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老人寿命不以饭量定长短老人寿命不以饭量定长短

常言道“食为五味之本，
药为百病之长”，以饮食调养
身体的养生智慧自古便深植
于中华文化之中。不过，许多
人都误解了“以食养身”的意
思，为了补养身体，不仅每餐
饭都有大鱼大肉，而且不吃到
肚皮“圆滚滚”绝不放下筷
子。那么，能吃究竟是福还是
祸呢？

能吃不一定是福
有些老年人觉得能吃说

明身体健康，但吃得太多、暴
饮暴食，却容易对健康造成伤
害，这是一个循序渐进的过
程。随着时间的推移，每餐多
补充的能量会囤积在体内，让

赘肉一点一点长出
来，心脏的负担越来
越大，最终慢性疾病

纷纷找上门来。
对于人体来说，长期摄入

过剩能量，容易导致肥胖。中
医理论认为，“气血不和，百病
乃变化而生”，肥胖者气血运
行不畅，易出现气滞血瘀，身
体哪些地方一旦出现了气滞
血瘀，哪里就容易生病。现代
医学研究也表明，肥胖是多种
慢性疾病的危险因素，如心脏
病、糖尿病、高血压病等。因
此，适量饮食，遵循“七分饱”
原则，是维护身体健康的关
键。即在感到饱腹的同时，还
能继续吃下少量食物时，便停
止进食，以达到营养均衡而不
过量。

长期节食能延寿吗
我国自古就有“辟谷养

生”之说，意为在一段时间内
“不食五谷”，以达到养生的目
的。加上近些年“断食疗法”
逐渐风靡，很多人将不吃饭当
作一种新潮的养生方式。如
果说吃得太多可能会给身体

造成负担，从而影响健康，那
么吃得太少或长时间不吃饭
又会对身体造成哪些影响呢？

中医认为，适度节食有
助于调养脾胃，促进气血生
化，从而达到养生的目的。
然而，长期过度节食可能会
导致人体营养不良，影响身体
器官的正常功能。脾胃作为
人体的“后天之本”，其健康状
态可直接影响人体对营养的
吸收与转化；过度节食可对
脾胃造成直接伤害，心和肺
等重要的脏腑也会因为营养
供应不足而导致功能无法正
常运转。因此，不应将节食视
为延年益寿的“捷径”，应理
性运用此类方法，以免损害
身体健康。

对三餐进行健康管理
想要“以食养身”，就要培

养健康的饮食习惯，保持合理
饭量，摄入均衡营养，让正确
的养生理念融入每一餐中。

定时定量 合理安排三

餐，做到早餐摄入充足的蛋白
质，补给一夜睡眠的消耗；午
餐摄入充足的能量，以支撑一
天的生命活动；晚餐不宜吃得
过饱或过于油腻。三餐按时
吃，营养均衡，有助于维持身
体的阴阳平衡。

细嚼慢咽 细嚼慢咽、充
分咀嚼食物可减轻胃肠负担，
促进消化吸收。除此之外，细
嚼慢咽还可以减缓血糖上升
的速度，防止出现高血糖。

规范饮食结构 清代养生
专著《老老恒言》中提出饮食
要“因人制宜”，对于不同体
质、年龄段以及不同健康状况
的人群来说，饮食结构也应有
所差异。老年人脾胃较常人
虚弱，应选择质软、易消化的
食物；体质寒凉者，应适当吃
些属性温补的食物，如生姜、
羊肉等；体质燥热者，可选择
一些属性清凉的食物，如绿
豆、冬瓜等。
（摘自《中医健康养生》陶枫/文）

科学
养生

什么情况可要求什么情况可要求““假一赔十假一赔十””
最高人民法院公布了《关

于审理食品药品惩罚性赔偿
纠纷案件适用法律若干问题
的解释》（以下简称《解释》）。

《解释》共19条，对所有购买者
均在生活消费需要范围内支
持惩罚性赔偿请求。

可自主选择“退一赔十”
或退一赔三

《解释》规定，如果购买者
系因个人或者家庭生活消费
需要购买食品，没有证据证明
其明知所购买食品不符合食
品安全标准仍然购买的，应当
以实际支付价款为基数计算
价款十倍的惩罚性赔偿金。

