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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）

老年人练老年人练““蛤蟆功蛤蟆功””可强肾可强肾
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中医讲肾为先天之本，老
年人如果肾气不足，身体中的
气血、器官也会受到影响，各
种心脑血管疾病、内分泌疾
病，甚至肿瘤都会来凑热闹！

贴墙功，也叫“蛤蟆功”、
蹲墙。蹲墙是一个动作简单
而又效果显著的方法，主要有
以下几大功效：

有助于松腰，可以强肾，
是一种健身养生的良法；用于
缓解现代人伏案、玩手机、看
电脑一族颈椎腰椎疾病；还有
利于补充男性阳气；女性白带
增多、月经不调等病症可以得
到很好调理。

缓解肾虚、体弱、失眠、多
梦；还能预防心脑血
管疾病、中风、半身不
遂。

动作要领
1. 面对一堵墙或者一扇

门站立，鼻尖触墙，脚尖也触
墙。

2.鼻尖贴墙慢慢下蹲，直
到双腿彻底弯曲，完全下蹲，
双臂抱住下蹲的双腿。

3.鼻尖依旧贴墙，身体缓
慢起立，直到完全直立。

4.重复第一次下蹲的动作。
注意事项

此法看似简单，但刚开始
有难度，主要是肾气不足之人
无力蹲稳，起立乏力，重心容
易向后倾斜倒地。

所以刚开始练时，必须将
脚尖稍稍后移，具体尺度自己
把握，保持重心稳定即可，然
后缓慢下蹲、起立。

一定要专注于脊椎的直

立和身体平衡，否则一不留神
就会向后倒。

下蹲、起立的次数由自己
把握，多少不限。但每次起码
应有 9 次以上，然后以 9 为单
位逐渐加到18次、81次等。

蹲 墙 为 什 么 有 如 此 效
果？因为这个动作可以锻炼
神经中枢、打通经络。

过去有人把这个动作称
为反序运动。像平常的跑步、
慢走、做操，都属于正序运动；
像往后倒着走，就叫反序运动。

练什么都不如通过反序
运动练神经中枢，也就是脊
椎、任督二脉的地方，但是这
个地方太难练了，我们平时做
正常的运动，比如慢走、做操、
跑步的时候，脊椎都是直的，
练不到这里。

打通督脉和命门穴
命门穴就在人体的后背，

跟肚脐相对应就是在腰眼。中
医里，后背为阳，为督脉，所以
又称为阳气之海。阳气决定长
生，阳气旺盛，百病不侵，打通
命门就是调阳气。肾主髓，髓
主脑，脑主元神，脑是高级神经
中枢，督脉畅通充实就抗病。

打通任督二脉的关键，就
是对命门穴经常锻炼。

蹲墙的时候，要幅度大，
这个幅度最好能达到两个手
握着拳头能着地蹲下去。一开
始够不到不要紧，慢慢锻炼，
循序渐进。

““过继养子过继养子””能获得死亡赔偿金吗能获得死亡赔偿金吗
2024年3月，李某（被告）驾

驶小型汽车在路上行驶，在村
交叉路口超越同向行驶的陈
某（系原告养父）时发生碰撞，
造成陈某当场死亡、两车受损
的交通事故。经交警部门认
定，李某承担主要责任，受害
人陈某承担次要责任。受害
人陈某 68 岁高龄，父母早已去
世，生前未婚无子，小陈是“过
继”给陈某的养子。但小陈从
未与陈某共同生活，小陈一直
跟随其亲生父母生活长大，双
方也未办理合法收养手续。事
故发生后，双方就赔偿事宜未

达成一致，小陈遂将肇事方诉
至法院。

法院查明，原告小陈与受
害人陈某未办理收养手续，生
前并未共同居住，平常几乎不
去探望，故双方收养关系依法
不成立。因此，小陈以近亲属
身份主张的死亡赔偿金、精神
损害抚慰金等不符合法律规
定，法院不予支持，法院判决驳
回原告小陈的起诉。

法官说法：收养关系如何
认定？1984 年颁布的《最高人
民法院关于贯彻执行民事政策
法律若干问题的意见》规定：亲

友、群众公认，或有关组织证明
确以养父母与养子女关系长期
共同生活的，虽未办理合法手
续，也应按收养关系对待。具
备的条件为：长期共同生活、以
父母子女相称、收养人与其生
父母的权利义务关系确已消
除，同时亲友群众或者有关单
位认可。

