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养生
有道

清华大学通报清华大学通报““校园黄牛校园黄牛””，，多名师生被处分多名师生被处分

“养生四宝”各有擅长

养生
漫笔

25852585人小镇人小镇““出产出产””300300位百岁老人的秘密位百岁老人的秘密 出生于 2002 年的马
女士因确诊系统性红斑
狼疮、狼疮性脑病，在医
院开具了多盒酒石酸唑
吡坦片（思诺思）用于治
疗失眠。服药半年后，马
女士认为病情已趋于稳
定遂自行停药，将剩余药
品通过网络出售。其中
一名购药者主动联系警
方报案。马女士被浙江
海盐警方告知其涉嫌毒
品犯罪。海盐县人民检
察院随后以贩卖、运输毒
品罪，向法院提起公诉。

2024年12月，海盐县
人民法院一审判定，马女
士的行为构成贩卖、运输
毒品罪。马女士归案后
如实供述犯罪事实，且当
庭自愿认罪认罚。根据
其犯罪事实、情节及悔罪
表现等，马女士被判处有
期徒刑七个月，缓刑一年一个
月。

一审宣判后，马女士选择
了上诉。

今年 3 月 31 日，此案二审
在浙江嘉兴中院开庭审理。

据马女士的辩护律师廖建
勋介绍，二审中，马女士有无贩
卖毒品的故意等是庭审辩论的
重点。马女士称，她主观上没
有犯罪的故意，也未造成严重
后果，自己不是“毒贩”，应该无
罪。

7 月 25 日，浙江嘉兴中院
作出《刑事裁定书》，认为原判
认定的部分事实不清，撤销一
审判决，将此案发回重审。

9 月 24 日，浙江海盐县检
察院作出《不起诉决定书》称，
经海盐县检察院审查，认为本
案犯罪事实不清、证据不足，不
符合起诉条件，决定对马女士
不起诉。

（摘自《新华每日电讯》）

早在2015年，地中海沿岸
的意大利奇伦托地区就吸引
了科学家们的注意，这里的百
岁老人比例远超全球平均水
平，当地人口为 2585 人，其中
约 300 人年龄在 100 岁以上。
而根据联合国《世界人口展望
2022》，2020 年全球平均百岁
老 人 比 例 为 7.4 人/每 10 万
人。是什么让这个小镇的居
民如此长寿？

值得一提的是，当地 90%
的百岁老人都遵循地中海饮
食，这一习惯在长寿中起到了
重要作用，因为其对改善血管
微循环有积极影响。

小镇老人患老年期痴呆、
帕金森病等与年龄
相关疾病的风险较
低。这是因为各项

机能优势相互配合，增强了抵
抗力，让他们高龄时仍保持较
好的认知和身体功能，从而促
进了长寿。

北京老年医院全科医学
科主任李钦云表示，虽然身体
机能方面的优势难以复制，但
我国老人可从以下几方面借
鉴他们的长寿经验。

饮食上，可以参考地中海
饮食，多吃新鲜蔬菜水果、全
谷类食物，以橄榄油为主，减
少红肉摄入，能补充维生素、
矿物质、膳食纤维以及不饱和
脂肪酸等营养成分。其中，维
生素和抗氧化物质能有效清
除体内自由基，减缓细胞衰
老；膳食纤维有助维持肠道健
康；不饱和脂肪酸对心血管健
康有益，可降低血脂、减少血

栓形成。
运动方面，规律运动好处

多。意大利小镇的不少高龄
居民仍保持日常劳作，如种
菜、钓鱼、散步或打理花园，可
以增强肌肉力量、提高关节灵
活性、改善身体协调性和反应
能力，进而降低跌倒风险，预
防身体机能衰退。

李钦云建议，老人选择散
步、太极拳、慢跑等有氧运动，
每天 30 分钟以上，每周 5 至 7
天。身体状况较好的老人，还
可以适当增加一些力量训练，
比如用轻量级哑铃进行简单的
手臂锻炼，或进行靠墙深蹲等
练习，增强肌肉力量，提升骨骼
密度。但运动时要注意循序渐
进，避免过度疲劳和受伤。

