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朋友圈被领导点赞成为认定加班证据朋友圈被领导点赞成为认定加班证据一天中的养生三分钟一天中的养生三分钟
早上3分钟梳头黑发又

健脑 用手梳头可达到适当刺
激头部经络的作用，不仅能令
人头脑思维更加清晰，还有养
发、防中风的功效。长期坚持
用手梳头，可以使头发变得更
有光泽，而且还能让头发变白
的速度得以减慢，一举多得。

做法：在早晨起床后，用3
分钟梳一梳头，既可使精神焕
发，又能以轻松愉悦的心情投
入到新一天。如果不用手而
是用梳子，梳齿不要太锐、太
密，梳头速度不能太快，以减
少牵拉头发，保护头皮。

白天3分钟揉耳聪耳明
目 以双手揉耳直至发热，坚
持下去，有助防耳聋、耳鸣、听

力下降。此外，按揉
的时候一定要闭上眼
睛，揉完后睁开眼睛

时，你会发觉眼睛突然变得很
亮。

做法：食指中节按在耳
前，用大拇指贴在耳根后部，
上下搓动。

晚上3分钟叩齿健肾固
齿 叩齿法是一种固肾、固齿
的锻炼方法。“肾主骨，齿为骨
之余”，唐代名医孙思邈主张

“清晨叩齿三百下”。现代医
学也认为，叩齿可增强牙周组
织的抗病和再生能力，使牙齿
变得坚硬稳固，整齐洁白。

做法：叩齿次数以 36 次
为度，叩齿结束后，将口中的
津液分三次缓缓地吞咽下
去。然后再交换按压左手合
谷穴，叩齿36次。

晚上3分钟揉腹通便除
病 揉腹这个方法，听起来简
单，但效果多重：一通肠道、二

消化好、三精神好、四不失眠，
人体硬朗了，那些身上的老
病、慢病就会慢慢抽丝而去。

做法：揉腹时应取仰卧位，
以右手撑按顺时针方向绕肚脐
眼揉腹，先从肚脐眼开始转圈
儿，一圈接一圈逐步扩大，直至
揉遍全腹，揉时要用力适度，次
数可多可少，数十遍之后，又换
左手以相反的运转方向，揉数
十遍。关键在于长年累月不间
断，方能收奇效。

晚上3分钟按涌泉穴宁
心安眠 睡前洗脚后要按摩涌
泉穴。有助于补肾宁心、镇静
安神舒肝明目。

做法：热水洗脚后用左手
掌心按摩右脚涌泉穴 60次至
发热，再以右手掌心按摩左脚
涌泉穴60次至发热。

（摘自《老年日报》）
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walk( 走动) 不 得
不长期久坐时，提醒自
己每 30～40 分钟起立
行走、适当活动。如在
飞机等交通工具上，可
进行下肢原地的小范围
屈腿等活动，促进下肢
局部血液循环。

water(水分) 每日
保证一定的水分摄入，
工作学习之余不忘适当
补充水分，包括饮用矿
泉水、茶水等。一方面
可以使得体内血液循环
容量充足，血液黏度降
低；另一方面，经常喝水
客观上能增加排尿次数，间
接起到督促走动的作用。

wear stretch socks
(穿弹力袜) 有下肢静脉曲
张病史的人群，本身容易引
起下肢血栓。可在专业人士
指导下穿着大小合适的弹力
袜，促进下肢血液回流，预防
下肢血栓形成，从而减少肺
栓塞的发病。

way of life(注意生活
方式) 控制体重、血糖和血
脂，戒烟限酒，均衡饮食，规
律作息，减缓压力。定期体
检，有问题及早就医，积极治
疗肿瘤、炎症等原发
疾病。
（据健康上海12320）

微信群里“吹的牛”一定要履行吗

12月11日，#朋友圈被领
导点赞成认定加班证据#的话
题冲上热搜。这个话题显然
触发了众多打工人的情感共
鸣，引发热议。

小杨于 2016 年 3 月与北
京某科贸有限公司签订了期
间为 2016 年 3 月至 2019 年 3
月的劳动合同。2018 年 7 月
11日，小杨申请7月16日休年
假，部门主管以“7月为公司走
店重要时期，建议调整休假时
间”为由未同意被告的休假申
请。2018年7月16日，小杨至
北京市社保稽核部门投诉公