而在 1992年 4月 1日《收养
法》施行后，根据《收养法》规
定：“收养应当向县级以上人民
政府民政部门登记。收养关系
自登记之日起成立。”

（摘自《河南商报》4.25）

40岁至59岁是护脑关键期 连续三个周期不验车被强制报废和吊销驾照
人到中年，许多人常常感

到脑子不够用。美国一项研
究显示，大脑衰老是一个非线
性过程，44 岁左右开始加速，
67岁左右速度最快，90岁时趋
于平稳。40 岁至 59 岁是大脑
衰老的“黄金窗口期”，值得庆
幸的是，通过代谢干预，如适
当少吃或禁食、选择低碳饮食

等，可以在一定程度
上对抗大脑衰老。

美国纽约州立大

学的研究人员分析了近 2 万
人的代谢功能、血管状态、炎
症生物标志物与大脑衰老的
关系，发现代谢功能变化始终
先于血管和炎症变化。44 岁
时的大脑衰老与胰岛素抵抗
增加相关，而 67 岁时衰老速
度最快则与血管状况恶化有
关。

北京大学首钢医院神经
内科主任医师高伟表示，44岁
左右，许多人处于事业和家庭

的双重压力下，生活节奏快、
饮食不规律、缺乏运动等因素
可能导致血脂升高、胰岛素抵
抗增强，进而影响大脑神经元
的能量供应和代谢，加速大脑
衰老。67 岁左右，血管老化、
血液循环不畅等问题进一步
加剧大脑损害。建议在 40 岁
至 59 岁的“黄金窗口期”进行
代谢干预，可从饮食、运动、作
息等多方面入手。

（摘自《中老年时报》）
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老年人上了年纪，
身体的各项机能都开
始退化，尤其是牙齿，
主要表现为牙龈萎缩、
牙齿松动、牙周炎等，
这时要特别注意牙刷
的选择和刷牙的方法。

老年人应坚持每
天早晚用温水刷牙，因
为临睡前刷牙比早上
起来后刷牙更重要。
在牙刷的选择上，可以
尝试选择儿童牙刷。
首先，它刷头小，长度
短，可以在口腔内灵活
转动，刷到所有的牙齿

表面。其次，儿童牙刷的刷
毛经过磨圆，比较柔软，不
刺激牙龈，也不会损伤牙
齿，细刷毛还可以随意进出
牙齿的间隙，清洁更干净。
另外，儿童牙刷专门的防滑
贴面，也易于老年人抓握。

很多老年人大多习惯
横向刷牙，这是一种不科学
的方法，很容易损伤牙齿表
面和牙龈，造成牙龈萎缩。
正确的方法是上牙由上向
下刷，下牙由下向上刷，咀
嚼面来回刷。不仅能把牙
缝刷干净，还能起到按摩牙
龈的作用。

另外，老年人保持良好
的护齿习惯，可以避免“老
掉牙”的情况。日常生活
中，有意识地选择含氟牙
膏，坚持使用牙线、定期洗
牙，牙齿缺失及时修补，加
强体育锻炼，保持乐观的情

绪，都有利于增强口
腔健康。
（摘自《健康生活报》）

穿衣忌“三紧”领口紧 影响心脏向头颈
部输送血液，会压迫颈部颈动
脉窦中的压力感受器，通过神
经反射使血压下降、心跳减慢，
引发脑部供血不足，出现头痛、
头晕、恶心、眼冒金星等症状，
尤其是患有高血压、动脉硬化、
冠心病、糖尿病的老年人，更容

