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冬天这三个月是万物闭
藏的季节，顺应冬气、闭藏调
养是冬日养生的原则。其中
保暖、睡眠和情志调节是三
个重要的方面。

冬日闭藏之保暖
冬日保暖的建议是“去

寒就温，无泄皮肤”。冬日最
显著的特点就是寒冷刺激，
这也是心脑血管疾病、胃肠
道疾病的诱因之一。因此，
注意保暖是预防疾病、安度
冬日的关键环节。

冬季室内外温
差较大，需要特别注
意室内温度不宜过

高，20℃左右比较合适。减
小室内外温差可帮助身体适
应环境温度，避免因温度剧
烈变化引发的相关疾病。注
意天气预报，在大风、雨雪等
恶劣天气，高龄老人要减少
或不外出。

外出时要注意保暖。中
老年朋友冬季外出时应佩戴
帽子围巾，体弱及心脑血管
疾病患者更要注意头颈部的
保暖。四肢尤其是脚部循环
较差，容易受寒，外出应穿戴
保暖性能好的鞋袜和手套。

冬日闭藏之睡眠
冬日睡眠的建议是“早

卧晚起，必待日光”。可晚上
11 点前入睡，太阳出来再起
床。充足的睡眠有助于养护
人体的阳气，同时温里散寒、
扶正祛邪，借此机会大幅度
恢复机体的活力，增强机体
的抵抗力。

冬日闭藏之情志调整
中老年朋友可培养一项

或多项兴趣爱好，如绘画、音
乐、书法、园艺等，在提升生
活品质同时也有助于情志的
调节。冬季高龄老人外出的
时间变短，家人要注意多与
老人交流、多陪伴。

（摘自《中老年保健》）

脑血管病是老年人最
容易得的病之一，而且意
外常常发生在早上。经调
查发现，绝大多数是清晨
醒来起得过猛惹的祸。因
为起床过猛会造成脑供血
不足，年轻人也可能会突
然摔到，甚至短暂晕厥。
何况是老年人呢？

早上，你人是醒来了，
但心还处于混沌状态，还
没有完全清醒，这时猛然
起床就会诱发脑出血、心
脏病。很多老年人就因为
这个原因而得了中风、脑
出血和心脏病。

如果我们平时注意形
成良好的习惯，这样的悲
剧就不会发生。

明代养生学家冷谦在《修
龄要旨》中说：“平明睡觉，先醒
心，后醒眼，两手搓热，熨眼数
遍，以睛左旋、右转各九遍，闭
住少顷，忽大睁开，除风火。”早
上醒来的时候，不要急着睁开
眼睛，先养养神醒醒心，把双手
对搓搓热后用手心捂住眼睛，
如此多做几遍，然后转眼，左右
各9遍，这时候再把眼睛睁开。

这对年轻人也是一样，平时
加强训练，形成条件反射，关键
时刻才能起作用，形成条件反
射。那种用 3 个半分钟的起床
方法也很有效，但似乎没有从根
本点着手。人在快睡醒的时候
是先醒心（中医讲心藏神），这时
如果不着急起的话，应该不要
动。这时保持似睡似醒的状态
对人体的健康最有利。

总之，早上起床要做到先
醒心后醒眼！即早上醒来的时
候不要急着睁眼起床，先闭眼
躺上一两分钟，待心完全醒来
后再起床。
（摘自《养生保健指南》）

随着民商事活动的日益
频繁，市场上出现了大量披着

“投资外衣”的借贷行为，也存
在许多裹着“借贷外衣”的投资
行为。实践中，投资与借贷应
该如何区分？本文通过以案释
法，撕开钱款交易中的伪装“外
衣”，精准认定投资与借贷，充
分保障当事人的合法权益。

不涉经营未担风险
投资项目实为借贷

王女士与李女士是多年
好友，于今年双双退休。经人
介绍后，二人与专门从事食堂
承包业务的老王结识，三人一
拍即合，约定王女士和李女士
共同投资入股参与老王的某
社区食堂承包业务。