司缴纳社保基数不足等问
题。2018 年 8 月 6 日，公司出
具《解除劳动合同证明书》，以
小杨未达成7月绩效考核为由
解除与其的劳动关系。公司
表示，小杨 2018年 7月的考核
结果为59分，公司根据相关制
度依法解除劳动合同，无需支
付赔偿金。小杨则主张，仅凭
一个月的考核结果，不能等同
于自己不能胜任工作，公司系
违法开除，应支付赔偿金。自
己存在休息日加班的事实，公
司管理人员对自己利用休息
时间进行奶粉推广的朋友圈

点赞，应认定为加班，公司应
支付加班费。法院审理认为，
小杨提交了加班微信截图佐
证其制作的加班时刻表，该微
信截图显示的内容系公司利
用休息时间进行奶粉推广，并
有公司管理人员点赞，应认定
为加班。最后法院判决，员工
提交证据与微信截图能一一
对应，应认定为加班。此外，
加上公司违法解除劳动合同
应向劳动者支付赔偿金32411
元，加班费 18135.2 元。二审
维持原判。

（据极目新闻12.11）

近日，江苏省徐州
睢宁的刘某、刘某某因
纠纷问题，在 168人的微
信群内疯狂对骂了十几
分钟，言语粗俗不堪、影
响恶劣，最终双双进了
派出所。

辖区派出所民警立
即展开调查，及时固定
证据，两人对其在微信
群内公然互相辱骂对方
的行为供认不讳，公安
机关依法对两人各罚款
200元。

警方称，有些人觉
得在社交平台发发牢骚
或骂骂人没有什么大不
了，事实并非如此。近
期睢宁有多人因在微信
群等网络平台公然侮辱
他人被行政拘留或予以
罚款。

魏某某为泄私愤，在
魏某的短视频下方发布
多条评论，对其进行公然侮辱、
贬损其人格。魏某某的行为已
构成寻衅滋事，因其半年内曾
受过管理处罚，从重处罚，依法
对魏某某行政拘留5日。

滕某在一微信群（群成员
280 人）内使用“属实是个**”

“你就是个**”等文字公然侮
辱他人。滕某的行为已构成
侮辱违法，依法予以罚款 500
元。

李某某在微信发布“超级
大**”等文字公然侮辱朱某，
2024年 10月在朱某经营的店
铺内，公然对朱某实施言语侮
辱。李某某的行为已构成侮
辱违法，依法对其行政拘留 7
日。

警方提醒，网络不是法外
之地，广大网民应遵守法律文
明上网，多点理性，少点冲
动，若为逞一时口舌之快在网
络上肆意辱骂他人、发泄私
愤，必将受到法律的严惩。

（摘自《现代快报》）
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太急躁会生很多病
中医认为，心为君主之

官，主神明，心太急了，神就
飘在外面，气机浮动不定，既
紧又乱，生理功能就会跟着
失调。“肝藏魂、心藏神”，过
于急躁除了直接引发焦虑
症、躁郁症等心理疾病外，还
可诱发一系列身体疾病。例
如，肝、心功能失调，会产生
肝胆及心血管疾病；肝木克
脾土，会出现消化性溃疡、慢

性胃肠炎等脾胃病；
心火克肺金，可引发
干咳、咳血、呼吸不

畅等肺部疾病。
如果急躁已经成为性格

的一部分，建议在医生指导
下使用中医方法调治。例
如，可从上至下按摩肝经（大
腿内侧），或点按太冲（在足
背第一、二跖骨间结合处）、
涌泉（曲足卷趾时足心最凹
陷处）等穴位，也可拍打胆
经（大腿外侧）。需要注意
的是，遇到痛点或筋结要慢
慢揉散，以疏通经络，引气
下行。
（摘自《生命时报》王茂泓/文）

“大眼袋黑眼圈”是肾不好吗
不少人的脸上总是顶着

大熊猫似的两个黑眼圈，有些
人还挂着大大的眼袋。网络
上流传着“大眼袋黑眼圈是肾
不好的表现”等说法，引发了
很多网友的担忧。

南京市第一医院肾内科
副主任医师潘斌斌表示，这样
的理解不太靠谱。肾脏相关
疾病反映在患者眼部的“信
号”主要是眼睑局部水肿，和
大眼袋、黑眼圈关系不大。

“黑眼圈其实是用眼过
度、熬夜疲劳等导致的色素沉
着或眼眶下局部静脉瘀血。”
眼眶周围一圈皮肤很薄，因此
反映在有些人的脸上就是颜
色很深的一圈。而眼袋的形
成因素也比较复杂，有一部分
人是因为遗传，“比如家里有
长辈的眼袋就比别人大，那么
到他这一辈很可能眼袋也比

