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按摩
点穴

长寿
秘诀

科学
养生

女子因旧病癌变理赔获法院支持女子因旧病癌变理赔获法院支持六个六个““器官器官””越搓越健康越搓越健康
搓搓手、搓搓脚、搓搓头，

在中医里就是按摩，可以活血
化瘀、通经活络，是人体自带
的“营养鸡汤”。没事时搓一
搓，浑身温暖不说，还有很多
作用。
十指连心：搓手护心延衰老

手掌上有五脏六腑的反
射区，经常搓一搓有利于刺激
相应经络和穴位，保护心脏和
其他各个器官；也能防止冻疮
和伤风，防止手部肌肉萎缩，
以及小脑萎缩，延缓衰老。方
法：手掌对搓100下，手背对搓
100下，以搓到微微发热、发汗
为宜。

脚通全身：搓脚
健脑防百病

脚底也分布着全

身的反射区。经常搓脚心，对
高血压、神经衰弱、各类头晕
头痛、耳鸣、失眠、肠胃疾病都
有好的辅助治疗作用。另外，
还能健脑。方法：用左手掌搓
右脚心，用右手掌搓左脚心，
每只脚搓 100 下左右，搓到脚
心发红发热，如能配合热水泡
脚更好。
脑健身强：搓额头醒脑提神

脑部血液循环不畅时，人
会头晕、头痛，严重的还会引
起昏厥、脑梗等。经常搓额
头，可以活跃大脑的血液循
环，增加大脑的供血量，从而
起到提神醒脑的作用。方法：

左右额头各搓100下。搓后注
意保暖，不要受凉吹冷风。手
指梳头，可全面刺激头部血液
循环，让人感觉头脑清明，也
有助防止头部过冷导致的血
管爆裂。
气从鼻入：搓鼻润肺增免疫

常搓鼻翼，能改善鼻部血
液循环，对各类鼻炎有防治作
用。鼻功能正常，会减少空气
中的有害物质进入身体，使得
吸入肺内的空气更加清洁、湿
润、温暖，从而提高抗病能
力。方法：用食指和中指沿鼻
翼两侧上下搓100下。酸痛处
可适当点按。

从耳听身：搓耳养阴降三高
耳朵是人体第三个能刺

激到全身多处经络和脏腑的
地方。经常搓耳，对控制三
高、醒脑、明目、滋阴有好的帮
助。方法：用手指沿外耳廓从
上至下揉搓，注意耳蜗和耳后
沟处也要搓到，搓至耳朵微微
发热就好。
肾健人精神：搓腰强肾通气血

腰眼穴为经外奇穴，居于
带脉（环绕腰部的经脉）之中，为
肾脏所在部位。常搓此处，能
温煦肾阳、畅达气血。人的两
肾在腰部之内，因此常搓腰可
以健肾。方法：用手掌在腰部
上下来回搓100至200下，最好
是贴着皮肤搓，搓到皮肤微热。

（据老年日报微信公众号）

养生
课堂

到公园练练肩

多人遭遇“萝卜密聊”App骗

2020 年 6 月 1 日，张小姐
因体检发现肺部阴影就医并
住院检查，《住院记录》记载，
其右肺上叶前段及右肺下叶
背段存在磨玻璃结节，但未进
行手术治疗。自首次发现结
节至 2021 年 9 月，张小姐遵医
嘱先后四次至医院复查，CT
诊断报告均显示结节无增大，
医院建议年度复查。

2021 年 10 月 15 日，张小
姐入职某外资公司，向公司如
实告知了患有肺部磨玻璃结
节的事实，并应公司要求再次
前往医院复诊，诊疗记录显

示：结节未增大，亦无其他异
常。

2021年至 2023年，外资公
司作为投保人，连续为员工购
买了团体重疾险，承保人为某
保险公司，张小姐为被保险
人。保险合同约定：被保险人
因本次投保前已患疾病及其
并发症导致的重大疾病责任，
保险公司不予赔偿（简称“既
往症条款”）。

