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夏季养心五部曲夏季养心五部曲
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领取了失业保险金领取了失业保险金，，看病也能医保报销看病也能医保报销
“领失业保险金后，医保

到底咋整”“是不是得自己掏
腰包缴费”“去医院看病还能
不能报销”……近日来，长沙
市 医 保 局 收 到 不 少 市 民 咨
询。5 月 14 日，长沙市医保局
进行回复，详细介绍市民在领
取失业保险金期间，也能享受
医保权益。

长沙市民黎先生因之前所
在的企业经营困难，今年 1 月
起被辞退在家，开始领取失业
保险金。近些天来，黎先生感
觉自己腰部不适，想到医院治
疗，不知道能不能继续享受医
保报销。

对于黎先生的问题，长沙

市医保局相关工作人员解释，
领取失业保险金人员，也可以
享受医保待遇。这类人员参加
职工医保应缴纳的基本医疗保
险费，从失业保险基金中支付，
个人不缴费。

简单来说，失业人员的医
保由失业保险金直接缴纳。

根据《中华人民共和国社
会保险法》和《湖南省职工基本
医疗保险实施办法》相关规定，
领取失业保险金人员在领取失
业金的同时，由参保地失业保
险经办机构统一办理职工医保
参保手续。

失业人员的职工基本医疗
保险费由各级失业保险经办机

构按月代缴。对于失业人员来
说，成功申领失业保险金后，不
需要自己缴纳医保保费。

领取失业保险金的人员，
与正常在职职工享有同等的基
本医保待遇（包括住院、普通门
诊、门诊慢特病统筹待遇）和生
育保险待遇。

同时，领取失业保险金
期 间 可 以 一 直 享 受 医 保 待
遇。失业人员领取失业保险
金期间，失业保险基金同步为
其缴纳职工基本医疗保险费，
领多长时间失业保险金就会
缴纳多长时间的职工基本医
疗保险费。

（摘自《三湘都市报》5.15）

中老年人失眠，中医调理有妙招

食疗养心 传统五行学说
认为，心五行属火。根据“五
色入五脏”“五味入五脏”的理
论，红色（赤色）食物和苦味食
物均对应“火”，与心脏功能息
息相关。因此，夏季适当食用
红色和苦味食物，具有滋养心
脏、清心安神的功效。

红入心 每日食用 5 颗红
枣或红豆粥，糖尿病患者需注
意合理搭配饮食，以免引起血
糖异常波动。

苦清心 苦瓜排骨汤可降
心火，适合立夏后饮用，可取
200 克苦瓜、300 克排骨、1~2
颗红枣煲汤，出锅前放盐、鸡
精等调味即可。

补足水 晨起喝 300 毫升
温水，白天可饮用柠
檬薄荷水（柠檬 2 片、
鲜薄荷 5 片、1 升水），

注意饮水应定时定量，避免一
次性摄入过多。

作息调心 立夏后，日照
时间延长，人们的活动量增
加，睡眠时间相对减少。中医
一向主张睡子午觉，所谓子睡
养阴、午睡养阳，建议大家每
天 23 点前入睡，11 点至 13 点
午休 20分钟。19点至 21点心
包经当令，此时要放松身心，
可以听听轻音乐或练习 10 分
钟深呼吸（吸气 4 秒、屏息 4
秒、呼气6秒，循环往复）。

运动强心 中医认为，汗
为心之液，由心精、心血所化
生。立夏后人们活动量增加，
但出汗过多容易伤“心”，中医
主张选择相对平和的运动，如

打太极拳、八段锦、健步走、慢
跑等。建议重点练习八段锦

“摇头摆尾去心火”一节，每天
早晚各5遍，或在18点至19点
快走6000步。

情志护心 中医认为“心
主神明”，也就是说，人的精神
活动由心来主管。立夏后气
温升高，心火渐旺，暑热天气
容易使人心浮气躁。可以尝
试以下两个方法进行自我调
节。

