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父母老了父母老了，，残疾子女谁来监护残疾子女谁来监护齐白石养生齐白石养生““七戒七戒”“”“八不八不””

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）
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退休老人再就业受伤获赔误工费9万元

孙某是孙老伯与赵阿婆
所生独子，未婚且无子女。
2021年，孙老伯因病过世后，
40多岁的儿子孙某因患有精
神分裂症，被认定为限制民事
行为能力人，由母亲赵阿婆担
任其监护人。当时，年近 70
岁的赵阿婆虽然尚能照顾孙
某，但也开始担忧儿子的未
来。于是，她在办理丈夫遗产
继承公证时，便一并咨询了儿
子未来监护人的问题，于是第
一次了解到上海唯一一家专业
从事监护服务的社会组织——
小嘉监护（化名），得知其可提
供监护、医疗、日常探视、身后
事务执行、财产管理保护等服
务。2024 年，赵阿婆家中已
无其他近亲属能够作为儿子
孙某新的监护人。经过前期
3年多的了解和接触，赵阿婆

认为，把儿子托付给小嘉监护
是最适合的选择。于是，她立
下公证遗嘱，指定小嘉监护作
为儿子孙某未来的监护人，并
明确了监护职责的性质和具
体安排。

2025 年 2 月，赵阿婆去
世。根据她生前立下的公证
遗嘱，小嘉监护向嘉定区人民
法院申请变更监护人。

法院审理后认为，赵阿婆
留下的公证遗嘱真实有效并
已经发生法律效力，故申请人

小嘉监护具有监护资格。同
时，公证处本身具有中立性、
专业性，可依法办理“保管遗
嘱、遗产”等事务，可以作为监
督人履行相应的监督和监管
职能。

案件审理过程中，法院在
小嘉监护提交的监护计划的
基础上，进一步细化方案，提
出“财产三分离”阶梯级监督
模式。

这一模式将被监护人孙
某的财产分为三类，即供日常
生活所需的小额财产、供紧急
医疗的医疗财产和主要财产，
分别由被监护人孙某、监护人
小嘉监护和监督人公证处保
管。小嘉监护确有必要处分
主要财产时，应向公证处提交
申请报告，并完成相关手续。

（摘自《人民法院报》）

拥有94岁高龄的近现代
著名绘画大师齐白石，在养
生方面有很多独特妙招。

守“七戒”讲原则
齐白石最受大家推崇的

一点，便是恪守“七戒”，从不
马虎。一戒饮酒、二戒空度、
三戒吸烟、四戒懒惰、五戒狂
喜、六戒空思、七戒悲愤。

齐白石一生不抽烟、不
喝酒，在很大程度上避免了
有害物品对身体的损伤。他
惜时如金、求真务实，力争每
一天都过得充实丰盈，从不
让韶华虚度、时光空逝。

齐白石有一颗坦然之
心，在任何情况下，都能泰然
处之，保持平和、冷静和乐观
的心态。生活中，他非常善
于自控，从不大喜若狂，亦很

少悲泣至极。虽说
七情六欲为人之常
情，但处理不当，就

会导致疾病伤身。齐白石正
是意识到了这一点，才对此
倍加重视，成为他养生健体
最有力的保障。

倡“八不”养习惯
齐白石晚年总结出“八

不”养生之法：一不贪色；二
不贪肉，膳食中脂肪过多，对
老年人的心脑血管极为不
利；三不贪精，过于精细的米
面纤维素含量低，会减弱肠
蠕动，易便秘；四不贪咸，老
年人摄盐过多，极易引起高
血压等；五不贪甜，甜食会引
发肥胖，对健康极为不利；六
不贪饱，老年人饮食过饱，易
增加肠胃负担和诱发心脑血
管疾病；七不贪热，对老年人
来说，饮食温度过高，容易对
消化系统造成刺激；八不贪
凉，老年人贪吃过凉或冷藏
食品，很容易引发胃炎、腹泻
和痢疾。