2022 年 11 月 24 日，张小
姐再次就诊，CT 报告诊断意
见为：右肺上叶亚实性结节，
考虑肿瘤性病变可能。2023

年 2 月 28 日，张小姐就诊结果
确认其患右肺上叶恶性肿瘤
（微浸润腺癌），张小姐随后入
院手术治疗。

术后，张小姐向保险公司
申请理赔，但保险公司以本次
所患重大疾病为投保前已患
疾病引起为由拒赔。张小姐
向一审法院起诉，请求判令保
险公司支付保险金及资金占
用损失、律师费。一审法院支
持了支付保险金的诉请，驳回
了其余诉请。双方均上诉。
近日，二审维持原判。

（据澎湃新闻）

公园、社区内常里的运
动器械，适合老年人做一些
日常的关节、肌肉活动，尤
其是一些器材很适合锻炼
肩关节。对于有肩周炎的
老人，应每日进行肩关节的
主动活动，减轻肌肉痉挛，
牵伸粘连和挛缩的组织，以
减轻和消除疼痛。

由于肩周炎病人肩膀
手臂活动不方便，建议使用
这两个器材时，缓慢进行，
慢慢用力。肩周炎一般病
程较长，特别是肩关节活动
功能受限的，时间可延及数
月，甚至两年之久。因此，
在康复锻炼中，应该每天坚

持进行，并逐步增加
锻炼时间及次数，才

能取得较好的效果。
大转轮

大转轮可以增强肩带
肌群的力量与弹性，改善肩
关节柔韧性与灵活性。使
用过程中，用双手握住转轮
手柄，双手同时向顺时针或
逆时针方向转动，既能锻炼
思维能力又能提升手脚的
灵活度。

上肢牵引器
站在牵引器的正下方，

双上肢向上伸直，两手分别
抓握牵引器上的手柄，双手
轮流向下做牵引动作。感
觉到双臂十分紧张但不是
疼痛的时候，停止两三秒
钟，然后返回继续。

（摘自《健康时报》）

保
养
脾
胃
四
字
诀
：
汤
、糖
、躺
、烫

脾胃三分治，七分
养。保养脾胃要记住四
个字，哪四个字呢？这
四字口诀就是“汤、糖、
躺、烫”。

第一个字：汤
饭 前 少 喝 或 不 喝

汤，饭前喝太多汤汤水
水的会冲淡胃液，影响
食物的消化。

第二个字：糖
少吃糖，尤其是甜

食，因为甜食含有很多
糖分，在进入胃之后，会
诱发胃酸大量分泌，同
时也会刺激胃黏膜，容
易诱发反酸、烧心、胃痛
等症状出现。

第三个字：躺
少躺多动，脾主四

肢，经常躺着或坐着不运动，
血液流通会变慢，体内的湿气
和寒气以及垃圾和毒素无法
及时排出去，脾胃会变差，所
以保持一定的活动量，让血液
更好地流到四肢，强健脾胃。

第四个字：烫
不要吃太烫的东西，肠胃

只能承受50℃左右的食物，经
常吃烫的东西容易烫伤食道，
除此之外还会伤害胃肠黏膜，
严重的会引起胃炎。

以上就是调理脾胃的四
字口诀，一定要牢记，适当运
动，养成良好的生活习惯，对

胃肠都是有好处的。
（据央视）

天
冷
了
多
按
摩
两
穴
位

秋季到冬季过
渡时，昼夜温差大，
早 晚 较 冷 ，中 午 稍
暖，秋燥明显。当下
的养生重点应为温
补脾胃、润燥养阴、
疏风散寒。这段时
间，可多按摩以下两
个穴位。