易晕倒甚至休克。
腰口紧 不仅会束缚腰部

的骨骼和肌肉，影响血液循环
与营养供应，而且加重腰痛。
另外，过紧的腰口把腹腔内肠
道束得过紧，会影响消化功能，

引起嗳气、反酸、饱胀等症状。
袜口紧 容易使血液无法顺

利输往脚部，影响血液流回心
脏。还可能出现脚胀、脚肿、脚
凉、下肢麻木等症状。

（摘自《健康时报》）

床
边
蹲
起
强
筋
骨

床边蹲起属于全身有
氧运动，可以促进新陈代
谢、提高生理功能、强身健
体、强筋壮骨、加强上下肢
肌力。具体方法：站立在
床边，两眼平视前方，两脚
分开，与肩同宽，脚呈倒八
字形。首先，两手握拳，向
下、向前弯腰，两拳触在床
边上，同时下蹲，脚跟抬起
或不抬起均可。然后，两
拳将上身撑起直立，两眼平视前
方，两拳变掌，向身后摆动，脚跟
着地。老年人可以根据身体状
况，调整次数多少、用力大小、下
蹲深浅，并循序渐进，长期坚持。

（摘自《上海老年
报》）

老花眼的人强光下别看书
老花眼的老人晚上看书

可能有些不舒适，因为晚上
灯光较暗，照明不足使瞳孔
散大，使老花眼的症状更加
明显。所以，老花眼的人，晚
上看书喜欢用较亮的灯光。

有些老人会把灯光放
在书本和眼睛的中间，这样
虽然可以增加书本与文字
之间的对比度，看得更清
楚，但是灯光放在眼前，必
然造成眩光的干扰，这种干
扰光源愈接近眼睛的视轴，

对视力的影响就
愈大。

昏 暗 的 环 境

或刺眼的强光下都不适宜
阅读，要有亮度适宜的光
源，同时尽量选择印刷清
晰、字体较大的阅读材料，
且最好用淡黄色的纸张，避
免反光。

看书、报、电视的时间
不宜过长。使用手拿式或镜
架式放大镜，有助于提高老
人阅读的方便性和清晰度。

老花眼一旦产生了，就
要佩戴合适度数的老花镜，
不仅能缓解眼睛疲劳，还能
避免眼球过度调节而造成
快速的衰老。

（据99健康网）

（摘自《健康报》）

“您的车辆已经达到了强
制报废标准，因此不能上路行
驶了。”近日，天津市交管河西
支队下瓦房大队交警查处一起
驾驶达报废标准的车辆上路行
驶的违法行为。

近日，交管下瓦房大队研
判发现，一辆达到报废标准的
小型越野车正途经大沽南路

与利民道交口。大队随即组
织警力布控，在大沽南路恒华
大厦附近将嫌疑车辆及驾驶
人查处。经过核查确认，该车
因连续三个周期未检验，已达
报废标准。“我一直想验车来
着，但是工作太忙没时间，没
想到‘拖’成报废车了。”驾驶
人这样解释。

“安全可不是儿戏！”交警
对该驾驶人的行为进行了严厉
批评。目前，车辆驾驶人因“驾
驶已达报废标准的车辆上道路
行驶”的违法行为，被交警依法
予以罚款 1800元，并吊销机动
车驾驶证，车辆也被依法扣留
并将予以强制报废。

（摘自《今晚报》徐燕/文）

无人机喷药超边界，操作不当连带赔偿
曹某在其地块上种植水稻，

邻地王某种植黄豆。2023 年 7
月，王某雇佣窦某使用无人机对
其种植的黄豆田喷洒农药，窦某
带领张某对黄豆田实施喷药作
业。一周后，曹某发现其种植的
水稻出现死亡现象。经鉴定，造
成水稻死亡的原因为无人机喷洒
农药所致。双方就赔偿数额未达
成一致意见，曹某起诉至法院，要
求王某、窦某、张某赔偿损失7万
余元。

一审法院综合案件事实及各
方过错，判决承揽人窦某、张某与
定作人王某各承担50％的赔偿责
任。王某不服一审判决，向吉林省
四平市中级人民法院提起上诉。

四平中院经审理认为，王某
雇佣窦某对其种植的黄豆田喷洒
农药，两人之间系承揽合同关
系。根据现有证据及鉴定报告，

能够认定曹某水稻田受损系王某
雇佣窦某使用无人机喷洒农药所
致。张某不具备无人机操作资
质，却与窦某共同操作无人机实
施喷药作业，造成曹某权益遭受
损害，且两人共同实施的喷药行
为与曹某种植的水稻损害后果之
间存在因果关系，窦某、张某作为
侵权主体应对曹某权益受损后果
承担赔偿责任。王某在作业前向
具备无人机操作资质的窦某指明
了作业边界，王某作为承揽合同
关系中的定作人，在定作、指示、
选任方面均不存在过错，对承揽
人在履行合同过程中造成第三人
权益受损的后果不应承担侵权责
任，遂判决承揽人窦某与张某连
带赔偿曹某 7 万余元，定作人王
某不承担赔偿责任。目前，该判
决已发生法律效力。

