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刘学州案一审胜诉：两名大V被判赔5.7万元

穴位
养生

2025年6月9日，北京
互联网法院对“刘学州被
网暴致死案”作出了一审
判决。法院认定两名被告

“大V”的言论构成名誉侵
权，判决其承担赔礼道歉
的责任。同时，法院支持
了两原告精神损害赔偿、
维权费，共计5.7万元。

据此前报道，刘学州
自 2021 年 12 月初开始在
网上寻亲，引起广大网友
的关注，随后成功找到亲
生父母。但从 2022年 1月
16 日开始，刘学州曝出与
亲生父母发生矛盾，此后
遭遇到网络暴力。2022年
1 月 24 日，刘学州在微博
上发布并留下一封遗书后
服药自杀，经医院抢救无

效在海南三亚去世。2023
年9月25日，“刘学州收养
方起诉网暴案”开庭。

刘学州的舅妈柴女士
此前向媒体表示，“一共起
诉了两个大V，一个是‘真
话哥’，一个是‘暖心姐姐
’，分开庭审。”

6 月 24 日，刘学州案
的代理律师周 兆 成 称 ，

“对于一审判决的胜诉，
这是司法的胜利，也是法
治进步的有力彰显!判决
不仅是对刘学州的告慰，
更树起反网络暴力的司
法标杆。也向全社会宣
告，网络绝不是法外之地，
任何对未成年人的恶意伤
害都将受到法律制裁。
（综合大象新闻、九派新闻）

颜 正 华（1920 年 2 月 27
日～2025年6月7日），北京中
医药大学主任医师、教授，
1940 年 7 月起从事中医临床
工作，为全国老中医药专家学
术经验继承工作指导老师、首
届国医大师。

以下为颜正华谈养生的
相关内容。

养神保精，体育锻炼，持
之以恒

“养神保精，体育锻炼，持
之以恒”，就是颜正华的养生
之道。

颜正华虽年事已高，但身
体依然健康，仍可从
事教学、科研、门诊
工作。有人问颜正

华养生经验，他认为有如下几
点：

“生命在于运动”，一个人
要想健康长寿，必须进行体育
锻炼。颜正华每天睡眠六七
个小时，早睡早起。早上起床
后打太极拳或慢跑 20 分钟。
傍晚散步 1小时，再练气功半
小时，几十年如一日，坚持锻
炼。

颜正华的食量较大，喜欢
吃粥，喜吃素菜、鱼、鸡蛋，也
吃些肉，每早一袋（约 250 毫
升）牛奶。为保持大便通畅，
也吃些水果。原爱喝浓茶，近
年来由于易失眠已不喝茶，改
用人参或参须（5 至 10 克）泡
水喝一天。

