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这届年轻人总是三句不
离养生：左手冰美式，右手枸
杞茶；熬夜玩手机，还坚持敷
面膜……你以为这样的作息，
靠这样的养生，能救回来吗？
熬最长的夜，敷最贵的面膜

不管是熬夜，还是敷着面
膜熬夜，都容易损害皮肤功
能，促使皮肤老化加速。熬夜
还会使皮肤屏障的修护能力
降低，影响激素分泌，导致出
油、长痘、毛孔粗大等问题。
而面膜只有短暂的补水作用，
不仅无法做到长效保湿，对痘

痘肌也束手无策。频繁敷面
膜反而会使皮肤屏障变得脆
弱，起到反效果。

所以，美容觉一定要睡
够。相关研究显示，成人每日
平均睡眠时间最好保持在7至
8小时。

吃最好的保健品，但抽烟
喝酒频烫头

全球每年约300万人死于
饮酒，占总死亡人数的 5.3%，
200多种疾病和损伤都与酒精
有关。烟草致使全球每年800
多万人失去生命，导致癌症、
肺病、心血管病等一系列疾
病。染发烫发虽然没有那么
毒，但是可能引起皮肤过敏反

应，导致发质改变、脱发，长期
多次接触染发剂，还可能引起
肝肾功能损伤。

若平时抽烟喝酒烫头，可
不要妄想吃保健品就能“排
毒”，滥用保健品同样也会带
来肝损害。
戒不掉奶茶，喝无糖的就不担心

戒不掉奶茶，不加珍珠、
不加糖总算健康了吧？然而

“奶精”并不会缺席！奶精主
要成分是氢化植物油，含有反
式脂肪，过量摄入会导致体内
的“坏胆固醇”升高，增加动脉
硬化、心血管疾病的风险。想
喝奶茶，不如自己在家用真材
实料的纯牛奶和茶叶自制，这

样煮的奶茶也很香。
平时不吃晚饭，周末暴饮暴食

做不到“管住嘴”，没时间
“迈开腿”，如果舍弃工作日的
晚餐，周末大吃一顿是不是一
样可以瘦下来呢？

如果每天摄入的热量都
比平时少得多，身体以为遇到
了“饥荒”，就会降低基础代谢
率，减慢脂肪消化、倾向于囤积
脂肪，保证挨过“困难时期”。
所以光靠节食减肥是不够的，
一旦恢复了原来的饮食，很容
易反弹，长回更多脂肪。

（据上观新闻）
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“你好，我卡的芯片坏了，
可以帮我补发一张吗？”

“请问预留手机号还在用
吗？地址要改吗？请输入卡片
的服务密码……感谢您配合。
我给您重新寄张新卡过来。”

这是广州一家银行的客
服电话录音。这通 125 秒的
电话，竟牵扯出一宗跨多省份
的新型信用卡盗刷大案。

2023年的一天，该银行向

公安机关反映，银行客服短时
间内突然接到大量要求重制
信用卡的申请，情况异常。

该行信用卡中心欺诈风
险管理部工作人员说，这些人
打来电话，自称是该行客户，
要求重制信用卡并修改信用
卡邮寄地址。银行通过查验
持卡人身份证号码和电话服
务密码完成身份核实，按客户
要求制作新卡。

“这些人收到新卡后，通
过手机再次致电客服，验证卡
片交易密码并激活，然后在外
地大额刷卡购买黄金等。现
已发现有 6 个客户的信用卡
被盗刷，金额约 61 万元。”该
工作人员说。

广东省广州市公安局成立

专案组。经查，该团伙自2022
年10月至2023年3月间，共对
7家商业银行的 900余张信用
卡展开攻击，成功补办信用卡
500余张，成功激活并盗刷230
余张，涉案金额1100万元。

经过侦查，广州警方在海
南、福建、江西等地抓获犯罪
嫌疑人 12 名，解除潜在被盗
刷风险金额超 10 亿元，打掉
一个集“重制、盗刷、销赃”为
一体的新型信用卡诈骗团伙。

今年 4月，该案被公安部
和中国银联银行卡安全合作
委员会评为2023年“打击涉银
行卡犯罪精品案例”。目前，
检察机关已以涉嫌信用卡诈
骗罪对涉案嫌疑人批捕起诉。

（据新华社讯）

老一辈无产阶级革命家
朱德同志是一位糖尿病患
者，在患有 20 年糖尿病的情
况下活到了 90 岁的高龄，这
给我们每一位糖友起到了很
好的示范作用，说明糖尿病
患者完全可以实现带病长
寿。

