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1010天瘦天瘦22公斤公斤，，这种零成本这种零成本““养生养生””靠谱吗靠谱吗

据报道，7月 9日，广东佛
山。女子在楼顶晒后背，10天
瘦了2公斤。当事人称晒完感
觉自己眼神都变得清澈了，每
天晒大概半个小时左右，虽然
黑了但感觉值得。

在社交软件上，搜索“晒
背”，也能看到许多网友分享
自己晒背的心得和体验。网
友甜甜（化名）表示：“晒背的

过程会觉得心情愉
悦 ，晒 了 小 半 个 月
后，皮肤肉眼可见变

得更为透亮。”不仅如此，甜甜
还发现自己长期吃沙拉都没
瘦下去的体重居然降低了，面
色变得也更为红润。更关键
在于这是一项几乎零成本的

“养生”方式。
作为游泳教练，长沙市民

小王长期深受寒湿带来身体疼
痛的困扰。于是，她选择在下
午没有课的时间在躺椅上晒
背，晒时后背一直在出汗。本
来没抱着很大的期待，但是晒
了几天后发现自己在空调下不
再手脚容易冰凉，“感觉晒背确
实对祛寒湿有很强的效果”。

减重、祛寒湿、带来心情
愉悦……晒背真的有像网上
传的那么神奇？

长沙市第三医院中西医
结合科副主任、主任医师肖智

表示，自己也关注到网络上流
行的晒背行为。首先，她从中
医角度肯定了晒背的养生功
效。她介绍，中医里认为“腹
部，腹为阴，背为阳”，背部是人
体的阳经，并有两条大的经络，
其中一个督脉就是总管人体阳
气，称之为阳脉之海。夏日晒
背可以起到一个补阳的作用，
即可以养阳气。肖智强调，阳
气总管全身，影响着人体的精
气神，对于人的寿命以及精神
状态而言都是十分重要的。

对于网络上提到晒背的
一些功效，肖智从身体角度出
发，认为晒背对于日常表现为
怕冷、畏寒、脸色苍白、大便不
成形、大便稀溏，脸浮、肢肿等
虚寒体质，寒湿内盛的人能起
到提高体质的作用；适当晒背

从对于骨骼来说也可以补充
维生素D的作用。

在女性常关注的体重管
理方面，晒背可以通过补充阳
气的方式，提高女性机体代谢
率，实现消耗脂肪的作用；从
心理角度看，中医常提到的肝
气郁结引起，或是痰湿阻滞引
起，或寒湿郁积在体内而引起
郁症的心理情况，通过晒背实
现养阳可以起到一定的缓解
作用。

除此之外，肖智提醒市
民，一切的养生与治疗都应当
在保证不伤害自己的前提下
进行。夏季晒背最主要的前
提是要保证自己不被晒伤、不
会中暑。因此，她建议晒背前
一小时要吃东西，做好防晒。

（摘自《新闻晨报》）

教你
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轻微“鼠标手”“练”了就好
腕管综合征，俗称“鼠

标手”，就是腕部正中神经
受卡压而引起手指疼痛和
功能障碍的一种临床综合
征。

轻微症状可尝试手腕
运动疗法。即屈腕和握拳
两个动作。屈腕动作：伸出
一只手，朝向身体正前方，
掌心向内，手指向下，另一
只手按压掌背，向内施力；
握拳动作：手指自然展开，
慢慢握成拳头，动作不要过
快，可重复多次。已出现手
腕肿胀、手指关节不灵活等
症状，可通过物理疗法进行
治疗。

还可以做下面两个动
作缓解不适症状。
一是手指拉伸：双
手十指相扣，手背

朝身体向外拉伸或者用另
一只手向靠近自己的方向
拉伸指关节，保持 15 至 30
秒，重复3至5次。拉伸时，
以自己能够接受的拉伸感
为度，不要过分牵拉，避免
损伤；二是点赞手：伸出手
掌，手心向上，大拇指向小
拇指方向用力握紧，食指、
中指、无名指和小拇指依次
握紧，然后用力伸出大拇
指，其余四个手指再依次伸
展，10个为 1组，每次 2至 3
组。