购买者能否自己选择“退
一赔三”或者“退一赔十”？

在惩罚性赔偿金基数认
定方面，《解释》规定，购买者
有权选择“退一赔三”或者“退
一赔十”，以加强消费者权益
保护。购买者如果错误起诉

“退一赔十”，诉讼中有权依法
变更为要求“退一赔三”。
明确代购人和小作坊责任

《解释》规定了标签、说明
书瑕疵认定规则。例如：购买
者以食品的标签、说明书不符
合食品安全标准为由请求生
产者或者经营者支付惩罚性
赔偿金，生产者或者经营者以
食品的标签、说明书虽不符合
食品安全标准但不影响食品
安全为由进行抗辩的，人民法
院对其抗辩不予支持。

《解释》还规定了代购人
和小作坊责任：代购人如果以
代购为业，应当依法承担惩罚
性赔偿责任；食品生产加工小
作坊和食品摊贩等生产经营
的食品不符合食品安全标准，
购买者请求生产者或者经营
者依法赔偿时，人民法院应予
支持。
规制恶意索赔并惩治违法索赔

《解释》规定，对于“知假
买假”者恶意高额索赔，在合
理生活消费需要范围内依法
支持其惩罚性赔偿请求。对
于“知假买假”者连续购买后
索赔，按多次购买相同食品的
总数，在合理生活消费需要范
围 内 支 持 其 惩 罚 性 赔 偿 请

求。对于“知假买假”者连续
购买并反复索赔，应当综合考
虑保质期、普通消费者通常消
费习惯、购买者的购买频次等
因素，在合理生活消费需要范
围内支持其惩罚性赔偿请求。

《解释》规定惩治违法索
赔。对于恶意制造违法生产经
营食品药品的假象，勒索赔偿
金，或者依据恶意制造的假象
起诉请求支付赔偿金等违法索
赔行为，应当根据情节轻重对
违法行为人予以罚款、拘留；涉
嫌敲诈勒索或者虚假诉讼罪
的，应当及时将有关违法犯罪
线索、材料移送公安机关。

《解释》自 8 月 22 日起施
行。（据新湖南客户端8.22）
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17 时 到 19 时（酉
时）的傍晚时段，身体
内的肾经当令，是肾脏
功 能 最 活 跃 的 时 候 。
若要养肾，最适合在此
时进行。

收住汗，纳肾气
酉时阴气转浓，若剧烈
运动或大汗淋漓，寒气
容易从皮肤孔窍入侵，
阻碍肾脏收纳精气。

到了日沉之时，应
该收敛气机，不宜过度

活动筋骨，导致汗出受寒。
若要此时活动适宜选择太
极拳、八段锦、散步等静态
为主的运动，如果感觉背部
温热、微微汗出，就应该暂
停运动，以休息为主。

如果平时就容易出汗，
或者掌心经常有汗，除了添
衣防寒，还可以用砂仁 3克、
肉桂 1 克、糯稻根 10 克焗
服，能够纳气归肾、收敛止
汗。

稳情绪，调肾气 比较剧
烈的情绪反应，如怒、恐，会
导致肾脏封藏功能失调。酉
时尤其应该避免不良情绪波
动，以防影响肾脏纳气收藏
的功能。

如果情绪自控能力比较
差，平时可艾灸太溪穴（内踝
尖与跟腱之间凹陷处），可以

调神定志，也能调节
肾气。
（摘自《长寿养生报》）

两男子猎捕44只壁虎后被刑拘

这两个部位胖是好事
通常情况下，身上脂

肪多并不是什么好事。人
一旦发胖了，大多从肚子开
始发胖，而腹部有很多重要
器官，腰越粗，则代表腹部
脂肪越多，从而引发各种疾
病。但有两个部位发胖却
是例外，即臀部、大腿。

臀部大 脑血管好
臀部肌肉发达，可降

低摔倒的风险；臀部脂肪
多，可降低患上糖尿病的
风险；臀围每增加 10 厘
米，死亡率就会下降；臀部
脂肪较多的女性，患心血
管疾病的风险较低。

判断臀部大小和是否
属于肥胖时可参考一个指
标：腰臀比（计算方式是腰
围/臀围）。男性正常腰臀

比<0.9，女性正常
腰臀比<0.85。如
果 腰 臀 比 >1，则

意味着健康风险较大。“细
腰肥臀”意味代谢相关慢
性病的风险较低，寿命更
长。

大腿粗 血脂更低
大腿粗，血脂更低；大

腿围每增加 5 厘米，全因
死亡风险就会降低；大腿
粗，降低高血压和心脏病
风险；大腿粗，降低糖尿病
风险；大腿粗，骨密度更
高。大腿围的正常范围是
46~60 厘米。正常范围内
一般大腿围越大，腿部肌
肉就越强壮。现如今，越
来越多的研究证实，大腿
粗才是“宝藏身材”，对身
体来说腿粗反而是一件好
事，或是长寿候选人。平
时适当进行深蹲练习，激
活臀腿肌肉，增加下肢活
力，保护关节稳定。