颜正华年轻时喜欢吸烟，
但烟瘾不大，60岁时戒烟。有
时饮一小杯黄酒，但不喝烈性
酒。辛辣之物不多吃，以免生
火。

房劳伤精，颜正华年轻时
即注意节欲。养生之道必须
节制房事，以免伤精。

颜正华较为喜欢书法，平
时抽空练习。凡事不顺心时，
练练书法，看看古典小说，有
时也外出游览等，逍遥自在，
心旷神怡。

颜正华的养生经验就是：
少喝酒，不抽烟，勿过食，晨慢
跑（或打太极拳）。养神保精，
体育锻炼，练习气功。持之以
恒，定能健康长寿。

关于吃红枣养生的经验
分享

红枣是最普遍和热门的
养生保健食品，很多大街上就
有煮枣茶的，但是中老年人怎
么吃呢？颜正华有一些经验。
中老年人，吃红枣一定去皮

颜正华吃了 30 年大枣煮
水荷包蛋，每天早上都吃，他
提醒大家：（中）老年人吃枣一

定要注意剥皮，（枣皮虽然有
一定的营养成分）枣皮不易消
化，而且红枣的量不宜多，一
天3个左右就行了。

此外，颜正华早餐不吃
盐，他的早餐一般是一杯不
加糖的豆浆，两到三个鸡蛋
（红枣水煮）。他鼓励老年人
吃鸡蛋，包括蛋黄——最新

《中国居民膳食指南》已经明
确了蛋黄对胆固醇影响的问
题，一日一鸡蛋不会引起胆
固醇问题。

红枣水荷包蛋
1.食材准备好。
2.锅内放适量清水，加入

洗净的红枣，还可以加一点切
好的姜片。

3.大火烧开后打入鸡蛋。
4. 等水再次烧开后就可

以关火了，此时鸡蛋蛋白凝
固，蛋黄呈流体，可以吃了。

（摘自《长寿养生报》）

撬门入户偷百余元构成盗窃罪
入户盗窃百余元，会

被判刑吗？近日，陕西省
汉中市汉台区人民检察院
办理了这样一起盗窃案。

2024年7月，王某回家
发现大门被撬，斜挎包内
的百余元被盗，遂报警。
民警立即赶往现场，通过
综合研判，迅速锁定了犯
罪嫌疑人汪某与杜某，并
将两人成功抓获。

经查，汪某与杜某因
手头缺钱，商议去小区偷
东西，由汪某具体实施盗
窃，杜某望风。两人行至
汉台区某小区尾随一名业
主进入该小区某单元楼，
汪某用随身携带的开锁工
具打开王某家大门的门
锁。杜某在楼梯口放哨，

汪某进入室内，将放置在
餐厅凳子上挎包内百余元
现金盗走。

汪某、杜某到案后如
实供述了自己的罪行，自
愿认罪认罚，积极退赔被
害人全部损失并取得谅
解，检察机关以盗窃罪提
起公诉，法院对二人判处
拘役并处罚金。

办案检察官提醒，本
案中盗窃的财物虽少，但
因二人是入户盗窃，其所
侵犯的客体不仅体现在公
私财物上，更在于对公民
人身安全的威胁，不以数
额大小和次数多少为构成
要件。金额再小都是犯
罪。

（据光明网6.23）

管好情绪就是管好身体
正面情绪能显著提升

健康水平，堪称心血管疾病
患者的“保护神”，通过降低
交感神经兴奋性、减少儿茶
酚胺释放，可改善血管内皮
功能。研究表明，乐观个体
冠心病发病率降低 35%,且
冠状动脉钙化程度更低，在
女 性 中 这 种 关 联 尤 为 显
著。同时，正面情绪可激活
副交感神经，降低炎症因子
水平，提升免疫球蛋白 A 分
泌，增强机体免疫力。实验

发现，积极情绪体
验 者 接 触 鼻 病 毒
后，感冒风险降低

50%，且患病后症状更轻。
此外，正面情绪还能促进内
啡肽释放缓解疼痛，甚至延
长寿命。

负面情绪对健康的影
响则需辨证看待。短期负
面情绪能激活应激系统，短
暂提升身体机能，但长期、
慢性负面情绪危害巨大。
它会通过神经内分泌、免疫
炎症等途径，增加心脑血管
疾病、消化系统疾病和肿瘤
风险。

面对负面情绪，科学调
节是关键。人们常陷入误
区：过度宣泄易陷入情绪化

旋涡，压抑情绪则会引发疾
病。正确做法是学会合理
宣泄，如运动、倾诉；也可置
身优美环境，配合深呼吸放
松身心；积极的自我暗示、
注意力转移到兴趣爱好中
同样有效。若负面情绪严
重影响生活，应及时就医，
通过药物和心理治疗干预。

情绪管理是健康管理
的重要部分。通过正向思
考、有氧运动、社会交往等
方式，每个人都能将情绪转
化为健康资产，成为自己身
心健康的守护者。

（据99健康网）
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“俯身划船”，增强背部肌力
随着年龄增长，中老年

人背部肌肉逐渐萎缩，力量
下降。通过练习“双臂哑铃
俯身划船”动作，能有针对性
地锻炼斜方肌中下束、背阔
肌等肌群，有效增强背部力
量，让中老年人日常活动，如
搬提物品、弯腰起身等稍轻
松，减少因背部无力引发的
身体疲劳和损伤。此外，许
多中老年人存在驼背、含胸
等不良体态，不仅影响形象，
还会压迫胸腔脏器，影响心
肺功能。