（摘自《中国妇女报》）
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近日，由美国阿
拉巴马大学伯明翰分
校与奥本大学联合开
展的一项研究表明，
种点蔬菜可以显著改
善癌症幸存者的健康
状况。研究已发表在

《美国医学会杂志·网
络开放》上。

这项名为“健康
丰收”的临床试验招
募了 381名 50至 95岁
的癌症幸存者。研究

期间，每名参试者都会获得
一处花园或四个种植箱，以
及种子、园艺工具和食谱，
同时由阿拉巴马州认证的
园艺大师担任指导，研究总
共持续了7年。在对参试者
的力量、身体平衡能力和灵
活性进行检测后，研究人员
发现，所有人在种菜后，每
天的蔬菜摄入量增加了大
约1/3；与延迟干预组相比，
较早参与种菜的参试者在
行动能力、平衡能力、自感
健康程度方面显著提高，肠
道微生物的丰富性上也有
所改善。

阿拉巴马大学伯明翰
分校奥尼尔综合癌症中心
高级研究员瓦内弗里德认
为，癌症幸存者是一个脆弱
群体，更容易癌症复发或患
上心脏病、糖尿病等，鼓励
他们参与种菜等园艺活动，
可以促使其选择更健康的
食物，同时提供更多体力活
动的机会，这对延缓其生存

期大有帮助。
（摘自《长寿养

生报》）

别让艾灸“烧干”身体
艾草性味苦、辛、温，入

脾、肝、肾经。《本草从新》记
载：“艾有纯阳之性，能回垂绝
之阳，通十二经，走三阴，理气
血，逐寒湿，暖子宫……以之
灸火，能透诸经而除百病。”这
句话的意思是说，用艾草作为
施灸材料，有通经活络、祛除
阴寒、消肿散结、回阳救逆等
作用，适用于阳气不足（表现
为冬天怕冷、乏力等）、肺气虚
（表现为易感冒 、寒痰咳嗽
等）、月经不调（表现为宫寒痛
经、月经量异常等）脾胃差（表

现为大便不成形、食冷后腹部
不适、消化排便差）、风湿冷痛
（会出现颈椎病、关节炎、肩颈
肌肉劳损）等人群。

“艾灸虽好，但不可过用，
阴虚火旺者、孕妇等要禁用。”
黑龙江省青年名中医金娟说，
艾火属“纯阳之火”，专补阳
气。长期晚上艾灸，或艾灸量
过大，或总是艾灸上半身，都会
导致阳气补过头，最后的结果
就是伤阴。“我接诊的一位患
者，因在夏季盲目艾灸两个多
月，反受火毒之邪伤了心脾，身

体变得很虚弱，口干口苦、口舌
生疮、失眠盗汗、五心烦热、皮
肤干燥的症状全都来了。”

此外，艾灸还有一些禁
忌。1.皮薄、肌少、筋肉结聚处
不要直接施灸，大血管处、心
脏部位不要灸。2.极度疲劳、
过饥过饱、大汗淋漓、情绪不
稳、女性经期忌灸。3.有传染
病、高热的人群，以及
身体虚弱者忌灸。

（摘自《生命时报》）
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夏天出汗多，有些人
洗澡比较勤，但要注意温
度和时机，否则可能会伤
血管。
早上刚醒来就去洗澡

在醒来后立刻洗澡，
身体尚未适应心跳和血
压的变化，热水澡容易使
全身血管扩张，血压下
降，再加上处于空腹状
态，容易合并低血糖，非
常容易造成头晕甚至晕倒的
情况。而冷水澡则可能导致
血管剧烈收缩，血压急剧升
高，可能诱发心梗、脑出血甚
至主动脉夹层。

健身后立即洗冷水澡
健身出汗后，短时间内一

般心率和血压都会处于较快
较高的水平，此时如果洗冷水
澡，则会使我们的血管剧烈收
缩，血压升高，可能会引发心
血管意外情况发生。

（摘 自《健 康 时
报》方圆/文）

女子租女子租1010余部手机欲套现反增余部手机欲套现反增4040多万债务多万债务
今年 1 月，上海市民姜女

士向上海市静安警方报警，称
因债务纠纷而被对方干扰正
常生活，故求助民警。据姜女
士陈述，其去年底因急需用
钱，通过“贷款中介”吴某在多
个 APP 上以“租借手机、转售
套现”的方式获得资金，却由
此背负了巨额“租金”债务。
当时，被吴某声称的“无抵押、
不看征信、快速放款”等诱人
承诺所吸引，姜女士通过对方
提供的二维码下载安装了一
款“芒果商城”APP，将个人信
息提供给客服后就在线上签
订了“分期租赁协议”，约定