（摘自《健康时报》）
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近日，新疆火焰山“祛湿之
旅”火出圈，一种古老而神奇的养
生方式——“沙疗”，悄然走红。

“沙疗”，即埋沙疗法，主要
是在医生指导下，将人体的部分
或全部埋入沙中，利用天然沙粒
的温热作用、矿物质渗透作用、
磁性作用以及沙粒的天然按摩
作用，集日光疗、热疗和按摩为
一体，以达到健身治病效果。

进行沙疗时，一定要控制好
沙子的温度，不要长时间暴露在
高温下。一般来说，沙疗的最佳
温度在43℃~50℃，超过50℃易造成轻
度烫伤，时间控制在20~25分钟为宜。

专家表示，由于环境的高温干
燥，去新疆火焰山“沙疗”确有类似祛
湿气的效果，但治标不治本。当游客
回到南方，湿气带来的致病因素仍然
存在。祛湿先健脾，应减少熬夜、不
要忧思（用脑）过度，加强运动，从改
变生活习惯上彻底改善脾虚。若湿
气较重，可借助中医方法进
行调理。

（摘自《老年生活报》）

最佳延寿运动出炉2024 年 8 月，欧洲衰老生
物学研究所的研究人员在《老
年科学》期刊上发表了一项
近 10 万人的研究，分析了 183
个国家的95210名运动员和44
个运动类别，分析运动类型与
寿命之间的关联。

研究发现，在男性中，撑杆
跳、体操是延长寿命的最佳运
动，寿命分别延长 8.4年和 8.2
年；其次是击剑和射击运动，分

别与寿命延长6.6年和6.2年相
关，随后是球拍、竞走、跑步等。

在女性中，高尔夫、球拍类
运动是延长寿命的最佳运动，
寿命分别延长3.2年和2.8年。

此外，球拍运动中如网
球、羽毛球，对男性和女性都
有益，与男性寿命延长 5.7 年
相关，与女性寿命延长 2.8 年

相关。不过结合运动的普及
程度、难易程度综合来看，对
于我们普通人最佳的延寿运
动还是——球拍类运动。

此外，除了球拍类运动，研
究还指出游泳、室内有氧运动
（跳操、瑜伽、舞蹈等）也是性价
比较高的延寿运动。
（据人民日报健康客户端）

8月 14日凌晨许，河南省
周口市淮阳区临蔡派出所民
警许高帅在开展夜间巡逻防
控时，在其辖区岳桥村现场发
现两名男子戴头灯用自制粘

杆捕捉壁虎，遂将两名男子带
入派出所。经询问，吕来某、
司某利对自己的违法犯罪行
为供认不讳，目前两人已被采
取刑事强制措施。猎捕的共
44只壁虎已放生。

根据相关规定，非法狩
猎“三有”陆生野生动物 1 只
以上就属于违法行为，20只以
上的就可以刑事立案，50只以
上的，为重大案件；100只以上

或者具有其他恶劣情节的，为
特别重大案件。

壁虎已被列入中国国家
林业局 2000 年 8 月 1 日发布
的《国家保护的有益的或者
有重要经济、科学研究价值
的陆生野生动物名录》，属于

“三有”保护野生动物，任何
个人和单位，不得随意猎捕
和出售。

（摘自《新闻晨报》）

继子获赠房产后怠于照顾老人被撤销赠与
马阿姨和老伴赵大叔是

再婚重组家庭，两人结婚时，
赵大叔和前妻的孩子小赵已
经成年。马阿姨没和赵大叔
生儿育女，自己也没有其他子
女，于是将小赵视如己出。
2013年，马阿姨和小赵签订了
合同，把自己的一套房子过户
给了小赵，但马阿姨并没有让
小赵掏钱，小赵也满心欢喜地