三人就投资事项签订了
一份《投资合伙协议》，协议约
定王女士及李女士各投资2万
元参与该项目经营，老王每年
按净利润的 10%给王女士及
李女士分红。

在此后的经营中，三人因
理念不合等问题发生冲突，该
项目亦因经营不善持续亏损，
最终草草收场。王女士和李女
士要求老王返还各自投资的2
万元款项，双方由此产生纠
纷。王女士和李女士最终诉至
福建省福州市鼓楼区法院。

法院经审理查明，案涉协
议虽然约定4万元资金作为王
女士和李女士的投资款，但从
协议内容上看，双方并不具备
共同经营、共享收益、共担风险
的投资合作特征，而是约定王

女士与李女士享受固定收益，
且协议中明确约定老王应当保
证王女士和李女士本金的安
全。经释法说理，双方最终在
法官的主持下解开心结，老王
承诺尽快偿还4万元款项。

投资失败主张要回
借贷关系无法成立

黄某与郑某是多年的好
友。2018年5月27日和28日，
黄某分两笔共向郑某转账 10
万元，并附言“4 个月投资”。
收款后，郑某将10万元转账给
案外人陈某用于某项目投资。

后因项目投资失败，黄某
多次于微信聊天中向郑某讨
要 10万元“借款”及利息。在
与郑某多次协商未果后，黄某
诉至法院，主张郑某以投资为
由向其借款，要求郑某返还10
万元。

法院经审理认为，民间借
贷合同的成立，除要有交付钱
款的事实之外，还要有双方当
事人之间达成的借贷合意。
在黄某向郑某对案涉两笔共
计10万元款项进行转账时，均
备注“4 个月投资”，黄某对该
备注未能进行合理说明。作
为具有完全民事行为能力的
成年人，黄某在进行转账时，
应当对其备注的款项性质有
充分的认知，其亦应当充分知
晓相应的法律后果。此外，黄
某亦未能提供借条、借据等存
在借贷合意的直接证据，其虽
提交了与郑某之间的微信聊
天记录，但均无法体现郑某对
案涉款项确认为借款或者有
借贷合意的表示。

根据《最高人民法院关于
审理民间借贷案件适用法律
若干问题的规定》，本案现有
证据已经使黄某主张的款项
性质处于真伪不明的状态，在

黄某未能进一步证明双方就
案涉款项达成借款意思表示
的前提下，黄某关于案涉款项
系借款的主张依据不足，法院
不予支持。

黄某不服，提起上诉，福
州市中级人民法院二审维持
原判。

个人账户收取款项
名为投资实为借贷
2018年至2022年，宋某陆

续向甲公司出资，款项均汇至
甲公司法定代表人郭某名下
账户。2022年 6月，宋某与甲
公司签订《甲公司股东进资补
充协议》，约定：宋某在甲公司
的股金保留75万元，红利率为
年10%。

郭某确认，甲公司成立后
均由其负责经营管理，公司投
资 人 进 出 也 均 由 其 个 人 决
定。同时，各股东根据保底红
利的约定分红后，利润如有盈
余归郭某个人所有，亏损亦由
其个人承担。2023年，郭某在
对宋某历年投资进行核算后
作 出《甲 公 司 股 东 结 算 表
2018-2022》，确认尚欠宋某借
款29万元。

不久后，宋某诉至法院，
要求返还尚欠的 29 万元借
款。郭某辩称，双方之间系投
资关系而非民间借贷关系，并
以此为由拒绝还款。

法院经审理认为，郭某以
个人银行账户收取宋某款项，
并以甲公司名义与宋某签订

《甲公司股东进资补充协议》，
约定宋某按时如数向甲公司
进资，甲公司按时如数向宋某
按固定比例返还红利，该协议
虽名为进资协议，但该协议与
投资中的共担风险、共享收益
的特点相悖，故该协议虽名为
进资协议，实质上应为民间借

贷合同。据此，法院判决郭某
向宋某返还29万元。

公司收取股东账款
参与经营当属投资

傅某与黄某系某公司股
东，登记的持股比例分别为
52%、48%。2021年11月11日，
傅某分两笔各 30 万元向某公
司转账共60万元，其中第一笔
附言为“借款”。后因公司持续
亏损，傅某与黄某之间就经营
理念等问题发生较大分歧，傅
某认为其向公司转账的 60 万
元是出借给公司的款项，并要
求某公司返还60万元及利息。