（摘自《法治日报》刘中全/文）
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5 月 6 日，记
者注意到，据上海
市市场监督管理局
消息，日前，上海和
府餐饮管理有限公
司（下称“和府捞
面”）因发布广告使
用国家级、最高级、
最佳等用语，被上
海市浦东新区市场
监督管理局罚款 3
万元，处罚日期为
2025年4月21日。

行政处罚决定
书显示，经查明，当
事人于 2024 年 12
月 26日，将自行设
计制作印有“中式
面馆第一品牌”的
广告牌放置于各直
营门店（分公司）入
口处，用于商品展
示 及 对 外 宣 传 。
2025 年 1 月 6 日，
执法人员依据举报对当
事人直营分公司“和府
捞面”张杨北路店现场
执法检查时，查见上述
广告牌摆放在该门店店
堂入口处。案发后，当
事人立即对上述广告牌
进行撤换，至 2025 年 1
月 20 日，所有直营门店
均完成整改。依据相关
规定，当事人主动消除
违法行为危害后果属于
应 当 减 轻 行 政 处 罚 情
形。综合考量违法行为
的情节和危害后果，根
据规定，决定减轻处罚
如下：罚款30000元。

（据封面新闻5.7）
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5 月 2 日，浙江宁
波一名保时捷司机在
弯道超车时与摩托车
发生碰撞，肇事司机
第一时间将车辆原来
悬挂的黄色“车牌”更
换为蓝色浙 B 车牌，
司机此举应该承担哪
些法律责任，引发热
议。

5 月 5 日，浙江宁
波余姚市公安局发布
警情通报：2025年5月
2日18时许，我市S206
嘉余线（176K+ 50M）
处，周某（男）驾驶未悬
挂车牌的轿车在违法
超车过程中，与前方同
向行驶的摩托车发生
交通事故，致摩托车驾
驶员何某（男）摔倒受
伤。事故发生后，周某
拿出随车携带的原车
车牌进行粘贴安装。
经医院诊断，何某左手

臂桡骨下段骨折。目前，周
某因涉嫌危险驾驶罪已被
我局依法刑事拘留，案件正
在进一步侦办中。

5 月 6 日，河南泽槿律
师事务所主任付建表示，保
时捷司机在弯道超车，属于
危险驾驶行为，情节恶劣的
构成危险驾驶罪。保时捷
司机可能需要承担事故主
要责任，还需向受害人承担
民事赔偿责任。

在交通事故发生后更
换车牌，主观上可能具有伪
造证据逃避事故责任的目
的，属于量刑可以参考的加
重情节。而且在事故发生
的第一时间没有选择报警
或者拨打紧急救助电话，同
样可以作为参考从重量刑
情节。

（据极目新闻5.5）

不扶养兄弟，却要争遗产当遗赠扶养协议遇
上法定继承，孤寡老人
的遗产如何处理？近日，江苏
无锡市惠山区人民法院就审理
了这样一件案例。

张甲（化名）终身未婚，无
儿无女。2007年，张甲老宅拆
迁时，由于老宅面积不够，张甲
所在社区居委会的下属A经济
合作社替其补足差额，将一套
安置房屋交付张甲居住。2008

年，张甲的哥哥张乙（化名）及
其弟弟张丙（化名）明确表示不
扶养张甲。2015 年，张甲与 A
经济合作社签订《遗赠扶养协
议》，约定A经济合作社可在张
甲去世后受领其全部财产，之
后，A 经济合作社一直扶养张
甲直至其去世。此后，张乙诉
至法院，认为张甲签订扶养协

议时无民事行为能力，遗
赠扶养协议无效。

法院认为，鉴定结论出具
时张甲已 83岁，且在其去世前
三个多月被认定为无民事行为
能力，并不能据此推断其在
2015 年签订协议时处于无民
事行为能力状态。根据遗赠扶
养协议及实际扶养的情况，法
院不支持张乙的诉讼请求。

（摘自《现代快报》）
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