较大。“同时，随着年龄增长，
人的皮肤松弛之后在下眼睑
的位置会形成“脂肪疝，脂肪
在皮肤薄弱的地方形成了一
个脂肪垫，就会凸显得明显。

潘斌斌提醒，一些不良生
活习惯比如熬夜、用眼过度、
吸烟饮酒或摄入辛辣刺激的
食物也会影响眼袋的形成。

“熬夜或疲劳容易导致眼部局
部新陈代谢受影响，原来的胶
原蛋白弹性纤维会流失，被脂
肪替代，慢慢就会形成一个大
的眼袋”。

那么是不是眼周部位的
皮肤跟肾的健康一点关系都
没有呢？这样的结论也有些
片面。肾在中医、西医中的概
念并不一样。五脏中的“肾”，
五行属“水”，藏精，主水液代
谢，主纳气，也主骨生髓填脑，
开窍于耳及二阴，其华在发，

肾中阴阳为人体五脏阴阳之
根本，故又称为先天之本。而
在西医的解剖学中，肾脏就是
一个身体器官，负责产生、排
泄尿液，同时可以产生很多激
素，具有调节体内酸碱平衡、
钾钠等电解质平衡的功能。

“一般来说，在眼睑的下垂部
分发生了水肿，需要考虑肾脏
问题。”心脏不好或全身水肿
的患者有时候眼睑也会水肿，
但如果水肿非常明显地出现
在了上眼睑的下垂部位，就要
考虑是否有肾脏的问题。

除了眼睑水肿，下肢水
肿、小便泡沫变多、夜尿增多，
以及出现了乏力、腰部酸痛等
情况，可能跟肾的关
系更大，应引起重视。
（摘自《扬子晚报》11.3）
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浙江衢州近期又多
了一批百岁老人。在一
众寿星中，今年刚满 100
岁的姜兆高显得尤其年
轻、有活力。他不仅面
色红润、皮肤有光泽，还
拥有满口“原装”好牙，
看起来只有七八十岁的
样子。

姜兆高的生活非常
有规律，每天凌晨四五
点便会准时醒来。醒来
后，他不会着急起床，而
是在床上做一套自创的
按摩操，从头按摩到脚，
一 共 要 按 摩 两 小 时 左
右，之后才起来洗脸刷
牙。令人羡慕的是，姜
兆高至今仍拥有满口好
牙，“一般的蔬菜、肉食
都能咬得动。我比较爱

护自己的牙齿，每顿饭后必须
要刷牙。寿命活得长，牙齿不
好也不行，否则不能享受各种
美 食 ，活 着 就 少 了 很 多 乐
趣”。姜兆高说，自己平时喜
欢喝点酒，尤其爱喝绍兴黄
酒，每一餐要喝三两酒，“喝点
酒，就能多吃点菜”。

姜兆高没啥特别的运动
爱好，他把做家务和走路当成
锻炼项目。每天将衣服洗好
晒干后，他便一一折起来，然
后按照不同种类摆放好。做
完家务后，他便出门走路，每
次要走四五十分钟。在他看
来，每天多走路，腿脚就会更
灵活，“一天坐在家里不动，腿

脚就会越来越僵硬”。
（摘自《快乐老人

报》11.7 毛毓凡/文）
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2023 年 5 月，
钰翔俱乐部在微
信群内发起西宁
信鸽比赛的报名
程序。比赛开始
前，俱乐部发起人
张某于当年 6 月 4
日、7日晚在微信群中表示，以
5万元/羽的价格收购比赛的前
3名信鸽。群内成员询问张某

“前 3名要具备什么条件才收
购”，张某回复称“要有留种价
值的”“只要我看了欢喜的”，还
表示喜欢枯鸡黄眼睛的信鸽。

有群成员质疑张某的收
购诚意，张某回复称：“我对我
们俱乐部的鸽友是最宽大的，
我在南通鸽友群里说前 3名，
说的是我认可的情况之下。”