降糖食谱
1971 年 12 月，胡维勤教

授担任朱老总的保健医生。
当时，朱老总已经年过八旬，
患糖尿病多年。饮食上，胡维
勤为他制订了明确的“降糖食
谱”。

主食是早晨一两米饭，中
午二两，晚上还是一两。一般

早晨吃一根黄瓜，中午
两个西红柿，晚上吃一
两块“心里美”萝卜。

至于青菜，经常换着样做，每
餐都要吃一点。荤菜上，每周
一次乳鸽，两次海参，三次鱼，
半个月还有一顿甲鱼。

糖尿病患者都知道饮食
控制的重要性，但就是有人管
不住自己的嘴。其实不用照
搬朱老总的饮食方法，关键是
找到适合自己的饮食模式，并
长期坚持下去。

朱德操
平时每天早晨起来，朱老

总第一件事情就是围着院子
散步，一次散步至少要走三里
路。散完步，还要做操，朱老
总自创了一套体操，大家称之
为“朱德操”。体操一共五组，
包括颈部运动、上肢运动、腰
部运动、腿部运动、整理运
动。这套体操他坚持做了 60

多年。
对于糖尿病患者来说，运

动十分重要。现在有很多种
广播体操、健身操，选一种适
合自己的，认真坚持做下去一
定有益处。

好脾气
朱老总能带病长寿，也在

于他拥有宽广的胸怀。朱老
总的脾气好是出了名的，经历
了无数沧桑，他在晚年心态特
别平和、豁达。

很多人往往忽略精神因
素对于血糖的影响，这是非常
错误的。

平和乐观的心理能促使
身体分泌出更多有益健康的
物质，对于调节内分泌以及血
糖控制方面都有益处。

（摘自《长寿养生报》）

▲▲涉案人员刷卡买黄金涉案人员刷卡买黄金
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首例发行虚拟币涉刑案引争议
“00 后”大学生杨启超在

境外公有链上发行一款简称为
BFF的虚拟币，因撤回流动性
引来牢狱之灾。检察机关指
控，其发行了假的虚拟币，他
人受误导充值 5 万 USDT 币
后，杨启超迅速“撤资”，导致
他人损失 5万USDT币，其行
为构成诈骗罪。2024年2月20
日，河南南阳高新技术产业开
发区人民法院一审认定杨启超
犯诈骗罪，判处其有期徒刑 4
年6个月，并处罚金3万元。

2024年5月20日，该案在
南阳市中级人民法院二审开

庭。记者获悉，在二审中，杨
启超的辩护律师仍然为其做
无罪辩护。

辩方认为，本案被告人杨
启超发行的虚拟币拥有唯一且
不可篡改的合约地址，不存在
所谓“假币”，而被告人和报案
人都是币圈资深玩家，二人长
期从事虚拟币买卖活动，对于
炒作虚拟币的风险有明确认
知。此外，平台允许随时添加
或撤回流动性，被告人的行为
不违反平台规则。而被害人持
有的BFF币，在案发后因流动
性增加而升值，若交易即可兑

回比之前更多的USDT币，则
被害人不存在任何损失。

相关律师介绍，在我国法
律政策尚未认可虚拟币的合
法性且“投资虚拟币损失自
担”的情况下，这起因发行虚
拟币撤回流动性而被作为刑
案诉至法院的，在国内尚属首
例。

（据澎湃新闻）
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你可能听家里长辈
说过，“睡硬床比睡软床
好”。有些父母不只自己
睡硬床，还会特意给孩子
买硬邦邦的床垫，甚至有
人直接在床板上铺层褥
子直接睡。其实，睡硬点
的床，并不是让你睡硬板
床，如果床垫太硬，遭罪
的就是身体。

正常脊柱有 3 个生
理性弯曲，从侧面看呈 S
形的曲线。长时间平躺
在平直、没有弹性的硬床
上，会破坏腰椎的正常生
理曲度。

躺在过硬的床上，身
体仅有头、背、臀、两个足
跟 5个点承受压力，此时
腰部缺乏支撑，处于悬空
状态，不仅会感觉硌得
慌，本该放松的身体不能
得到该有的休息。

为了保持脊柱自然弯曲
的状态，腰背部需要持续发
力，加重腰酸背痛，久而久之
易出现肌肉疲劳、酸痛，甚至
导致慢性腰痛，腰椎曲度还可
能改变。

不管是仰卧还是侧卧，身
体与床垫接触面积最大的部
位，往往是脂肪较少的区域。
由于缺乏足够的脂肪缓冲，会
导致压力增加，阻断毛细血管
对肌肉组织的供血，导致组织
缺氧，引起肌肉酸痛。

医生让你睡的硬床，其实
是指承托力好的床垫。如何把
握床垫的硬度？记住“3:1 原
则”。床垫不能硬到不变形，也
不能变形太大：3 厘米厚的床
垫，手压下陷下1厘米；10厘米
厚的床垫陷下 3 厘米，
这样的比例软硬适中。

（摘自《生命时报》）
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“感谢‘榜一大哥’的
‘嘉年华’礼物，我给大哥唱
一首……”2023 年 3 月的一
天，某网络直播间里气氛热
烈，主播兴奋地呐喊着，手
机屏幕外的曲磊（化名）也
在得意地笑着。