积极社交与情感支持也

很重要。紧密的家庭和社区关
系，为这个意大利小镇的老人
提供了良好的情感依托。

李钦云建议，老人要注重
情绪调节，培养书法、绘画、下
棋、唱歌、跳舞等兴趣爱好，丰富
精神生活，积极参与社交活动。

研究还发现，当地老人保
持着和谐的性生活，这可能也
是他们长寿的秘诀之一。男
性在老年时期保持适当频率
的性生活，在一定程度上有助
预防前列腺癌；对女性而言，
则有利于促进血液循环和阴
道健康。在心理层面，性生活
可帮助老人缓解压力和焦虑，
伴侣在亲密接触中的相互接
纳，能够缓解衰老引发的身体
焦虑，重建自我价值认同。
（摘自《生命时报》吴淑敏/文）
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握固，固护元气之根 操
作方法是：双手拇指内扣于
无名指指根处，其余四指握
住拇指，力度适中，持久为
佳。行走、静坐、休息时皆可
练习。拇指根部为手太阴肺
经的鱼际穴区域，四指握其
上，有助于收敛、固护人体宝
贵的精气神，减少耗散，尤其
对肾气不足导致的腰膝酸
软、精神疲惫有益。握固还
体现了中医理论的“肝主握”
思想，经常锻炼有助养肝。

叩齿，强健肾气之表 操
作方法是：口唇轻闭，上下牙

齿规律、轻柔叩击，发
出“咯咯”声。每次做
36下，以清晨、睡前两

个时间段为佳。肾主骨，齿为
骨之余，叩齿直接振动牙根及
颌骨，能激发肾气、强健骨骼，
肾气充盈则牙齿坚固、咀嚼有
力。从现代医学角度看，叩齿
能增强牙周组织血液循环，锻
炼咀嚼肌群，维护牙齿稳固，
对预防牙齿松动、牙龈萎缩有
积极作用。

咽津，灌溉脏腑之田 操
作方法是：舌在口腔内轻柔
搅动，待津液满口，分三次缓
缓咽下，想象将其送至脐下
丹田。咽津随时可做，尤以
叩齿后津液增多时为佳。唾
液被中医誉为“金津玉液”，
是由肾精所化，经脾胃运化
而成。咽下此津液能回补肾

精，并直接滋养脾胃、润泽五
脏六腑，对阴虚火旺导致的
口干咽燥、虚烦失眠有缓解
作用。现代医学认为唾液中
含有多种酶（如淀粉酶）、免
疫物质（如溶菌酶）、生长因
子等，吞咽唾液不仅帮助消
化，更有助于保护消化道黏
膜、调节口腔微环境。

鸣天鼓，醒脑通窍之功
操作方法是：双手掌心紧捂
双耳，十指抱于后脑，食指叠
于中指之上，稍用力，下滑弹
击后脑勺（风池穴附近），耳
中可闻“咚咚”如鼓之声。建
议弹击 24 或 36 下，晨起、疲
劳时操作为佳。

（摘自《老年日报》王彤/文）

秋天腿不暖，冬季病缠身
中医理论认为，人体十

二条正经中有六条起止于双
脚，足部是全身阴经阳经交
汇之处。下肢不保暖，寒邪
易从足部侵入，循经上传，导
致气血运行不畅，脏腑功能
失调，并且寒邪易潜伏体内，
待到冬季阳气更弱之时，引
发各种疾病。

关节疼痛加剧 寒邪侵
袭膝关节、踝关节等部位，导
致气血凝滞，不通则痛。许
多人的老寒腿、关节炎在冬
季加重，根源常在秋季受寒。

妇科疾病频发 寒邪侵
入体内，容易导致
宫寒、痛经、月经不
调等妇科问题。因

此，女性尤其需要注意下肢
的保暖。

呼吸系统疾病 足部受
凉可通过经络影响肺腑功
能，降低呼吸道抵抗力，冬季
更易感受风寒，诱发感冒、咳
嗽。本就患有慢阻肺等呼吸
系统疾病的人群，冬季则会
加重病情。