梁丘穴 位于膝
髌骨外上缘上 2 寸，
股直肌和外侧肌肉
之间。按摩该穴位，
有理气和胃的功效。

风池穴 位于后颈部，
后头骨下，两条大筋外缘
陷窝中，相当于耳垂平齐
处。按摩此穴位，有疏风
散寒、通络止痛功效。

（摘自《快乐
老人报》）

翁维良的“三不过”养心经
步入耄耋之年，中国中医

科学院主任医师、博士研究生
导师，第四届国医大师翁维良
常常思考：心脏病不能仅靠
治，还得靠养，尤其对于身体
各器官功能都在走下坡路的
老年人来说，养心尤为重要。
老年人该如何养心？根据多
年临床实践和生活经验，翁维
良提出了“三不过”养心经。

不过劳
过劳会对身体造成很多

不可逆的伤害，甚至引发“过
劳死”。冠心病、心瓣膜病、
心肌病和脑出血等心脑血管
疾病就是直接引发“过劳死”
的最常见疾病。“查不出原因
的疲劳、抑郁、失眠，很可能
是瘀血作祟。”翁维良认为，在
精力、脑力、体力过分透支的

情况下，如果再饮食不当——
摄入较多高脂食品，就很容易
内生瘀血。抑郁、失眠等亚健
康表现都与瘀血有关，即“半
健康血瘀证”。这时虽检查不
出器质性病变，其实已经是冠
心病、心肌病等重大疾病的前
奏了。

不过胖
将体重维持在健康范围

内，是翁维良养心的又一秘
诀。为何如此关注体重？因
为翁维良在多年临床实践中
发现，在心脏病患者中，有
70%都是肥胖者。“心脏负责
向全身泵血，如果体重超重，
心脏负担不了就出现功能障
碍。心脏得病后，体重还居
高不下，心脏吃不消就会病
得更重”。

不过懒
翁维良谈到，很多老年人

有惰性心理，不按时体检，身
体不舒服也习惯忍着，其实这
样非常危险。老年人应特别
关注身体的变化，如果出现症
状，要及时到医院检查，对症
治疗，千万别因为犯懒而贻误
最佳治疗时机。
（摘自《燕赵老年报》）

教你
一招

以为在“萝卜密聊”App
上充值并“完成任务”就可以
赚钱，其实已落入诈骗圈套。
近期，西安多人遭遇此类骗
局，经统计，被骗总金额已超
百万元。

66岁的张女士说，8月 21
日，一位朋友向她推荐了“萝
卜密聊”App。“说是可以赚钱，
App里有很多群，报名字和电
话号码，就可以建立账户，开

户至少充值 1万元，当天我就
开户充值了，接着我老伴也开
户充值了1万元。群里每天有
人发任务，让按照他们的安排

‘买彩票下注’。我从自己的
账户余额看，确实余额增多
了，但就是不给提现，对方说
要提现就得再充 1万元，我老
伴就又交了 1万元，结果还是
没办法提现，我们意识到被骗
了。”张女士说。

被骗的人中，有不少是老
人，他们成立了一个维权群，已经
超百人。目前，受骗者已报案。

今年，警方曾公布过有关
“萝卜密聊”App 的骗局，该
App诱导受骗者充值，完成点
赞任务，或在群里进行投注
（大小、单双），承诺通过这种
方式返回高额回报，其实就是
诈骗，属于刷单返利类诈骗。

（摘自《华商报》）

男
子
脑
梗
后
，妻
子
与
其
分
居
遭
起
诉

一方病重时，另
一方能否弃之不顾？
近日，北京市房山区
人民法院审结这样一
起再婚夫妻之间的扶
养纠纷案件。

2006 年，李先生
与刘女士再婚。婚前
两人各有子女，婚后
没再生育。2018 年 7
月，李先生突发脑梗，
此后无法独立生活。

2021 年 12 月，刘
女士与李先生分居，
称：“我自己身体也不
好，现在没法照顾他
了。”两人主要收入来
源为出租房屋得来的
租 金 。 自 二 人 分 居
后，租金主要由刘女
士收取。李先生认为

刘女士在他患重病期间，既
不照顾也不支付治病的费
用，就将刘女士诉到法院，
要求刘女士履行扶养义务，
负担 50%的医疗费，并按月
给付生活补助、护理等扶养
费2000元。