看直播、送礼物，这是彼
时新疆阿勒泰市一家金融企
业业务经理曲磊每晚必不可
少的“放松项目”，他靠打赏
成为“榜一大哥”，获千人追
捧，深陷其中无法自拔。

曲磊时年30岁，年薪约
15 万元，可于他而言，这份
收入远远不够支撑自己的

“放松项目”。短短一年，他
不但将100万余元存款挥霍
一空，还把手伸向公司。

自2022年初开始，曲磊
通过非法利用他人身份信
息、增加贷款额度等方式，
批出大量贷款为己所用。他
选择的目标客户，一般是着急
办理贷款且文化水平较低的
群众。短短一年时间，其利用

职务之便侵占710万余元。
后来，客户发现异常：或

是还款金额超出实际贷款金
额数倍，或是没有贷过款却
收到了还款通知。他们找
到金融企业负责人反映情
况。该金融企业对资金情况
进行核查后，发现“缺口”巨
大，负责人赶忙报警。

这下，曲磊知道瞒不住
了，经历了一夜的辗转反侧，
他主动到公安机关自首。

办案民警随即对涉案资
金流向展开深度研判。并辗
转北京、四川、黑龙江、辽宁、
吉林等多省市开展调查取证
工作，最终追回曲磊打赏主
播的钱款220万余元。

根据相关法律规定，在
刑事案件中，国家财产或集
体财产遭受损失的，人民检
察院在提起公诉时可以提

起附带民事诉讼。因此，被害
金融企业后续可通过刑事附
带民事赔偿的法律途径，挽回
经济损失。（据中新社讯）
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2023 年 8 月的一天，
陈先生将自己的小轿车
停放在小区商铺门前的
马路边。当天为大风暴
雨天气，小区楼顶的瓦片
突然脱落，导致其停放的
车辆被砸坏。

陈先生发现后报警，
经公安机关出警调查现场
确认，车辆系被某小区楼
顶坠落的瓦片砸坏。事
后，陈先生对车辆进行维
修，花费1580元。由于陈
先生与管理上述小区的物
业公司就修车费用协商无
果，遂向天津市河北区人
民法院提起诉讼，要求物
业公司承担修车费用。

法院经审理认为，案件事
发当天为雨天，楼顶瓦片因风
大湿滑容易脱落。但除该小
区楼顶系瓦片外，相邻小区楼
顶没有瓦片，被告物业公司未
提供充分证据证明案涉车辆
受损并非小区楼栋房顶瓦片
脱落导致，也并未充分证明其
已经尽到了定期排查楼栋房
顶、消除隐患的义务，故被告
物业公司对案涉车辆受损后
的维修费用负有赔偿责任。

最终，河北区法院依法判
决被告物业公司支付原告陈
先生修车费用1580元。

（摘自《法治日报》）
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颈肩关节——后仰夹背
向后仰头，两只胳

膊向后挤压3秒，再放松
2 秒，早中晚各练习 30
次，可以锻炼脊柱两旁
的肌肉，预防颈、肩疾
病。

腰椎关节——臀桥
用双足、双肘和后

肩支撑抬起臀部，让腹
部和膝关节抬平再缓慢
放 下 ，每 天 做 20 至 30
次，有助于锻炼腰背部

肌肉，预防腰椎疾病。
膝关节——抬腿勾脚尖
坐在椅子上，抬腿绷直，

保持水平，同时用力勾脚尖，
每天多做几次，通过锻炼大腿
肌肉力量来提高膝关节稳定

性，增强膝关节耐性。
（摘自《健康时报》）

老年人锻炼忌“急刹车”
人上了年纪，身体素质

慢慢跟不上了。尤其运动
后，一旦“急刹车”，后果会
非常严重。

“人原本是运动状态，
血液循环较快。假如立刻
停止，根据人体机能反应，
血管就会马上收缩，血液供
应受阻，从而引起血压升
高、心脏供血不足、缺氧等
后果。”北京体育大学体育
教育训练学副教授孙卫星
表示，对于心肺功能渐渐减
弱的老人而言，这更可怕，
不仅使脉搏和血压骤然上

升，严重时还会造
成休克，甚至死亡。

孙卫星建议，

不论什么运动都不能“急上
急下”。运动前应做充分的
准备活动，让身体慢慢热起
来；运动完不要立刻停止，
最忌讳坐下或躺着休息，应
该继续做一些整理运动，直
至恢复正常的呼吸和心跳。

“可以多做深呼吸，对
调节运动节奏很有效。也
可以抖抖手脚，放松一下。”
孙卫星说，假如运动时间
长、强度大，放松整理的时
间也要稍长一些。举个例
子来说，假如你用 15 分钟
跑了 1000米，那至少要用 6
分钟的时间放松，步行、慢
跑最好。

（摘自《湛江晚报》）

这些“伪养生”，正在毁掉你的身体