某公司作为收款人，对傅
某主张的借贷关系持有异议，
认为双方之间不存在借贷合
意，案涉款项并非借款，而是
股东与公司之间的资金往来，
双方由此产生争议。傅某诉
至法院，并提交其向某公司转
账60万元的转账凭证，主张其
与某公司之间就 60 万元成立
民间借贷关系。

某公司否认与傅某之间系
民间借贷关系，并向法院提供
傅某与黄某的微信聊天记录、
转账凭证等证据，主张傅某作
为某公司股东参与经营管理，
以及其于案涉款项交付前存在
从某公司提取资金的事实。

法院经审理认为，结合傅
某当庭确认案涉款项系用于
某公司项目经营，以及其与黄
某的通话录音内容，不能排除
傅某向某公司转账案涉款项
系股东出资行为，故傅某仍应
就其主张与某公司成立借贷
关系承担举证责任。现本案
仅凭现有证据不足以证明傅
某的诉讼主张，故其诉请返还
借款缺乏事实与法律依据，法
院不予支持。
（摘自《法治日报》2024.12.29）

这
样
上
下
楼
梯
不
伤
膝
关
节

上楼梯时
膝盖不过脚尖 上楼

梯时，让脚尖尽量往前
去，这样膝盖就会在脚尖
的后面，上台阶的时候膝
盖的压力就会小很多。
上台阶时尽量用脚尖顶
住台阶，这样就能最大限
度让膝关节往回缩，一般
就不会超过脚尖了。

膝盖别内扣 上楼梯
时膝盖朝正前方，小腿与
地面垂直。避免形成“内
八字”或“外八字”，这样
可以减少膝关节的扭曲
和不必要的摩擦。
上身前倾臀用力 上楼梯

时 ，身体微微前倾 ，臀部用
力。教大家一个小窍门，背着
手上台阶，身体自然就向前倾
了。这个时候增加了屈髋的
角度，让臀部的肌肉更加发
力，就会减轻膝盖压力。

下楼梯时
脚尖先落地 下楼梯时，

脚尖向下绷直，脚尖、前脚掌
先落地，这样能够减少后腿吃
劲的时间，同时让身体的重量
通过小腿的肌肉化解掉。

除了上述的上下楼梯方
法外，还有一些总体的建议可
以帮助你保护膝关节。

保持适当的体重 体重过
重会增加膝关节的负担，因此
保持健康的体重对于膝关节
的健康至关重要。

增强腿部肌肉力量 通过
锻炼大腿和小腿的肌肉，可以
提高膝关节的稳定性和承重
能力。

穿合适的鞋子 选择一双
具有良好支撑和缓冲性能的
鞋子，可以在上下楼梯时为膝

关节提供额外的保
护。
（摘自《健康生活报》）

起床后喝五种水，养生不成反伤身
晨起喝杯水既能解渴，还

对人体健康有益，如果这杯水
没喝对，反而可能使养生变伤
身。专家提醒，以下五种水清
晨别喝。

凉水 无论是凉白开还是
纯净水，早晨最好都不要空腹
喝。中医认为，早晨是阳气生
发的阶段，一杯凉水下肚会导
致体内水火激战，初生的阳火
被水所伤，时间久了不利健康。

盐水 清晨喝淡盐水会增
加每日盐的摄入，并且润喉效
果不足，会让人觉得口干舌
燥。患有高血压、冠心病等需
要控制盐摄入量的人，肾功能
不好的人，更不宜饮用淡盐水。

饮料 汽水和可乐等碳酸

饮料中大多含有柠檬酸，该成
分在机体代谢过程中会加速
钙的排泄，降低血液中钙的含
量，长期饮用会导致缺钙。还
有一些饮料有利尿作用，清晨
饮用非但不能有效补充水分，
还会增加机体对水的需求，造
成体内缺水。

果汁 水果鲜榨属于精细
化加工，水果的细胞壁被破坏，
果肉中的果糖、葡萄糖等被释
放出来，更容易被人体吸收，从
而引起血糖波动。过滤掉果
肉，还会使果蔬中的膳食纤维
流失。这样的果汁就相当于一
杯含有些许营养素的糖水。