之后，俱乐部会员刘某的
信鸽在西宁比赛中获得前 3
名，其要求张某履行收购承
诺，张某以该信鸽不符合“有
留种价值”“枯鸡黄眼睛”等
条件为由拒绝收购。刘某一
怒之下，将张某诉至法院。

一审法院审理后认为，张
某发布的收购内容，属于其希
望和他人发生合同关系的意

思表示，发布对象
为包括刘某在内的
俱乐部微信群内不
特定的相对人，内
容具体确定，其法
律性质当属要约。
刘某是符合要约条

件的受要约人，其要求张某履
行收购义务，视同承诺，双方
之间的信鸽买卖合同成立生
效。据此，一审法院判令张某
支付刘某 5 万元并自行取回
信鸽。

张某不服一审判决，上诉
至江苏省南通中院。南通中
院审理认为，意思表示是民事
法律行为的核心要素，具有法
律约束力的意思表示，应当自
由且真实。本案中，张某尽管
在微信群里作出本俱乐部会
员的信鸽仅需前三名给予收
购的表示，但综合考量行为场
景内容发展过程等因素，该表
示不符合自由真实的要求，不
具有法律上的约束力。遂当
庭作出二审判决：撤销一审判
决，驳回原告刘某要求支付 5
万元收购款的诉讼请求。

（据北京日报客户端12.11）

女子治疗黑眼圈“翻车”
医美公司被判赔1.9万元

2022 年 3 月，古某选择
某医美公司为其治疗黑眼
圈，共花费 6000 多元。但术
后黑眼圈非但没消除，她的
眼睛周围还出现浮肿。古某
将医美公司诉至法院索赔。
广东韶关浈江法院认为，医
美公司提供的前三次治疗均
由没有医师资质的陈某某进
行，也未举证证明相关医疗
情况，在为古某提供消费型
医疗美容服务中存在虚假宣
传和欺诈误导消费者的情
形，对古某请求医美公司按
已支付服务费标准进行 3倍
赔偿的诉讼请求，法院予以
支持；另酌定支持古某误工
费、交通费等共计 1214 元。
最终，法院判决医美公司支
付古某1.9万余元。

（据光明网11.23）

2023年12月至2024
年 1 月，无人机爱好者
李某为了博取关注，获
取更多网络流量，操控
具备远程高清摄像功
能的无人机，对某部队
雷达站部署以及某集
团军机关驻地整体部
署进行非法拍摄。随
后，李某将拍摄的画面
制作成短视频发布在
其个人社交账号上，视
频阅读量共 4000 余次，
被 分 享 和 收 藏 30 余
次。经鉴定，李某非法
拍摄的视频包含一项

“ 机 密 级 ”事 项 、一 项
“秘密级”事项。近日，
厦门市中级人民法院
以非法获取国家秘密
罪判处李某有期徒刑
十个月。
（据央视军事12.11讯）
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女子按摩后猝死家属起诉养生馆
湖南郴州人王倩是一家

养生馆的老顾客，多次在该馆
做按摩养生。2023 年 11 月的
一天，王倩像以往一样，来到
养生馆做头部养生服务，做完
头部按摩后去洗手间，谁知倒
在洗手间再也没有起来。王
倩家人不同意对她进行尸检，
医生认为王倩死亡原因可能
是心源性猝死 此后，经调解，
养生馆与王倩家人达成调解
协议，养生馆赔偿 20 万元，养
生馆支付 10 万元后，一直没
有支付剩余的 10 万元。王倩

的家人把养生馆起诉到法院。
法院查明，该养生馆注册

成立后经营范围正常，工作人
员有相关职业资格证书。而
王倩患有高血压，曾多次在医
院就诊。

法院审理认为，结合王倩
病史及急救医生陈述等，王倩
心源性猝死的可能性较大。
王倩在进行头部按摩时，未告
知工作人员患病情况，自身疾
病突发是王倩死亡的直接原
因，因此王倩自身承担主要责
任。

养生馆未提交相应证据
证实店内有提醒患心脏病、高
血压病等疾病的顾客谨慎按
摩的警示标志，员工小丹在其
服务对象进入厕所半小时未
出来，未及时发现情况，未尽
到合理的提示和有效救助义
务，因此，养生馆对王倩的死
亡存在一定的过错，应承担相
应的责任。

法院酌情认定养生馆承
担 15%比例的责任，王倩自行
承担85%比例的责任。

（摘自《三湘都市报》12.11）