工于艺 颐情致
齐白石晚年仍怀一颗浓

烈深沉的赤子之心，具体表现
在三方面：一是天真烂漫的童
心；二是眷恋故土的乡心；三
是古朴纯真的农人之心。反
映在作品中，齐白石的画作多
以花鸟鱼虫、山水风景为主，
往往寥寥数笔，就将要刻画的
对象表现得淋漓尽致。纵观
其画作，无不透露着浓浓的乡
土气息、纯朴的农人意识和稚
嫩的童真童趣。

喜喝茶 熟药效
齐白石平日不但喜欢喝

茶，而且在这方面很有研究，
尤其对各种茶的药效和功能
了如指掌，运用自如。同时，
齐白石也认为，茶的好处虽然
很多，但切记不可过量过浓，
否则很容易会殃及肠胃，导致
尿频，还会引起失眠。

（摘自《中国中医药报》）

李阿姨退休后从事月嫂工
作，近年来基本上经老客户介
绍自行接单。2023 年 7 月，李
阿姨乘坐小蒋驾驶的电动自行
车与老赵驾驶的小型客车发生
碰撞，致李阿姨受伤。老赵与
小蒋负同等责任，李阿姨无责
任。但在理赔过程中，保险公
司认为李阿姨已达退休年龄，
对误工费不予认可，李阿姨向
江苏省苏州市相城区人民法院
提起诉讼。法院最终按照每月
误工费 15000 元的标准计算 6
个月，核算李阿姨的误工费为
90000元。

《民法典》规定：侵害他人
造成人身损害的，应当赔偿医

疗费、护理费、交通费、营养费、
住院伙食补助费等为治疗和康
复支出的合理费用，以及因误
工减少的收入。据此，误工费
是因误工减少的收入。退休老
人虽然有稳定的养老金收入，
但其再就业后，还会获得一份
额外的收入。如果退休老人再
就业过程中因种种原因受到他
人的人身伤害，耽误了再就业，
尽管其养老金不受影响，但再
就业的收入却会中断或下降，
由此，便产生了因误工减少的
收入。

同时，《民法典》以及其他
法律法规并未对误工费作出年
龄限制，并未把领取养老金的

再就业老人拒之于误工费的权
利大门之外。退休老人再就业
过程中受到他人伤害，因为误
工导致再就业的那份收入减
少，于情于法，都应该获得误工
费。

（摘自《法治日报》）
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2024 年 7 月，刘女士
抱着年仅 1岁的小宇（化
名）与亲属冯女士一同来
到某饭店用餐。店员按
照服务流程将热水壶放
在餐桌上，刘女士抱着小
宇入座后取出手机查看，
冯女士进入座位和餐桌
的中间区域后未入座，也
未取下左肩上的双肩包，
而 是 站 着 整 理 手 上 物
品。随后，冯女士打算将
打包盒放在餐桌中间靠
近刘女士一侧。就在此
时，她的双肩包突然从左
后方向前右方滑落，径直
撞 翻 了 桌 面 上 的 热 水
壶。水壶瞬间向刘女士
一侧倾倒，热水直接泼洒在被
刘女士抱着的小宇身上。

经送医诊断，小宇为二度
烫伤，住院治疗多日。事故发
生后，小宇父母作为小宇的法
定代理人，以小宇名义将餐饮
店及经营者王先生夫妇共同诉
至法院，索赔医药费、家属误工
费、交通费、护理费、营养费等
各项费用近 7万元。法院受理
后，发现冯女士与本案审理有
利害关系，依法将其追加为第
三人参加诉讼。冯女士对事故
发生具有重大过失。刘女士作
为监护人，疏于对周围环境及
孩子安全的合理注意。

此外，从餐饮店提供的多
份视频可以看出，事发前餐厅
内与案涉餐桌款式相同的餐桌
桌面、墙面等位置，均张贴了警
示标识。据此，法院判决驳回
小宇父母索赔近 7 万元的诉
请，同时对餐饮店及经营者王
先生夫妇自愿补偿 6000 元的
行为予以照准。后小宇父母不
服，提起上诉，二审维持原判。

（摘自《民主与法制时报》）
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刘阳（化名）把
车开到一处斜坡地
段停下，下车后与人
在车边交谈，没想到
他的车突然向后滑
行。情急之下，刘阳
迅速冲向车辆尾部，
试图用身体阻挡滑
行，但仅凭一己之力
难以遏制车辆惯性，
最终被自家车辆撞
倒，不幸身亡。