芳香疗法 在办公桌放置
薰衣草精油扩香器，可放松精
神，缓解焦虑。

增加社交 每周至少与亲
友面对面交流 3次，良好的社
交关系可促进身心健康。

经络养心 日常采用按
摩、艾灸等中医外治法，有助
安神宁心、健脾除湿，帮助调
节心脏功能。

按摩内关穴 每日按压腕
横纹上 2 寸处 100 次，可调节
心率。

艾灸心俞穴 该穴位于第
5胸椎棘突下旁开1.5寸，每周
可艾灸2次，每次15分钟。

耳穴贴压 取心、神门、皮
质下三耳穴，每 2小时用王不
留行籽按压1分钟。

（摘自《中老年时报》）

女子无奈起诉奶奶以证明“我爸是我爸”
2024 年 9 月，北京张女士

的父亲不幸去世。张女士的母
亲和爷爷已经去世多年，相依
为命多年的奶奶也已经近 90
岁高龄。办理完父亲后事几个
月后，张女士在整理父亲遗物
时，突然想起父亲生前曾提及
过，其在某银行办理过大额存
款，金额大概 10万元左右。但
父亲生前并未告诉过她账户的
密码。

张女士表示，为了取出父
亲这笔遗产，决定前往开户行
进行查询和提取。但是由于
他们家三代人共用一个户口
本，上面有其姑姑和大爷的名
字，并且户主不是其父亲的名
字，因此尽管张女士有其父母
的结婚证以及自己的独生子
女证，但银行方面表示，仍然
无法确定张女士和父亲的亲
子关系。工作人员称，张女士
需要去公证处开具公证书，以

此来证明自己与已故人的直
系亲属关系、合法继承人的身
份。

无奈之下，张女士只好来
到公证处申请公证。但是麻烦
又来了。“我和我奶奶都属于法
定继承人。在提交材料时，需
要提供我奶奶的人事关系档
案。但由于我奶奶之前所在的
企业 30 多年前就已经不存在
了，无法调来档案，所以公证处
表示无法进行公证”。

“银行告诉我，只有提供公
证书或者法院判决（调解书），
才能给我办理资金提取业务。”
于是无奈的张女士，只好起诉
和自己相依为命多年、年近 9
旬的奶奶，要求法院进行遗产
继承确认。

张女士告诉记者，法官在
了解到其特殊的情况后，尤其
是在张女士的奶奶明确表示放
弃继承权的情况下，为了缩短

诉讼时间，法院安排双方进行
了调解。最后，在双方协商一
致的情况下，法院出具了调解
书，确认张女士父亲银行卡内
的资金归张女士继承。

事实上，近年来，为已故亲
属取款难的新闻频频引发关
注，取款人便利化取款的需求
和银行严格的要求往往是双方
矛盾的焦点。多位网友在社交
平台表示，为办理相关流程“跑
断腿”。

北京大成律师事务所高级
合伙人黄利军律师建议，应加
强银行与其他部门（如民政、公
安、公证机构等）之间的协调与
合作，打通多部门壁垒环节，在
保障信息安全的前提下，实现
共享和流通。各家银行还应精
细统一操作标准。对于亲属和
继承关系简单的案例，可以适
用简便化操作。

（据红星新闻5.11）
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“我们只是想发
泄情绪，没想到后果
这么严重！”近日，在
新疆生产建设兵团第
十二师三坪垦区人民
法院刑事审判庭上，
即将步入婚姻殿堂的
李某、张某声泪俱下。

2024年 2月 12日
凌晨 2 时许，在兵团
第十二师三坪农场某
小区 15 楼，李某和张
某讨论结婚事宜时发
生激烈争吵。

伴随着争执声，
李某将铁制水壶、保
温桶、瓷盘等物品抛
掷窗外。张某也怒火
中烧，接连抛出梳妆台上的
瓶瓶罐罐。

群众报警后，公安机关
迅速介入。经查，在 10 分
钟内，李某和张某先后 7次
向楼下抛掷物品，落至单元
楼前停车位、绿化带内，并
致使一辆车受损，损失价值
为3680元。

三坪垦区法院审理认
为，二被告人从居民楼 15
层抛掷危险物品至单元楼
停车位及绿化带，造成楼下
车辆受损，情节严重，其行
为已构成高空抛物罪。法
院依法判决两人犯高空抛
物罪，判处李某拘役 4 个
月，缓刑 7 个月，罚金 3000
元；判处张某拘役 4 个月，
缓刑6个月，罚金2000元。

