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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）
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立秋养生立秋养生：：以以““收收””为原则为原则

立秋是秋季的第一个节
气，此时自然界中的阳气渐收，
阴气渐长，虽然暑热还会持续
一段时间，但总的趋势是天气
逐渐变凉。此时节的养生，各
方面都以“收”为原则。

起居
秋季早睡 此节气可多加

强夜里的睡眠时间，以补偿夏
日睡眠不足，秋季早睡，完全符
合“养收之道”的养生原则。

适当秋冻 立秋处暑，暑热
未尽。因此，衣着宜
少不宜多，以锻炼机
体对气候转冷的适应

能力，适当增强抗病能力。“秋
冻”以凉而不寒为度，应随着天
气变化适当增减衣服。

情志
初秋时节，随着气温下降，

人体新陈代谢和生理机能开始
减缓、内敛，处于生理性休整阶
段，易出现疲倦困顿、昏昏欲睡
的“秋乏”现象，也称“情绪疲
软”，人易产生情绪低落，出现
悲忧伤感，此时应主动调整好
心情，注重收敛神气、宁神定
志。

饮食
宜多吃润燥食物 秋季气

候干燥，根据“燥则润之”的原
则，应以养阴生津、润燥止渴的
食品为主，如芝麻、蜂蜜、银耳
等，少吃辛辣、煎炸食品。

宜多吃健脾益胃的食物
经过苦夏的煎熬，立秋后的人
们普遍脾胃较弱，此时需注意

脾胃的调理，可多食用清热、利
湿、健脾的食材，如鱼、牛肉、禽
蛋等，以恢复脾胃功能，排出体
内积存的湿热浊气。

可适当吃一些平补的食
物 秋季适当进补是恢复和调
节人体各脏器机能的最佳时
机，进补应选用“润而不腻”的
食物，如茭白、南瓜、莲子等。

运动
立秋后，可逐渐增大运动

量，多做户外运动，如慢跑、健
身操等，以增强血液循环，改善
心肺功能和大脑的血液供应。

立秋后，早晚较寒凉，易导
致血管收缩。因此，老年人或
心脑血管慢性病患者不建议过
早晨练，最好把锻炼时间安排
在下午或傍晚，以减少心脑血
管发病的风险。

（综合《生命时报》《医药养
生报》等）
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坐与健康息息相
关，坐得不规矩，惹病
上身；坐得合适，可起
到养生保健的作用。
古人很讲究养生坐
功，通过变换坐姿，动
静结合，从而达到调
养身心的目的。

凫浴 是汉代《引
书》中 记 载 的 导 引
法。凫（fú）指水鸟。

做法：两手在身
后交叉，掌心相对，两臂尽
量向身体后方伸展，然后
手臂上下振动，模仿水鸟
抖动羽翼的动作。振动手
臂时要轻盈，做 30次左右，
然后再分别向左、右后方
转头，活动颈椎。凫浴是
典型的反序运动，即与日
常姿势相反的锻炼，可以
有效调整身体平衡，舒缓
疲劳。

交股 股是大腿的意
思，这也是《引书》中的导
引法。

做法：坐在凳子上，两
腿放松，右小腿横向抬起，
把右脚踝放在左大腿上，
就像单盘腿一样；两只手
自然扶在右膝盖和右脚踝
上，同时向下轻轻按压右
膝，节奏要轻缓匀速，按压
20 至 30 次 ，之 后 换 腿 进
行。交股可使腿部各个关
节都得到伸拉，因此对髋、
膝关节有着特殊的保健作
用。

（摘自《长寿养
生报》陈佳音/文）

巴黎奥运会已经圆满落
下帷幕。运动员同款穿搭和
配饰成了电商平台热销的时
尚单品，有的商家还看上了仿
制奖牌的生意。在多个电商
平台上，搜索“巴黎奥运金牌”
等关键字，即可看到诸多仿制
金牌在售，售价在 100 元至
400元不等。

公开资料显示，巴黎奥运
会金牌由 523克银和 6克金组
成，同时奥运奖牌上还有一块
来自埃菲尔铁塔的旧铁件。
正在电商平台售卖的“奖牌”
尽管价格不等，但页面显示的
商品规格大同小异，描述的参
数重量为 340 克，直径 8.5 厘
米。