接受了这份礼物。
几年后，赵大叔去世，马

阿姨也因严重心脏病卧床不
起，连吃饭都成了问题。小赵
和媳妇照顾了马阿姨一段时
间后，便开始不接马阿姨的电
话。小赵还拒不归还马阿姨
的身份证、银行卡和医保卡。

之后，马阿姨向法院起诉
撤销对小赵的赠与，要求小赵

将房子归还给自己。北京市
朝阳区人民法院作出判决，撤
销马阿姨与小赵就涉案房屋
的赠与合同关系，小赵协助马
阿姨将涉案房屋恢复登记至
马阿姨名下。小赵不服一审
判决，提起上诉。

近日，北京三中院审理后维
持原判，支持了马阿姨的诉请。

（摘自《法治日报》）

小区业主行贿百万元占用避难层获刑
叶某是广东省深圳市某

小区业主，邱某、黄某分别是该
小区物业公司项目总监、安保
部主管。2021年，叶某为占用
小区避难层空间，通过田某联
系上黄某、邱某，并给予现金
130万元。邱某分得 70万元、
黄某分得40万元、田某分得20
万元后，协助叶某占用避难层
空间，帮助其协调装修材料进
场、电梯使用等事宜，并在后续
物业管理过程中给予便利。不
久，邱某离职，物业公司发现了
叶某围合、占用避难层部分空
间的情况，遂向叶某发送《装修
违章整改通知单》，要求叶某恢
复原样，叶某亦按要求将涉案
物业恢复了原状。

后物业公司发现邱某、黄
某、田某3人的上述行为，并向
公安机关报案。公安机关经
调查后，依法对邱某、黄某、田
某、叶某采取刑事拘留措施。

检察机关依法指控被告
人邱某、田某、黄某犯非国家
工作人员受贿罪，被告人叶某
犯对非国家工作人员行贿罪，
并向法院提起公诉。

近日，深圳市南山区人民
法院审理认为，被告人邱某、
黄某身为物业公司工作人员，
伙同被告人田某利用邱某、黄
某二人职务上的便利，非法收
受他人财物 130万元，为他人
牟取利益，数额巨大，其行为
均已构成非国家工作人员受

贿罪。被告人叶某为牟取不
正当利益，给予多名公司工作
人员财物总计 130万元，数额
巨大，其行为已构成对非国家
工作人员行贿罪。公诉机关
指控的犯罪事实清楚，证据确
实、充分，罪名成立。南山法
院依法对四被告人作出判决，
被告人邱某、黄某、田某犯非
国家工作人员受贿罪，被判处
有期徒刑 1年 6个月至拘役 2
个月不等的刑罚，并处 2万元
至2000元不等的罚金；被告人
叶某犯对非国家工作人员行
贿罪，被判处有期徒刑1年，并
处罚金 5000元。法院将继续
追缴各被告人违法所得。

（据新华社讯）
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2021年 9月，李某在
自家屋后的地里干活，突
然窜出 3条狗向其咬去。
李某经呼叫后得救，被送
至重庆市城口县人民医
院住院治疗14天，花去医
疗费 5697.69 元，在城口
县疾病预防控制中心注
射狂犬疫苗花去768元。

李某报警后，经向村
委会调查核实，其中一条
狗系村民周某、王某共同
饲养，一条系冉某饲养。
另有一条系流浪狗，没有
固定的饲养人，平时村民
黄某经常对其投喂，但无
法查清其原饲养人或者管
理人。李某要求4人承担
赔偿责任，4人均拒绝。李
某遂将 4人诉至法院，要
求赔偿其医疗费、误工费
等损失共计34876.49元。

城口县人民法院认
为，本案中，被告周某、王某、
冉某作为动物饲养人和管理
人，其对饲养的两条狗未尽到
管理义务，造成原告损害，应
承担无过错责任。另一条狗
虽系流浪狗，无法查明其原饲
养人或者管理人，但被告黄某
经常持续性的对其投喂，并给
其准备了狗窝，形成了长期稳
定的喂养，这才致使该流浪狗
一直在该村生活，黄某需要承
担相应的管理约束责任。本
案无法确定三条狗致原告损
害的过错程度，难以确认被告
各方的责任大小，应由周某和
王某、冉某、黄某各承担三分
之一的赔偿责任。

据此，法院判决周某和王
某共同赔偿原告 4341.49 元，
冉 某 、黄 某 各 自 赔 偿 原 告
4341.49元。 （据中新社讯）