（摘自《新疆法治报》）

新车两次断电趴窝，法院判决全额退款
张先生在某车辆销售公

司购买一辆价值 30 万元的电
车。工作人员告诉张先生：这
辆电车性能优越，完全可以适
应新疆的严寒天气。全额付
款购车后不久，张先生遇到问
题：正常行驶过程中，该车电
量忽然间从 51%掉到零，随即
原地趴窝了。张先生立即联
系销售公司。在销售公司的指
导下，张先生将车送回 4S店检
修，但没能查出车辆故障原
因。该车在 4S 店室内停放一
夜后突然又恢复正常，4S店工
作人员让张先生继续使用观
察。

3个月后的一次正常行驶

过程中，该车电量再次从 35%
瞬间掉到零，4S店依然未能检
出故障原因。工作人员告知张
先生，电车在严寒天气下确实
存在瞬间掉电的情况，属于正
常现象。

张先生要求车辆销售公司
承诺该车不再出现类似情况，
被对方拒绝，于是将车辆销售
公司起诉至乌鲁木齐市水磨沟
区人民法院，要求解除车辆买
卖合同，车辆销售公司返还购
车款。

一审法院审理后，依法支
持了张先生的诉求。车辆销售
公司不服，上诉至乌鲁木齐市
中级人民法院。

法院审理认为，张先生购
买车辆的根本目的在于车辆的
正常行驶及使用，这种正常使
用包含在新疆极寒天气下的
正常使用。而张先生所购车
辆，先后在秋、冬季节发生电
量瞬间掉电为零、不能正常使
用的情况，给车辆使用人带来
极大安全隐患，该车辆已经不
能实现张先生购买车辆的根本
目的。因此，张先生主张解除
车辆买卖合同有事实和法律依
据。

据此，法院判决解除合同，
车辆销售公司向张先生返还购
车款。目前，该判决已生效。

（摘自《法治日报》）
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5 月 8 日，28 岁
的环球小姐李思萱
因早前向香港大学
提供假学历，谎称曾
在美国哥伦比亚大
学就读，从而获港大
录取修读硕士课程，
被香港沙田裁判法
院 判 其 监 禁 ，获 刑
240天。

署 理 主 任 裁 判
官表示，被告不诚实
取得香港大学学位
后，仍进一步持有伪
造的毕业证书，并在
假的证书上指其成
绩优异，贯彻其不诚
实行为，认为所认两
罪不能全部同期执

行，判被告总刑期240天。
据公开资料显示，李

思萱自幼学习舞蹈、古筝
等艺术，曾获 2024 年深圳
区环球小姐冠军。

（据极目新闻5.9）

俗话说，“前三十年睡不
醒，后三十年睡不着”，人过知
天命之年，往往习惯性失眠，
中医据此将失眠分为三类，每
种症状有对应的调理方法。

1.心火亢盛型 核心症状
是心烦难眠、口舌生疮、舌红
苔黄。压力大的上班族、学生
族是这个类型的高发人群。

推荐日常饮用双莲清心
饮：取鲜莲子心、莲子、百合
（糖尿病患者去百合），煮水代
茶饮。

2.心脾两虚型 核心症状
是眠浅易醒、面色萎黄、舌淡
苔白，平时过度思虑的人以及
产妇，是这个类型的高发人
群。

建议每周吃3次参芪安神
粥：取适量黄芪、山药、小米，
文火慢炖1小时即可。

3.心肾不交型 核心症状
是多梦早醒、腰膝酸软、舌红少
苔，更年期人群及慢性疾病患
者，是这个类型的高发人群。

推荐食用枣仁枸杞膏：取
适量酸枣仁、枸杞、蜂蜜，熬制
后冷藏，每晚含服1勺。

此外，在药食调理的基础
上，还应调整“睡眠生物钟”，
以提高疗效。

第一步 每天上午 7 到 9
点，晒太阳10分钟，与此同时，
敲打胆经（大腿外侧裤线位
置），以升发阳气、疏泄肝郁。

第二步 每天 11到 13点，

午休30分钟左右。中医认为，
午时是养心的黄金时段，有助
安神。

第三步 每天 17到 19点，
练会儿八段锦中的“摇头摆尾
去心火”，这一招式有助调节
阴阳，使得心肾相交，可促进
睡眠。

第四步 21 到 23 点处于
睡前阶段，可聆听《江南好》，
角调式音乐有助疏肝解郁、养
心安神。

此外，还可配合经络疗
法。比如，利用碎片化时间按
摩以下两组穴位 ，一是神门
穴（位于腕横纹靠近小拇指一
侧的凹陷处）、内关穴（腕横纹
上2寸，两筋之间），可调节自