据某店铺商家透露，其售
卖的“奖牌”与奥运金牌大同
小异，采用锌合金材质，还具
备耐磨耐腐蚀的特点。

奥运金牌可以随便仿制
吗？答案是不能。

北京恩拓律师事务所律
师卢鑫蕊表示，奥运奖牌上的
奥林匹克标志均受到我国《奥
林匹克标志保护条例》保护。
在未经权利人许可的前提下，
任何主体不得为商业目的使
用奥林匹克标志。电商商家
仿制、销售这些奥运奖牌，无
疑侵犯了奥林匹克标志权利
人的专有权。同时，奥运奖牌
的图案和外观设计可能受到
著作权法的保护，未经著作权
人许可商家擅自仿制并销售
等行为可能侵犯了著作权人
的复制权、发行权等，构成著
作权侵权。

北京市京师律师事务所
律师孟博指出，根据《奥林匹
克标志保护条例》第十二条第
一款的规定，侵犯奥林匹克标
志专有权，引起纠纷的，由当
事人协商解决；协商不成的，
权利人或者利害关系人可以
向人民法院提起诉讼，也可以

请求市场监督管理部门处理。
“违法经营额 5万元以上

的，可以并处违法经营额 5倍
以下的罚款，没有违法经营额
或者违法经营额不足 5 万元
的，可以并处 25 万元以下的
罚款。”孟博说。

除了仿制金牌外，还有一
些奥运周边商品也存在仿制
销售的情况。

卢鑫蕊举例说，奥运会吉
祥物作为奥林匹克标志，受到
相关法律法规的保护，其形象
和相关设计不能用于商业目
的，仿制吉祥物还有可能涉嫌
销售假冒注册商标的商品罪。

此外，恶意以奥运健儿的
名字抢注商标的行为属于恶
意抢注，侵犯了运动员的姓名
权。这种行为不仅损害了运
动员的个人声誉和权益，也干
扰了他们对自己名字的合法
使用权。

（据澎湃新闻）
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7 月 28 日，上海市
普陀公安分局白丽路派
出所连续接报两起诈骗
案。辖区内两家商铺老
板报警称，有一男子用
几元零钱骗走了 90 元
找零和所购商品。接报
后 ，民 警 立 即 展 开 调
查。通过调阅店内公共
视频，民警发现该男子
的诈骗手法十分眼熟，
与“百元找零”诈骗的套
路极其相似。随后，民
警又调取了附近的道路
公共视频，发现该男子
当日还曾进入过另外三
家小店。8 月 7 日晚，警方循
线追踪，将嫌疑男子胡某一举
抓获，并将其同行男子高某口
头传唤至派出所内作进一步
调查。

胡某如实供述了自己的
违法事实。据胡某交代，他先
是假意购买商品，掏出一百元
纸币借口让店员找零，随后又
趁店员低头找钱时迅速将钱
塞回口袋。其间，胡某会通过
言语干扰，让店员误以为自己
已经收取了一百元纸币，而实
际上却仅用了几元零钱就骗
得 90元找零及所购商品。倘
若店员发现他的诡计，胡某便
会以不想买了为由借机离
去。经查，胡某当日共实施诈
骗5次，得手2次，违法所得已
被其挥霍一空。

目前，违法行为人胡某因
盗窃的违法行为，已被普陀警
方依法行政拘留。

（据新民晚报微信公众号）

颈椎不好，远离高风险运动
前不久，50 岁的刘女士

和亲友一起到浙江杭州富阳
玩，坐皮划艇漂流时突发意
外。颠簸中刘女士颈椎受到
冲撞挤压，全身不能动。在医
院检查发现，其颈椎 6~7节完

全断离，颈椎骨折
造成脊髓损伤，导
致全身瘫痪。

浙大二院骨科脊柱外科
张宁主任医师介绍，刘女士本
身有强直性脊柱炎，使脊柱的
缓冲作用减弱。而漂流时经
常会出现旋转、急停、跌落、加
速等动作，易导致人体受到损
伤，严重者会骨折、颈椎损伤
导致瘫痪等。

张宁提醒，暑假里，很多

家长会陪同孩子出门旅游，如
果有强直性脊柱炎、颈椎病
等，要特别注意：避免漂流、过
山车、速降、汽艇、滑翔伞等娱
乐活动。这些活动过于颠簸，
颈椎会受到轻重不同的甩动，
中老年人特别是颈椎不好的
人群不要参与。