“租借”一部价值 9000 元的手
机，分 12期在 3个月内返还平
台 18000 元，期满后取得手机
所有权。

“在收到首期租金后，平
台即从手机市场将手机快递
发出，然而在收货之前，吴某
就让姜女士修改收货地址，将

手机直接送往指定商户回收，
经过评估后做价8700元，扣除
吴某垫付的首期租金 1500 元
和所谓“中介费”900 元后，姜
女士仅收到 6300 元。”静安公
安分局经侦支队金融犯罪侦
查队队长张晨晖告诉记者。

“采取这种方式，姜女士先后
从十余个类似‘租机平台’上
租得手机并套现14万余元，但
在3个月内需要偿还的‘租金’
已高达42万余元。”

名为租借手机却不收货
自用，而是直接通过手机商户
回收套现，“租金”虽然分期但
总额远超手机市价，年化利率
超过 400%，民警由此研判认
为这不是一起简单的债务纠
纷，背后很可能隐藏着非法放
贷的犯罪行为。静安警方迅
即组成专案组展开侦查，从租
机平台、中介人员和手机市场
三方面切入，顺藤摸瓜挖出一
条“租机贷”非法经营产业链，

并于 2024 年 2 月将“芒果商
城”实控人戴某、“贷款中介”
吴某等 4 名犯罪嫌疑人成功
抓获。

到案后，戴某、吴某等人
如实供述了以出租手机为幌
子 实 施 非 法 放 贷 的 犯 罪 事
实。经查，犯罪嫌疑人戴某于
2023 年 10 月购入一款非法租
机APP，并伙同吴某等人开始
非法放贷，由戴某负责运营
APP平台、与客户线上签订租
机协议并采购、出租手机，吴
某等中介人员则负责寻找、推
荐客户并指导客户将手机套
现，实现手机在“平台—承租
人—市场”之间的流转，最终
完成变相放贷行为，其中产生
的手机价值2倍的高额租金以
及回收差价、中介费用等均由
承租人承担，年化利率超过
400%。截至案发，“芒果商城”
已与近百人签订租机协议，涉
案金额近160万元。

静安公安分局经侦支队
副支队长张臻峰告诉记者，

“在此案的侦破过程中，我们
还循线发现了其他多个类似
的租机贷平台，这些平台之间
往往会共享‘客户’，通过中介
诱导同一借款人在不同平台
租机，从而实现大额放贷。”警
方先后抓获柚柚商城、优租、
壹点商城等5个非法放贷平台
的实控人赵某及贷款中介王
某等 11人，彻底斩断了“租机
贷”犯罪产业链。经初步核
查，这些平台已累计向不特定
人群非法放贷2000余万元。

目前，犯罪嫌疑人戴某因
涉嫌非法经营罪已被静安区
人民检察院依法批准逮捕，犯
罪嫌疑人赵某、郑某、刘某、吴
某、王某等14人因涉嫌非法经
营罪已被静安警方依法采取
刑事强制措施，案件在进一步
侦办之中。

（摘自《新京报》）
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让高档车多次上
演“车祸自燃”戏码以
骗取高额保险金，薅保
险公司“羊毛”竟成了

“生财之道”。近日，新
疆维吾尔自治区昌吉
回族自治州中级人民
法院审理了一起多人
勾结，人为制造交通事
故骗取保险赔偿款的
案件。

被告人薛某多次
以车辆发生自燃为由，
伙同被告人邓某故意
制造保险事故 3 起，骗
取保险金 65 万余元。
邓某明知被告人薛某
进行保险诈骗活动，仍
为其提供帮助，骗取保
险金19.9万余元。