事发后，公安交
管部门认定，机动车
驾驶人刘阳驾驶机
动车未确保安全是
造成此次事故的全
部原因，承担事故全
部责任。

刘阳驾驶的车
辆在某保险公司投
保了交强险和商业

三者险，事故发生在保险
期间内。刘阳的近亲属张
某某等4人诉至法院，请求
判令某保险公司在交强险
和商业三者险范围内承担
保险理赔责任。

审理法院认为，根据
最高法相关司法解释，机
动车驾驶人离开本车后，
因未采取制动措施等自身
过错受到本车碰撞、碾压
造成损害，机动车驾驶人
请求承保本车交强险、商
业三者险的保险人理赔
的，人民法院不予支持。
法院最终判决驳回张某某
等4人的诉讼请求。

（摘自《三湘都市报》
12.3）

离婚约定的抚养费能不能降
赵某与侯某 2021 年经

法院调解离婚。调解书约
定，女儿小甲由侯某抚养，
赵某每月支付 6000 元抚养
费。赵某 2025 年向法院提
起诉讼，称其经济情况不断
恶化，收入明显降低，且另
有与案外人生育的女儿小
乙需要抚养，主张降低抚养
费至每月 1000元。对此，侯
某并不同意，称离婚时小乙
已出生，赵某明确知悉自身
需承担非婚生子女的法定
抚养义务，且赵某在离婚时
分得价值约 600 万元的房
屋，却在具备履行能力的情

况下，长期拒不支付约定的
抚养费。

法院审理后认为，如无
特殊情况及必要，双方均应
遵照调解书的约定履行。赵
某虽称其收入降低，但并未
提交充分证据予以佐证，且
考虑到其正值壮年，可以通
过劳动为自己及子女创造更
加美好的生活。侯某作为直
接抚养小甲一方，付出要远
高于赵某，因此法院最终对
赵某主张已无力负担约定之
抚养费并要求降低抚养费标
准的意见，不予支持。

（摘自《北京日报》）
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天津中医药大学第一
附属医院骨科主任医师刘
爱峰告诉记者，“寒性收
引”，寒邪容易诱发或加重
膝关节的僵硬、疼痛、屈伸
不利，适宜通过温热的方
法来改善。

选取伸筋草、宽筋藤、
透骨草、鬼箭羽等中药材，
打碎为大颗粒，放入布袋
密封好，做成热奄包，喷洒
适量水，用微波炉加热，待
温度适宜热敷膝关节，温度较高
时可以用毛巾包裹，避免高温接
触皮肤。一般热敷时间为 20至
30 分 钟（不 宜 过 长 也 不 宜 过
短），可以缓解疼痛。

如果不方便准备药材，天气
寒冷时可以使用热水袋或热毛
巾热敷关节，也能起到一定的促
进血液循环、缓解疼痛的作用。
每次热敷20至30分钟，每日1至
2次。膝关节红肿热痛或局部存
在皮肤疾病时，应避免热敷。

若家中有艾条，可以在疼痛
或僵硬明显的骨关节部位艾灸，
每次 15 至 20 分钟，每日 1 至 2
次。艾灸能温经散寒、通络止
痛，促进骨关节部位的血液循
环，缓解炎症和疼痛。

“老寒腿”人群在日常还可
以根据自身情况做一些运动，通
过改善局部气血供应来“温和”
护膝。

一是坐位伸膝 坐位，双腿
自然下垂；勾脚尖，感受股四头
肌（大腿前方肌肉）绷紧，缓慢抬
起双腿与地面平行，保持 5 秒；
缓慢放下，休息 10 秒，量力而
行。锻炼过程中避免身体过度
前倾或后仰。

二是静蹲 挺胸抬头背靠墙
壁站立，足跟距离墙 20厘米，逐
渐下蹲(以双膝关节不超过脚尖
为度)，保持下蹲姿势10秒，再缓
缓起立，量力而行。

（摘自《健康时报》
林敬/文）

人的决策能力在60岁达到峰值
“老了就没用了，没必要

吃好的穿好的”“我爸妈都没
活过80岁，我估计也长不了”