（摘自《都市快报》）
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“老寒腿，昨天电风扇
吹了一夜，早上起来膝盖
就不舒服！”一则帖子中，
一位网友表示，因膝盖不
适、僵硬，她便尝试了将生
姜去皮切碎，隔水蒸后放
至温热敷在膝盖上，敷的
过程中感受到微微发热，
约半个小时后感到比较辣
就取了下来，“敷完后感觉
我的膝盖复活了！”

有人表示“自己的老
寒腿就是这样治好的”。
不过也有网友提出质疑

“真的有效果吗”“会不会
造成过敏”……
南京市中医院推拿科主任

林波直言，临床中，医生不会单
独用生姜外敷，虽说生姜本身
比较刺激，的确可以达到一定
的发散效果——比如皮肤表面
的沉重麻木、背肌筋膜炎，病位
在皮肉肌肤这种比较浅表的地
方用生姜是有一定功效的，但
单独外用生姜，效用不大，没必
要浪费时间，也远达不到“简易
版三伏贴”的水平。

中药方使用时讲究“君臣
佐使”，三伏贴中的生姜在方
子里一般只是起到佐使的作
用，最多就是团队里“带路员”
或“助手”的角色。“我们临床
中一定会辨证论治，通常用生
姜汁混合白芥子、甘遂、细辛、
艾叶、桂枝等中药，还有一些
活血化瘀的药如川芎等，形成
一整个方子才能达到比较好

的疗效。”林波说。
（摘 自《扬 子 晚

报》吕彦霖/文）

早睡早起更健康吗
专家表示，睡眠时间的

早晚具有明显个体差异。总
的来说，随着年龄增长，人对
睡眠的需求越来越少。通常
来讲，老年人更倾向于早睡
早起（即“清晨型”），而青少
年更倾向于晚睡晚起（即“夜
晚型”）。

衡量健康睡眠的标准主
要有 4 个：足够的睡
眠时长；入睡没有障
碍；睡着后睡眠的连

续性良好，不容易醒来；白天
的功能（如注意力、情绪状
态、记忆力等）恢复较好。

无论是“清晨型”还是“夜
晚型”，不影响睡眠质量及日
常学习、工作等社会功能，均
属于健康的睡眠模式。但要
注意，研究表明，晚于23时入
睡会导致心血管疾病的发生
风险增加，每晚0时之后入睡
对心脏健康危害较大。

（摘自《当代健康报》）

脚底粉色最健康脚处于肢体的最末端，被
称为“第二心脏”。脚底有丰
富的毛细血管，加上经常受
力，脚底是粉色才最健康，其
他颜色预示着一些危险的疾
病。建议每次洗脚后，抬起来
看看，有问题及时调理。

脚底发白 可能预示脾胃
功能和血液循环能力不好，
有贫血问题，因为气血不足，
才总是无精打采。中医认为
按以形补形的原则，气血不
足，吃血制品最合适。西医认

为血制品富含丰富铁元素，这
些铁元素是造血系统最需要
的有机铁，吃进去后方便身体
造血。

脚底发红 如果长时间走
路或慢跑，脚底的血液循环会
加快发红是正常现象。但如
果每天起床，脚底就是红色
的，说明可能已经有内热了。
内热的人常常有心悸口渴，脾
气暴躁，多食消瘦的表现，建

议去中医科配点玉竹雪梨饮。
脚底发黄 脚底发黄可能

意味着肝脏有问题，建议及时
去医院检查。

建议如果感觉有问题，一
定要及时就医，找到根本原因，
再进行科学治疗。以免疾病进
一步发展，平时要注意脚部保
养，经常用温热水泡
脚，促进血液循环。
（摘自《保健时报》）
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“以物易物”物品存瑕疵，被判解除合同
2024 年 3 月 14 日，梁某通

过互联网交易平台与袁某沟通
以物易物事宜，双方约定梁某
用手中的某动漫周边——两张
国内版杯垫交换袁某的一张海
外版杯垫，双方均向平台支付
了互易保证金 500元。梁某收
到包裹后确认袁某寄来的杯垫
无异常，但袁某收到了梁某寄
来的包裹后发现因杯垫粘在胶
带上，揭掉胶带后杯垫损坏，袁
某立即联系梁某要求取消交
易、退还款项、互相归还交易的
杯垫。梁某以袁某没有提供完
整开箱视频或照片、不清楚杯
垫受损是否是因梁某打包造成