消化功能减弱 足太阴
脾经、足阳明胃经均经过下
肢，下肢受寒可能影响脾胃
功能，导致冬季消化不良、腹
痛腹泻。

老年人阳气渐衰、抗寒
能力差，女性生理特点决定
其对寒邪更敏感，平时畏寒
怕冷、手脚冰凉的阳虚体质

人群，及有风湿性关节炎、老
寒腿等疾病者，应提前做好
下肢保暖工作。

这里分享一些实用建
议——

适时添衣 当一天中的
低温降到 15℃时，就应穿长
裤。老年人、体弱者及女性
更应提前保暖。

热水泡脚 每晚用 40℃
左右的热水泡脚 15 至 20 分
钟，可以加入生姜、艾叶等温
经散寒之品，促进血液循环。

穴位按摩 经常按摩足
三里（小腿前外膝）、涌泉（曲
足卷趾时足心最凹陷中）等穴
位，能健脾温阳，增强体质。
（摘自《生命时报》彭玉清/文）
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“享老”，顾名思义就
是享受老年幸福生活。老
年人打拼了一辈子，辛苦
了一辈子，退休之后，就应
该学会生活，学会安享晚
年，颐养天年。一些老人，
在身体比较健康的情况
下，绝对是人生的黄金时
期。这个时期，个人的财
富、资源、智慧及生活自由
度都达到顶峰，堪称是优
势群体，尤其 50岁到 80岁
的 30年，甚至更长时间，可以称
为人生的第二春。享受这美好
的“第二春”，对生活始终如一的
热爱，就是我们所说的“享老”。

首先，要学会“储蓄健康”。
在吃方面要适当“大方一点”，吃
好吃精吃健康。

其次，要学会求新求变，学
会给自己找乐趣。身体可以老
迈，心灵一定要青春。花甲难
得，值得欢乐；古稀至珍，更该庆
贺。人生难免苍颜，快乐不分年
龄。退休后要多走出家门，少

“宅”在家里，亲近自然，亲近社
会，亲近朋友，多参加一些有意
义的活动。

其三，要学会“找爱好”。退
休后，时间充裕了，不妨去找找
自己的爱好，比如学一两门文体
类的技艺，乐器、球类、棋类、太
极拳、花鸟、垂钓、书法、写作等
都可以。通过学习文体技艺，既
可以学有所得，学有所乐，带来
无穷、恒久的乐趣和享受，又可
以通过这些爱好消除孤独感和
寂寞感，充实人生。

（摘自《健康生活
报》潘春华/文）
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9月29日，清华大学微信
公众号发布通报：近期，学校
发生多起校内人员违规报备、
违规载客入校的情况，部分人
员参与“黑导”“黄牛”活动牟
利，严重扰乱校园秩序、影响
校园安全。学校已联动公安
机关，依法依规依纪对相关人
员作出处理。

【案例一】一教职工与校
外黑导勾连，通过违规报备方
式组织团队入校参观并非法
牟利，涉案金额大，被公安机
关依法行政拘留 10日。根据
学校相关管理规定，经研究决
定，对该教职工予以解聘处
理。

【案例二】一教职工在网

上发布招揽游客信息，其家属
通过校内有证车辆搭载游客
入校并非法牟利，涉案人数
多，其本人及家属均被公安机
关依法行政拘留7日。根据学
校相关管理规定，目前已取消
其校园车证及家属入校权限，
后续将依规依纪进行处理。

【案例三】一学生在匿名
交流平台看到预约入校研学
的“求助帖”，后联系发帖人及
自称研学机构工作人员的非
法中介，为 20 余名校外人员
违规报备入校并牟利；因预约
系统数量限制，该学生还通过
该平台招募“下线”，组织其他
同学共同为校外人员报备入
校并支付报酬。该学生牟利

数额大，被公安机关依法予以
行政处罚。根据学校相关管
理规定，该学生及其他涉事学
生均被给予纪律处分，上缴违
法所得，并暂停处分期内的报
备权限。

【案例四】一学生在大三
期间受同学、好友等校外人员
请托，为 10 余名与本人无直
接关联的校外人员违规报备
入校并牟利，后被查处。根据
学校相关管理规定，该学生受
到警告处分，在处分解除前取
消奖学金、荣誉称号、免试推
荐研究生等的申请资格。该
学生当年因此无法申请免试
推荐研究生。

（据中新社讯）

近日，江西瑞昌市人民法
院公开宣判一起失火刑事附
带民事公益诉讼案。被告人
陈某某犯失火罪被判处有期
徒刑一年三个月，同时需赔偿
失火行为造成的生态环境受
到损害至修复完成期间服务
功能丧失导致的损失及修复
费用 1489032.66元，并在九江
市市级以上新闻媒体上向社
会公开赔礼道歉。