“ 长 寿 靠 基 因 ，努 力 也 白
搭”……这些消极认知一直
被部分老年人当作真理，但
早有多项研究反驳了这些观
点。近期《阿尔茨海默病和
认知障碍》杂志发文，表明在
延长预期寿命方面，遗传因
素的影响仅占 5%，健康生活
方式的贡献超过30%。可见，
这种“天注定”的悲观想法是
不对的。

除此之外，我们更需打
破的是“衰老=无能”的刻板

印象。记忆力下降、
行动迟缓、弯腰驼背
等生理衰退是自然

规律，在这层衰老“滤镜”下，
老年人的能力优势却常被忽
视。

医学界的“变老悖论”早
已证实，尽管老年群体面临
更多生理衰退，但自我幸福
感评分仍高于中青年。这是
因为，老年人更具备“发现美
的眼睛”，擅长聚焦积极体
验，向他人传递运动、阅读、
社交等正向生活状态，并主
动过滤失败等人生中的消极
事件，这种心态正是抵御焦
虑、疾病的重要心理基础。

北京老年医院认知障碍
诊疗中心主任医师吕继辉指
出：“积极心态虽未写入处
方，却是低成本、高收益的生
理良药。”随着衰老，神经递

质逐渐减少，大脑会变迟缓，
但积极来看，这意味着情绪
会更稳定，也是许多年轻人
向往的“情绪成熟”。

首都医科大学附属北京
安定医院抑郁症治疗中心五
病区心理治疗师刘旭补充
道，老年人人生阅历更丰富，
看待问题的角度更全面。

研究显示，大脑决策能
力在 60 岁达到峰值，风险预
判与问题解决能力比中青年
时期更强，依然是“当打之
年”。

如今，世界多国将退休
年龄延长至 65岁至 67岁，这
就是对老年人劳动能力与决
策能力的直观认可。

（摘自《老年日报》）

“坐—立测试”是一种通
过观察个体从站立位置坐到
地板上，然后在不使用支撑物
站起来的完整过程，以此评估
整体身体功能的简易方法。

坐下阶段：在不使用手
臂、双手或膝盖支撑的情况
下，缓慢有控制地直接坐在地
板上。站起阶段：尝试不使用
任何支撑，从坐姿直接站起来
回到直立姿势。

测试评分标准：记录完成
动作过程中是否需要借助手、
前臂或膝盖来支撑身体。

1.无需支撑，动作流畅优
雅：10 分，极低死亡风险（约

3.7%），身体机能优异。
2. 需要 1 次轻微支撑：9

分，低死亡风险（约7.0%),身体
机能良好。

3.需要2次支撑或明显费
力 ：8 分 ，低 死 亡 风 险（约
11.1%），身体机能良好。

4.需要多次支撑，动作摇
晃：4至7.5分，中度死亡风险（约
20.4%），身体机能开始衰退。

5. 无法独立完成或极度
困难：0 至 3 分，高死亡风险
（高达 42.1%），身体机能严重
衰退。

“坐—立测试”为啥能预
测寿命？因为这个简单动作
就像一次“全身体检”，悄悄评
估着身体的五个关键系统：

肌肉力量：“发动机”的动
力测试 研究证实，肌肉力量强
的人更长寿。如果站不起来，
这不仅是力气小的问题，更是
全身新陈代谢变慢的信号。

身体协调：“指挥系统”的
配合考核 动作笨拙不协调，
可能是神经系统功能开始退
化的早期警告，比肌肉萎缩出
现得更早。

心脏功能：“供血系统”的
小测验 这个测试能间接反映
心血管系统的储备能力，表现
好说明心脏更年轻。

关节灵活：“零件”的磨损
检查 关节僵硬往往导致活动
减少，形成越不动越僵硬的恶
性循环。

平衡能力：“不倒翁”的稳
定性测试 研究表明，平衡能
力差是老年人跌倒的主要原
因，而跌倒是老人健康的重要
威胁。
（摘自《健康咨询报》）

一个动作就可以预测寿命