法院经审理认为，
薛某作为机动车的实
际投保人、受益人，以

非法占有为目的，通过故意
制造被保险车辆事故、编造
未曾发生的事故，骗取保险
金 65万余元，数额巨大。邓
某为薛某骗取保险金提供帮
助，诈骗数额19.9万余元，数
额较大。二人行为构成保险
诈骗罪。最终，法院根据案
件具体情况判决，薛某犯保
险诈骗罪，判处有期徒刑 8
年，并处罚金人民币 6万元；
邓某犯保险诈骗罪，判处有
期徒刑1年6个月，并处罚金
1万元。

（摘自《法治日报》）

缓刑犯因见义勇为获减刑3个月
2023年11月10日，幸某因

犯掩饰、隐瞒犯罪所得罪，被江
西省永新县人民法院判处有期
徒刑 1年 6个月，缓刑 1年 6个
月，并处罚金8800元。判决发
生法律效力后交付执行，在缓刑
考验期间，幸某能认罪悔罪，安
心接受社区矫正，落实各项管理
制度，每月能按时进行指纹打
卡，完成每月学习并参加考试，
历次月度考核均为合格。

2024年 3月 11日，幸某在
冬泳耗费大量体力的情况下，
不顾个人安危，与他人一同勇
救落水老人，被江西省吉安市
万安县委政法委决定授予见

义勇为先进个人，就该见义勇
为行为在全县进行通报表扬，
并给予2000元奖励。

2024年 3月 29日，万安县
社区矫正管理局决定给予幸
某表扬一次。另查明，2023年
11月21日，幸某向永新县人民
法院缴纳了罚金 8800 元。据
此，吉安市社区矫正管理局提
出减刑建议书，报送吉安市中
级人民法院审理，建议对幸某
减去有期徒刑 3 个月，缩减缓
刑考验期3个月。

近日，法院审理后认为，根
据相关法律及司法解释的规定，
被判处拘役或者3年以下有期

徒刑，并宣告缓刑的罪犯，一般
不适用减刑，但在缓刑考验期内
有重大立功表现的，可以参照

《中华人民共和国刑法》第78条
的规定予以减刑，同时应当依
法缩减其缓刑考验期。在缓刑
考验期内，幸某不顾个人安危，
下水勇救落水老人，符合“在日
常生产、生活中舍己救人”的情
形，应认定其有重大立功表现，
故缩减其有期徒刑考验期3个
月。这是《中华人民共和国社区
矫正法》颁布实施 4年来，江西
宣判的首例社区矫正人员因
见义勇为获准减刑案件。

（据封面新闻）
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前不久，江苏南京的
李某在饭局上认识了王
某，两人相谈甚欢。王某
告诉李某，只要提供银行
卡就能赚钱，李某起初有
些犹豫，但王某表示，银行
卡流水都是裸聊平台的
钱，并不违法。随后，李某
与王某等人前往 3家银行
取现，共取走 4.6 万多元，
李某得到了 920 元辛苦
费。不久后，警方在追查
另一起案件中资金流向
时，发现有受害者的钱转
入李某卡中，李某的行为
涉嫌掩饰隐瞒犯罪所得
罪。最终，李某被判处有
期徒刑 6个月，缓刑 1年，
并处罚金4000元。

（据澎湃新闻）

女子超市购物多次漏扫码被刑拘

近日，北京一女子戴某
在超市购物，因结账时多次
漏扫码，被警方刑事拘留。

据警方披露，戴某此前
在超市购物时，曾连续3次故
意漏扫码，均未被发现，第 4
次她故伎重施，被工作人员
发现。工作人员选择了报
警。经调查，戴某4次盗窃的
物品总价值 1000 多元。最

终，戴某被刑事拘留。
刑法规定，盗窃公私财

物，数额较大的，或者多次盗
窃、入户盗窃、携带凶器盗
窃、扒窃的，处 3年以下有期
徒刑、拘役或者管制，并处或
者单处罚金。即使涉案金额
不大，但如果两年内盗窃3次
以上，也可能被追究刑事责
任。

这件小案也再次提醒公
众，无论是多便宜的物品，多
小的金额，任何形式的盗窃
行为都是法律所不容许的，
切勿因一时贪心而触碰法律
红线。

（摘自《鲁中晨报》）