2024 年 12 月，陈某某为
在冬至日祭祀，携带打火机、
鞭炮、香等祭祀用品从家中出
发，前往瑞昌市某山场的公墓

祭祀。
在祭祀过程中，陈某某因

使用打火机点不着香，便随手
捡取了坟头边的干茅草，并用
携带的打火机点燃了干茅草，
后用燃烧的干茅草点燃了香，
致燃烧的干茅草点燃了周边的
茅草。陈某某见状，使用地上
的树棍打火，但火势越来越大，
无法控制，引发森林火灾。

经鉴定，该森林火灾现场
过火面积为1794.13亩，其中其
他灌木林704.19亩，乔木林（有
林地）96.72 亩，无立木林地
983.42亩，非林地9.8亩。案发

后陈某某主动向基层组织有关
负责人投案，并在公安机关如
实供述，后取得被害人谅解。

法院经审理认为，被告人
陈某某过失引发森林火灾，使
公私财产遭受损失，其行为构
成失火罪。同时，其行为破坏
了生态环境，损害了社会公共
利益，应承担相应的民事侵权
责任。

综合案件事实、情节及被
告人的悔罪表现，依法作出上
述判决。宣判后，被告人陈某
某当庭表示服判、不上诉。

（据人民日报微信公众号）

男子祭祀引发大火被判赔近150万元

9月24日，今年第18号
台风“桦加沙”临近香港，带
来狂风骤雨，香港天文台于
当天 2 时 40 分发出“十号风
球”，这是香港今年第二次发
出最高等级热带气旋警告信
号。

香港警方西区警区刑事
总督察张蔚珊简报案情时
指，警方留意到 9 月 24 日网
上流传一条短片，片中可见
两名成人带着一名男童到香
港南区海怡半岛岸边观浪，

期间大浪汹涌，其中一名成
人拿起手机和男童自拍。突
然间岸边涌起数米高的巨
浪，三人走避不及被海浪冲
倒，幸好大浪退去后他们没
有被卷入海中。

香港警方翻查大量监控
录像，锁定涉案成人身份，并
在9月25日下午于香港仔一
个住宅单位内拘捕两人，她
们年龄分别为33岁及36岁，
均为非华裔，持有香港身份
证。警方将涉事的 8岁男童
送医院检查，初步见到男童
的手脚有明显擦伤。

警方强烈谴责有家长明
知危险仍带子女去观浪的不
负责任行为。张蔚珊说，有
关行为会触犯“对所看管儿
童或少年人虐待或忽略”罪，
一经定罪，最高可被判处监
禁10年。

（据南方日报微信公众号）

台风天带男童观浪，香港两女子被拘近日，一则“8个月
婴儿没喝茶被收茶位
费”的网络话题登上热
搜，引发广泛关注。

消费者黄女士称，
自己在广东一家海鲜
大排档遭遇“茶位费刺
客”。他们一行 13 人，
其中有 5 个小孩（包含
两名婴儿），在广东某
海鲜大排档总共消费
了 3525.2 元。查看账
单时 ，她发现账单显
示，餐具共13份，单价3
元，总计39元。黄女士
质疑：8 个月大的婴儿
既未使用碗筷，也未饮
用茶水，为何还要收费
呢？她要求店家退回
未使用的茶位费，并按

市场价退回多收的餐费，遭到
拒绝。经过媒体跟进曝光后，
黄女士称商家已第一时间联
系自己并道歉，还按照市场价
退回了餐费。

那么，商家未提前告知茶
位费，是否侵犯消费者知情
权？未实际使用茶位服务的
婴儿被收费，是否违反公平交
易原则？

广东广和律师事务所高级
合伙人尹玉律师对此表示，商
家未提前告知茶位费，构成对
消费者知情权的侵犯，这既是
对法律条款的违背，也是对消
费者信任的损害。商家对未实
际使用茶位服务的婴儿收取费
用，违反了公平交易原则，损害
了消费者的合法权益。消费者
有权拒绝支付未告知或未实际
享受的服务费用，这既是法律
赋予的权利，亦是维护交易公
平的应有之义。

（据新黄河客户端）

八
个
月
婴
儿
被
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吗

香港警方西区警区总督
察（刑事）张蔚珊介绍案情