主神经功能；二是涌泉穴（曲
足卷趾时，足心最凹陷中）、太
溪穴（足内踝尖与跟腱之间的
凹陷处），通过足部丰富的神
经网络影响“松果体”分泌，促
进睡眠。穴位按摩每次以3分
钟左右为宜，每天 3 到 5 次。
或者在睡前取适量夜交藤、肉
桂、磁石，煮沸后兑温水泡脚，
水位应没过三阴交穴（小腿内
侧，足内踝尖上3寸）。

需要提醒的是，如果失眠
症状严重，且伴有胸闷心悸、
情 绪 明 显 低 落 等 表
现，要及时就医。
（据人民健康网频道）
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近日，一项最新研
究显示，脑发育更好、
认知能力显著优于同
龄人的青少年，每晚的
睡眠时长平均多出约
15分钟。

该研究将 4412 名
11岁到 14岁的青少年
分为三类：第一组（占
39%）平均睡眠 7 小时
10 分 钟 ；第 二 组（占
24%）平均睡眠 7 小时
21 分 钟 ；第 三 组（占
37%）平均睡眠 7 小时
25 分钟，入睡时间最
早。结果显示，尽管三
组的学业成绩无显著
差异，但在词汇、阅读、问题
解决和专注力等认知测试
中，第三组表现最优，且脑容
量最大、脑功能最佳，
第一组则相反。

（摘自《健康报》）

虎戏 主肝，由虎举和虎
扑两个动作组成，虎举如猛虎
伸腰，昂首挺胸；虎扑模仿虎
捕食时的迅猛，是力量与柔韧
的完美结合。中医认为，虎戏
能疏通肝胆、清肝明目。现代
医学认为，虎戏可以强化腰部
肌肉力量，促进全身血液循
环，防治腰肌劳损、腰椎间盘
突出等腰部常见疾病。

鹿戏 主肾，由鹿抵和鹿
奔两个动作组成，模
拟鹿的嬉戏角抵与奔
跑动作，体现了鹿的

灵动与协调。中医认为，鹿戏
能强腰补肾、舒筋健骨。现代
医学认为，鹿戏可改善肾脏功
能，提高身体协调性和平衡能
力，对腰背疼痛、坐骨神经痛
等疾病有良好的防治作用。

熊戏 主脾，由熊运和熊
晃两个动作组成，模拟熊的行
走与摇晃动作，展现了熊的沉
稳与力量。中医认为，熊戏能
健脾强胃、促进消化。现代医
学认为，熊戏通过身体的摇
晃，能够“按摩”内脏，激发消
化系统功能，对消化不良、腹

胀、腹泻、便秘等消化系统疾
病有改善作用。

猿戏 主心，由猿提和猿
摘两个动作组成，模拟猿的提
踵瞭望与摘取动作，体现了猿
的机敏与活泼。中医认为，猿
戏能养心益智、健脑开窍。现
代医学认为，猿戏可提升上肢
力量，锻炼手指和手腕的精细
操作能力，有助于缓解肩周
炎、颈椎病等引起的肌肉僵硬
疼痛，提高肩颈活动度。

鸟戏 主肺，由鸟伸和鸟
飞两个动作组成，模拟鸟的伸
展与飞翔动作，展现了鸟的自
由与优雅。中医认为，鸟戏能
补肺宽胸、宣发肺气。现代医
学认为，鸟戏能强化胸背部肌
肉力量，促进胸廓扩张，增强心
肺功能，提升耐力和精神状态。

（摘自《大河卫生报》）
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五禽戏养生各有“戏”点