坚持练习该动
作，可强化背部肌
肉，帮助牵拉脊柱，

不仅能减轻脊柱压力、缓解
背部疼痛，还可以逐渐改善
不良体态，提升气质，让身姿
更挺拔。

方法 1.双脚间距与肩
同宽，膝盖微屈，身体前倾
45 度，保持上身挺直，不要
弓背。双手握住哑铃或矿泉
水瓶，拳心相对，手臂自然下
垂。2.动作过程中，呼气时，
肘部带动手臂，向上、向后拉
起哑铃至腰部两侧。至最高
点时，将肩胛后收向中间挤
压，保持背部肌肉收缩2至3
秒；在吸气的同时，缓慢下放
哑铃，再回到起始位置。全程
保持控制力量，不要借助惯

性。重复10至15次，共3组。
注意 练习过程中，保持

呼吸均匀，避免憋气。拉起
哑铃时呼气，下放时吸气。
活动前，进行肩关节热身 3
分钟，哑铃重量建议从2至3
千克开始，遵循“循序渐进”
原则。平衡能力较差者可调
整为坐姿下完成该动作。
（摘自《上海大众卫生报》）

许多人上了年纪后，不
爱照镜子了，觉得脸上发黄、
暗沉，毛孔也粗，法令纹让人
糟心。中医专家于是分享了
一个穴位养生法——“朱雀三
啄”，像小鸡啄米一样敲打脸
上的印堂穴、翳风穴、承浆穴，
每天花5分钟，可以提气色。

其实面色浮肿、有皱纹、
长斑、长痘，说白了就是面部
经络堵了，气血跑不动。

脸上藏着好多穴位，跟
全身经络都连着。没事多按按脸
上的印堂穴、翳风穴、承浆穴，气
血通了，脸自然红扑扑。
第一啄：啄印堂穴（眉心）49下

印堂所在位置是心脏的反射
区，要是眉心中间有悬针纹、川字
纹、横纹，往往也代表着心功能不
好。这时，啄印堂穴不仅可以让
面部气色更好，还能养心，一举两
得。

第二啄：两手啄翳风穴64下
翳风穴的位置有点隐蔽，在

耳垂能遮住的耳后小坑。坚持啄
这个穴位，可以消除面部水肿，刺
激面部经络，让面部气血更充足，
脸蛋自然更有光泽。

第三啄：啄承浆穴81下
承浆穴位于下巴正中凹陷

处，这个穴位同样大有乾坤，坚持
啄它，能促进局部气血循环，对整
体的面部状态改善都有帮助。

“朱雀三啄”，简单易上手，不
用花钱去美容院，在家就
能给自己来场“气血按摩”。

（摘自《健康报》）

十四届全国人大常委会
第十六次会议 6 月 24 日至 27
日在北京举行，期间，进行了
治安管理处罚法修订草案三
审，对未成年人违反治安管
理 相 关 规 定 作 了 进 一 步 完
善。

适当调整不执行拘留的
规定，有针对性地加大惩处力
度。现行治安管理处罚法规
定，对 14 至 16 周岁以及 16 至
18 周岁初次违反治安管理的
未成年人，不执行行政拘留处
罚。实践中，有的未成年人故
意利用未成年人身份，多次违
反治安管理屡教不改，或者违

法情节严重，社会反应强烈。
为此，本次修改规定，对 14 至
16周岁以及 16至 18周岁初次
违反治安管理但情节严重、影
响恶劣的，或者 14 至 16 周岁
一年内二次以上违反治安管
理的，依法执行拘留。

与预防未成年人犯罪法
做好衔接。2020 年修订预防
未成年人犯罪法，对具有严重
不良行为的未成年人规定了
予以训诫、责令接受社会观
护、进行专门教育、专门矫治
教 育 等 一 系 列 教 育 矫 治 措
施。本次修订明确规定，对因
不够年龄不予治安处罚或者