隔夜茶 冲泡好的茶水放
置时间过久，其中微量的氨基

酸、糖类等物质会成为细菌、
霉菌滋生的养分；并且茶水中
所含的茶多酚、维生素等营养
成分会发生氧化，营养和保健
价值大打折扣。

其实，小口喝杯（100 毫
升）20 至 25℃的白开
水就行了。

（摘自《江海晚报》）

腰椎间盘突出症的自我护理

腰椎间盘突出症是脊
柱外科常见病和多发病，
是引起下肢痛和腰腿痛的
常见原因。一般来说，在
发病的急性期（也就是出
现有明显的临床症状时）
应当做到：

卧床休息 应当平卧
硬板床，以保持腰椎的稳
定性。

腰部保护 在平时可
选用腰围来保护腰椎，卧
床休息时将腰围解除。

适度锻炼 在疼痛稍
稍减轻后就应该
进行适度的功能
锻炼，如仰卧起

坐，抱膝屈髋、慢步行走或
原地踏步等，要注意不能
运动量过大，一定要量力
而行。

托腰旋转 用两手手
掌向前托住腰眼，按顺时
针方向做前弯、右侧弯、后
仰、左侧弯的转腰运动，每
次5分钟，再按逆时针方向
重复进行。

腰背肌锻炼 首先俯
卧于床，双手与上臂后伸，
头后仰，使得胸部离床，同
时两下肢做背伸动作，不
能屈膝，使得腹部着床，身
体呈反弓状，并保持此姿
势 5 至 10 分钟，再重复上
述动作10次。

腹肌锻炼 每日进行
20至30次仰卧起坐。

慢步倒行 每次 10 至
15分钟。

（摘自《健康生活报》）

缅北明家犯罪集团案39人被公诉2024 年 12 月 30 日，浙江
省温州市人民检察院经依法
审查，对长期盘踞缅北果敢，
依托武装力量，大肆实施针对
中国境内公民的电信网络诈
骗等犯罪的明家犯罪集团成
员及关联犯罪集团成员明国
平、明珍珍、明菊兰、毕会军、
周卫昌、罗家良等 39人，以涉
嫌诈骗罪、故意杀人罪、故意
伤害罪、非法拘禁罪、开设赌
场罪、贩卖毒品罪、组织卖淫
罪等向温州市中级人民法院
提起公诉。

“卧虎山庄”，是果敢老街
地区臭名昭著的电诈园区，由
明学昌直接掌控，在明家所有

电诈园区中规模最大、非法收
益最高。这里分布着众多电
诈窝点，对电诈人员实行严格
管理。

温州市公安局办案民警
介绍，2023年 10月 19日晚，为
逃避打击，明家伙同电诈“金
主”，安排武装人员携带枪支
分批押运电诈人员从“卧虎山
庄”转移至明学昌孙女明珍珍
管理的“承德公馆”（红房子）
及“东湖山庄”。在此过程中，
被转移人员发现自己并不能
回国，在逃跑过程中，遭到武
装人员开枪射击，致使中国籍

涉诈人员4人死亡、4人受伤。
和“卧虎山庄”类似的赌

诈园区，明家还有很多。包含
明国平、明珍珍、明菊兰等家
族 成 员 在 内 的 犯 罪 集 团 招
揽、吸引“金主”入驻园区，高
峰 时 期 园 区 涉 诈 人 员 近 万
人。明家犯罪集团主要为赌
诈园区提供武装庇护，伙同、
放任“金主”暴力管控、虐待、
殴打、强奸甚至杀害不服从管
理、不能完成任务的底层电诈
人员。非法拘禁、故意伤害甚
至故意杀人等犯罪行为，每天
都在发生。

以“血路”开“财路”，依靠
武装护诈、涉足黄赌毒等各类
黑灰产业、伙同“金主”疯狂残
害压榨电诈人员，明家的“电
诈生意”如同雪球一样越滚越
大。明珍珍供述，高峰时期，
她管理的6个园区一年光租金
收入就有2000多万元。

这些园区内，电诈人员每
天大肆对中国公民实施虚假
投资理财、刷单返利等各类电
信网络诈骗犯罪。国内众多
受害者中，有的倾家荡产，有
的身心崩溃，有的家破人亡。
据悉，明家电诈窝点对中国境
内实施的电诈案件超万起。

（据新华社2024.12.30讯）