为由，只同意补偿，不同意退
还，拒绝了袁某的退款申请，并
要求袁某向平台申请退款，由
平台进行裁决。3 月 21 日，平
台客服认定商品存在描述不符
问题，支持退货退款。两人协
商后，袁某将梁某的两张杯垫
寄回给了梁某。梁某收到寄回
的杯垫后，退还了袁某预付的
500 元保证金，并将收到的其
中一张杯垫重新在平台上以
531 元的价格进行拍卖，并注
明“战损”。但梁某并未将袁某
的杯垫寄回还将袁某的账户拉
黑。袁某将梁某诉至重庆市沙
坪坝区人民法院，请求判令梁

某退还其寄出的杯垫，如不能
退还，则赔偿2500元。

近日，法院审理后认为，原
告袁某与被告梁某在互联网交
易平台进行物物交换，双方形成
了互易合同关系。根据民法典
规定，交易方的瑕疵担保责任主
要是需保证交付的标的物符合
质量要求；对于不符合质量要求
的，交易相对方可以依据法律的
具体规定请求承担相应的违约
责任，判决被告梁某归还原告袁
某的海外版杯垫，如未能归还则
赔偿原告500元，原告退还被告
互易保证金500元。

（摘自《人民法院报》）
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2023 年 8 月 的 一
个凌晨，吴某驾驶的电
动车与李某的拉布拉
多宠物狗发生碰撞，致
使吴某倒地受伤，宠物
狗死亡。交警部门认
定：事发时狗主人李某
因未牵绳遛狗，在本次
事故中承担 70%的主
要责任；吴某驾驶电动
车未遵守交通安全规
定，承担 30%的次要责
任。

事发后，吴某因左
膝内外侧副韧带损伤
支付4000余元医疗费，
并经司法鉴定为耽误
工期 90 日，护理期 60
日，遂诉至吉林省延吉
市人民法院，要求李某
支付医药费、护理费、
误工费等各项费用共3

万余元。
法院受案后，李某辩称

事故发生于深夜，街上人少
他才放开牵引绳，未料会发
生事故。李某还表示宠物
狗已养 7 年，因其去世受到
巨大情感冲击，且原告主张
的数额较高，无力支付赔
偿。

法官劝解李某并向其
释法，告知其作为宠物犬饲
养人应承担赔偿责任。经
过多次沟通，李某同意一次
性支付吴某 1 万元赔偿款，
案件以调解结案。

（摘自《法治日报》）

男子利用微信“亲属卡”偷钱被判刑
移动支付“亲属卡”功能

的开通，本意是允许用户让指
定亲属或好友使用自己的支
付账户进行消费，但却被犯罪
分子利用，成为盗窃新手段。
近日，经山东省郯城县检察院
提起公诉，顾某因盗窃罪被判
有期徒刑十个月，缓刑一年。

今年 2 月，王女士在网络
平台认识顾某，两人添加了微
信，并见面，顾某表示想与王
女士交往，并主动给王女士发
送了一张额度为 1 万元的“亲
属卡”，称以后花钱就用“亲属
卡 ”支 付 ，想 怎 么 花 就 怎 么
花。王女士因刚认识顾某，出
于不愿花别人钱的心理，让顾
某退回“亲属卡”。顾某趁机

称退换需王女士发送一张“亲
属卡”给她，王女士信以为真，
让顾某代为操作，随后，顾某
顺利获得王女士的“亲属卡”。

王女士回家后，其手机陆续
显示消费记录，共计被扣款2.33
万元。王女士再联系顾某时，发
现自己已经被拉黑，随后报警。

顾某在供述中表示，他曾被
骗过，便模仿他人手段行骗。他
给多位受害者发送高额“亲属
卡”，利用对方不清楚使用规则的
心理，在对方退卡时进行盗刷。

经检察官释法，顾某自愿
认罪认罚，退赔了被害人损
失，法院最终采纳检察机关量
刑建议，作出上述判决。

（摘自《检察日报》）
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