不执行拘留的未成年人，公安
机关应当依照预防未成年人
犯罪法的规定，采取相应矫治
教育等措施。

依法治理学生欺凌。规
定实施学生欺凌，有殴打、侮
辱、恐吓等行为的，公安机关
应当依法给予治安管理处罚、
采取相应矫治教育等措施；同
时规定学校不按规定报告或
者处置严重学生欺凌的，责令
改正并建议有关部门对责任
人员依法予以处分，发挥好公
安机关、学校在协同治理学生
欺凌工作中的作用。

完善处罚程序。本次修

改增加规定，询问违反治安管
理的未成年人，其监护人不能
到场的，可以通知其成年亲
属、所在学校代表等到场；对
未成年人可能执行拘留的，可
以要求举行听证，更好教育违
法未成年人，树立敬畏法律的
法治意识。

（据《中国青年报》6.24）
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2024 年 11 月 22
日，广东省陆丰市人
民法院开庭审理一起
敲诈勒索案，95 岁的
被告人郑蔚因为身体
原因，躺在医院的病
床上，通过视频连线
的方式参加庭审。公
诉方指控，2004年，郑
蔚纠集其家乡的 12位
村民组成恶势力犯罪
团 伙 ，采 用 暴 力 、威
胁 、胁 迫 、恐 吓 等 手
段，实施敲诈勒索、故
意毁坏财物、故意伤
害等违法犯罪行为，
为非作恶，欺压百姓，
严重扰乱社会秩序，
造成较为恶劣的社会
影响。郑蔚认为自己
无罪，通过律师提交
了二十多项证据。
12天后，法院作出一审

判决，法院认定郑蔚为谋取
私利，组织同案人郑美经常
纠集多名同案人组成了恶
势力犯罪团伙。郑蔚在恶
势力犯罪团伙中起主要作
用，是主犯，依法应对全案
负责。认定郑蔚有实施敲
诈勒索的犯罪行为、有参与
实施故意毁坏他人财物的
违法行为、有参与实施故意
伤害他人的违法行为。被
告人郑蔚犯敲诈勒索罪，判
处有期徒刑五年，并处罚金
5万元。郑蔚不服判决已提
起上诉，等待二审开庭。记
者了解到，郑蔚 1949年 6月
加入中国人民解放军东江
纵队，参加过解放战争。中
华人民共和国成立后，先后
在陆丰县公安局、英德茶场
和韶关监狱等单位工作，
1991年离休。

（摘自《新京报》）
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前段时间，江苏省连云港
市一法院判决支持烂尾楼购
房者退房退款的案例引发热
议，被业内认为是贯彻了“谁
违约谁担责”原则。

2020 年 11 月，柏某、杨某
娟与江苏连云港某开发公司
签订《商品房买卖合同》，购买
该公司开发的房屋。与此同
时，杨某娟作为借款人，柏某
与开发商作为共同保证人，与
某银行签订贷款合同。按约
定，银行直接将贷款资金划拨
至开发商账户。

后因开发商迟迟未交付，
柏某与杨某娟诉至法院，要求
解除《商品房买卖合同》，并返
还已支付的首付款及已偿还
的贷款本息，法院予以支持。

将房屋返还开发商后，双
方口头约定由开发商继续偿
还剩余贷款。但开发商未履
行，二人被迫代为偿还贷款。
因就代偿部分无法协商一致，两人
再次诉至法院，请求解除《个人购房
担保借款合同》，并要求连云港某开
发公司偿还已代付贷款 39617.58
元，同时继续承担剩余贷款本息的
偿还义务。

审理该案的连云港市赣榆区人
民法院认为，根据《最高人民法院关
于审理商品房买卖合同纠纷案件适
用法律若干问题的解释》（下称《解
释》）第二十条，若因购房合同无效、
撤销或解除，致使贷款合同目的无法
实现，购房者可请求解除贷款合同，
法院应予支持。最终法院判决解除

《个人购房担保借款合同》，并判令开
发商返还两人已还贷款及利息，同时
承担剩余贷款本息的偿还责任。

该案例具有典型性，对于保护
购房者权益、防范房企转嫁风险等
都具有启发意义。避免了购房者既
未取得房屋又需承担贷款偿还责任
的不公平现象。

（综合《每日经济新闻》《大河报》）
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