱼、鲜贝
类等，对预防老年性耳聋很有
好处。尼古丁和酒精都会损
伤听神经，因此要戒烟限酒。
少去环境噪音大的场所。积
极锻炼可促进全身血液循环，

内耳的血液供应也
会随之得到改善。
（摘自《老年生活报》）

今年是国家赔偿法颁布30周年，国家赔偿法是体现宪法尊重和保障人权原则的重
要法律。最高法从30年来人民法院审理的司法赔偿案件中选出4篇案例予以发布。所
发布案例分别涉及人身自由损害赔偿、生命健康损害赔偿、财产损害赔偿等案由。

基本案情 张辉、张高平因
涉及 2003 年发生的一起强奸
致死案，被判决犯强奸罪并分
别被判处死刑缓期二年执行和
有期徒刑十五年。案经再审，
浙江省高级人民法院于 2013
年3月26日公开宣判，撤销原
一、二审判决，宣告张辉、张高
平无罪。2013 年 5 月 2 日，张
辉、张高平申请国家赔偿。

裁判结果 浙江省高级人
民法院再审改判后即向张辉、
张高平公开道歉，于收到国家
赔偿申请的当日即立案并派
人听取张辉、张高平的意见，
十五日后即作出国家赔偿决
定，认为：张辉、张高平自2003
年 5 月 23 日被刑事拘留至
2013 年 3 月 26 日经再审无罪
释放，应按照法定标准赔偿人

身自由赔偿金，并综合考虑两
人被错误定罪量刑、刑罚执行
和工作生活受影响等具体情
况，酌定精神损害抚慰金。该
院遂于 2013 年 5 月 17 日作出
国家赔偿决定，分别赔偿张
辉、张高平人身自由赔偿金和
精神损害抚慰金各 110 余万
元。

典型意义 本案系党的十
八大以来较早纠正和赔偿的
具有标杆意义的刑事冤错赔
偿案件。人民法院坚持对刑
事冤错案件有错必纠并对受
害人依法及时充分赔偿，体现
了国家追求司法公正与不断
推动法治文明进步的鲜明态
度。本案中，人民法院坚持

“改、赔”紧密衔接，再审改判
后即向张辉、张高平公开道

歉，收到赔偿申请十五日后即
作出国家赔偿决定，被评价为

“赔得快也是一种正义”“赔得
快对蒙冤者也是一种慰藉”。
同时，人民法院根据当地经济
发展水平，综合张辉、张高平
被错误定罪量刑、刑罚执行和
工作生活受影响等具体情况
酌定精神损害抚慰金。这些
积极作为和探索，为推动国家
赔偿案件适用精神损害赔偿
相关指导意见的出台，具有重
要借鉴价值。
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基本案情 1996年 6
月，呼格吉勒图被以犯
故意杀人罪、流氓罪为
由，被判处死刑，并于同
月 10 日 被 执 行 死 刑 。
2014年 12月 13日，内蒙
古自治区高级人民法院
作出再审刑事判决：判
决呼格吉勒图无罪。呼
格吉勒图家属于2014年
12 月 25 日申请国家赔
偿。

裁判结果 内蒙古
自治区高级人民法院于
2014 年 12 月 30 日作出
（2014）内 法 赔 字 第
00001号国家赔偿决定，
向赔偿请求人呼格吉勒
图家属支付死亡赔偿
金、丧葬费、呼格吉勒图
生前被限制人身自由赔
偿金以及精神损害抚慰
金等共计2059621.4元。

典型意义 呼格吉勒图案
的再审改判和国家赔偿，在国
内外均产生重大影响。本案
涉及再审改判无罪，受害人死
亡。人民法院本着充分保护
赔偿请求人合法权益的精神，
认真研判并充分考虑受害人
死亡给其家属造成的巨大精
神痛苦等情况，从优确定死亡
赔偿金、丧葬费、生前被限制
人身自由赔偿金以及精神损
害抚慰金一并予以赔偿的整
体方案。此案通过对受害人
家属给予充分救济，既表达了
对逝者的哀悼和对生者的抚
慰，也体现了国家对刑事冤错
案件零容忍及有错必纠的坚
定决心。

某房地产公司申请刑事违法扣押赔偿案
基本案情 2005年至 2006

年间，沈阳某房地产开发有限
公司（以下简称房地产公司）
在参与村屯改造过程中，擅自
扩大占地 29.7亩。2008年，辽
宁省公安厅在侦办兰胜台村
干部黄某涉黑犯罪案件过程
中，发现房地产公司及其人员
涉嫌非法占用农用地等犯罪，
遂 扣 押 该 公 司 款 项 2000 万
元。案经审理，房地产公司及
实际控制人及原法定代表人
被以非法占用农用地罪定罪
免刑，但前述2000万元未被生
效判决认定为犯罪所得。刑

事判决生效后，房地产公司申
请国家赔偿。

裁判结果 本案审理中，
房地产公司与辽宁省公安厅
先于证据交换期间达成了返
还财务文件的协议并于质证
前履行完毕，后于最高人民法
院赔偿委员会组织质证期间，
经合议庭主持协商，双方自愿
达成协议，由辽宁省公安厅于
国家赔偿决定生效后 30 日内
向房地产公司返还侦查期间
扣押的2000万元，并支付相应
的利息损失 83 万元。最高人
民法院赔偿委员会审查后依

据该协议内容作出赔偿决定
并当庭宣布，当日送达且全部
履行完毕。

典型意义 本案中，最高
人民法院依法认定辽宁省公
安厅刑事扣押行为违法，并
促成协商结案，保障了当事
人合法权益，彰显了在国家
赔偿程序中加强产权保护的
责任担当。同时，本案敲响
了大法官巡回审理国家赔偿
案件的“第一槌”，通过听取
意见、证据交换、公开质证、
分步协商、远程视频决议、电
子签章等，有效促成了协议

达成和当庭宣布决定、当日
完成送达，体现了公正、高
效、阳光、便民的司法追求。
此外，本案所采用的利息赔
偿规则，被《最高人民法院
最高人民检察院关于办理刑
事赔偿案件适用法律若干问
题的解释》所吸收，发挥出

“审理一案、治理一片”的引
领作用。本案实现了政治效
果、社会效果和法律效果的
有机统一，彰显了产权保护
国家赔偿必有担当。

（本版稿件综合央视新
闻、北京日报客户端等）