对此，刘女士辩称，李
先生完全不能生活自理后
都是她在照顾；在两人分居
之前，李先生的医疗费主要
从房租中出的……在法庭
最后陈述环节，刘女士补充
道，她已经在其他法院起诉
离婚了。

法院结合李先生的收入
和生活就医所需、刘女士的
收入及应承担的责任等因
素，认为自2021年12月两人
分居开始至法院立案之日期
间产生的医疗费，刘女士应
负担50%的费用。判决刘女
士给付李先生医疗费 8500
元，并按月给付扶养费 1500
元。目前二审判决已生效。

（摘自《鲁中晨报》）

骑
车
被
行
人
挎
包
勾
住
致
重
伤
获
赔
十
五
万
元

2022 年 5 月 的
一天，张某在机动车
道边骑自行车去上
班，遇上了迎面走来
的行人董某。因董
某右肩挎包的带子
勾住了张某的自行
车右侧把手，车辆瞬
间失控，两人均摔倒
受伤。交警部门认
定此次事故属交通
意外事故，双方均未
发现导致道路交通
事故的过错行为，因
此判定双方均无责
任。

然而，张某因伤
势较重入院治疗，被
诊断为腰椎骨折、骶
尾骨挫伤，后经鉴定
伤残等级为十级伤
残。随后张某向广
东省深圳市南山区
人民法院起诉，要求
董某承担包括医疗
费、营养费、护理费、
住院伙食补助费、被抚养
人生活费等在内的共计
25万余元赔偿。

法院经审理认为，本
案为非机动车交通事故
责任纠纷。事故虽经交
警部门认定为交通意外
事故，双方均无责任，但
交通事故责任不完全等
同于民事法律赔偿责任，
交通事故认定书不能作
为民事侵权损害赔偿案
件 责 任 分 配 的 唯 一 依
据。本案中，张某、董某
在本次事故中的过错程
度，应结合本案具体情
况，根据民事诉讼的归责
原则进行认定，综合双方
过错程度，南山区法院酌
情判定董某承担60%的赔
偿责任，张某自行承担
40%的责任，董某需向张
某赔偿 15 万余元。该判
决现已生效。

（摘自《法治日报》）

蟹券蛋糕卡，凭啥过期作废

近日，来自浙江省杭州市
的李女士（化名）向记者反映：
她拿着两张价值共 500元的不
记名兑换券到某连锁水果店
提货时，被告知兑换券过期了
不能使用。李女士对此不解。

记者在采访中发现，许多
消费者在使用充值卡、兑换券
时都遇到过商家设置使用期
限的问题，甚至有不少商家为
预付费次卡设置使用期限。
那么，预付费式卡券能否设置
使用期限？卡券到期后，消费
者能否继续使用？

根据《单用途商业预付卡
管理办法（试行）》，记名卡不
得设有效期；不记名卡有效期
不得少于3年。发卡企业或售
卡企业对超过有效期尚有资
金余额的不记名卡应提供激
活、换卡等配套服务。

中国政法大学教授孙颖
介绍，根据办理预付卡的业务
处理系统中是否记载持卡人
的身份信息标准，可将单用途
预付卡分为记名预付卡与不
记名预付卡两类。“我们通常
说 的 次 卡 就 是 单 用 途 预 付
卡。如果单用途预付卡已经
过期，但卡内尚有余额，经营
者应当为消费者提供激活或
换卡等配套服务，无权规定过
期作废或过期不予退换。”孙
颖说。

北京理工大学法学院教
授孟强介绍说，不记名卡的有
效期如果短于 3 年，违反了相
关规定，应当由地方人民政府
商务主管部门责令限期改正，
逾期仍不改正的，处以 1 万元
以上3万元以下的罚款。在孟
强看来，如果商家对于所发行
的提货券设置一个较短的有
效期，并且宣布到期作废，这
显然属于格式条款，根据民法
典的规定，提供格式条款一方
不合理地免除或者减轻自己
责任、加重对方责任、限制对
方主要权利的，该条款无效。

（摘自《法治周末》）


