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钱穆的长寿之道钱穆的长寿之道

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

钱穆被称为“中国最后
一位国学大师”“中国二十
世纪最伟大的国学大师”。
跟许多大家一样，这位在学
术上出类拔萃的国学大师，
对养生颇有一套心得。

常练太极拳
钱穆在生活上极重身

体调理，注重养生之道。他
在清晨起床后，一般都要用
双手搓擦眼尾、颜面二十分
钟之久。至于太极拳，更是
他 几 十 年 来 不 间 断 的 功
课。练太极拳对改善心理
状态还有妙不可言的作用，
可以保持心理平衡。太极
拳与其他许多运动不同之
处，是“神形合一，内外兼
修”，不仅注重健身，更重视
养心。

读书怡情
钱穆读书出了名的刻

苦。读书的过程
就是思考的过程，
也是自我调节、心

理按摩的过程，钱穆在读书
写作中自得其乐，而且极有
成就感，这也造就了他健全
的身心。

洗冷水浴
钱穆还一度坚持冷水

浴，虽寒冬不辍。所谓冷水
浴，就是用 5℃至 20℃之间
的冷水洗澡，能刺激及延长
细胞的活动，令人充满活
力，老而不衰。

养花草，饮下午茶
钱穆还痴情于莳养花

草。他在香港钻石山的家
仅二十余平方米，但养了大
大小小近百盆花草，摆在窗
框上柜子上书桌上茶几上
阳台上。他用栽花赏花代
替一部分书房运动。养花
可愉悦心境，陶冶情操，达
到忘忧、忘我的境地。现代
科学证明，花卉是天然的

“芳香制造机”、净化空气的
“高手”，能够制造对人体十
分有益的负离子，且能杀死

结核、痢疾等病菌，还能刺
激感觉和呼吸器官，调节中
枢神经功能。

此外，钱穆和夫人还喜
欢饮下午茶，经常以各种茶
点招待客人。喝下午茶可
以及时补充能量，帮助人保
持精力直到黄昏。

自然养性
钱穆在集美学校，常到

海滩游，鼓浪屿、日光岩都
是他长期驻足的地方。在
北大讲中国通史，他必到近
侧的太庙备课，在古柏旁草
坪上，“或漫步，或偃卧，发
思古幽情”。在自然中，钱
穆的心情得以更加放松。

（摘自《江南游报》）

物业不得用限门禁催缴
物业费

【案情】某小区业主张某
发现，因其欠缴物业费被小区
物业公司禁止使用所住单元
电梯及门禁系统。与某物业
公司交涉无果后，张某诉至法
院，要求恢复自己对电梯及门
禁系统的使用功能。

法院审理认为，张某虽欠
缴物业费，但某物业公司不应
以不给业主激活门禁卡使其
不能正常进入单元门、不能正
常使用电梯门禁系统等方式
催缴物业费。张某欠缴物业
费的违约行为，某物业公司可
另行依法维权。经法院依法
释明后，某物业公司恢复了张
某对门禁系统的使用。

【说法】民法典规定，物业
服务人不得采取停止供电、供
水、供热、供燃气等方式催缴
物业费。最高法提示，物业服
务人催缴物业费应采用合理
合法方式，业主经催告后在合
理期限内仍不支付物业费的，
物业服务人可以通过调解、提
起诉讼或者申请仲裁等方式
依法维护自身合法权益，但不
应以影响业主正常生活的方
式催缴。

物业拒退场，不得收后续
物业费

【案情】某小区业主委员

会向某物业公司函告原物业
服务合同到期后将重新选定
物业服务人，并邀请其积极参
与竞标。某物业公司回函表
示原物业服务合同到期后自
行终止。之后，该小区选聘新
的物业服务人并与之签订《物
业管理服务合同》，业委会通
知某物业公司及时办理交接
事宜，但其未在合理期限内退
场，致使新物业服务人长期无
法进场服务。某物业公司因
向业主何某某收取原物业服
务合同终止后的物业费未果，
向法院提起诉讼。

法院审理认为，某物业公
司在原物业服务合同终止后，
未按业委会要求向新物业服
务人履行交接义务，经明确告
知法律后果后仍拒不退出该
物业服务区域，不得请求业主
支付物业服务合同终止后的
物业费用。最终判决驳回某
物业公司的诉讼请求。

【说法】民法典规定，物
业服务合同终止的，原物业
服务人应当在约定期限或者

合理期限内退出物业服务区
域，将物业服务用房、相关设
施、物业服务所必需的相关资
料等交还给业主委员会、决定
自行管理的业主或者其指定
的人，配合新物业服务人做好
交接工作，并如实告知物业的
使用和管理状况。原物业服
务人违反前款规定的，不得请
求业主支付物业服务合同终
止后的物业费；造成业主损失
的，应当赔偿损失。

原物业无权起诉新物业
选聘决定

【案情】某物业公司是某
小区建设单位选定的前期物
业服务人。后该小区召开业
主 大 会 作 出 解 聘 某 物 业 公
司、选聘新物业服务人的决
定，小区业委会与新物业服
务人已另行签订物业服务合
同。该物业公司认为，小区
业主大会作出选聘新物业服
务人的决定，不符合法律关
于对业主共同决定事项进行
表决的专有面积和业主人数
比例的规定，起诉请求确认

该决定无效。
法院审理认为，某物业

公司不是该小区业主，不受
业主大会决定的约束，与该
被诉业主大会的决定不具有
直接利害关系，故无权起诉
请求撤销业主大会决定或者
确 认 该 决 定 无 效 。 最 终 裁
定：驳回某物业公司的起诉。

【说法】根据民法典，选
聘和解聘物业服务企业应由
业主共同决定。业主大会或
者业主委员会的决定，对业
主具有法律约束力。业主大
会决定是业主对小区重大事
项行使共同管理权、实行业
主自治的重要方式。业主大
会作出的决定对业主具有法
律约束力，并不直接约束业
主以外的主体，因此，物业服
务人没有诉请人民法院就业
主大会决定效力作出裁判的
必要性和实效性。如果原物
业服务人认为物业服务合同
解除造成其损失的，可以另
行主张。

最高法表示，本案明确
物业服务人对业主大会关于
选聘新物业服务人的决定不
能提起诉讼，具有规则指引
作用，有利于维护业主大会
决定效力、依法保障业主行
使共同管理权。

（摘自《人民日报》）

好气色从内养

都市“噪声”之困，法律如何守护“宁静”
从锅碗瓢盆的碰撞，到孩

童嬉戏的奔跑，居住在现代楼
宇中，我们似乎早已习惯了与
各种生活之声为邻。然而，当
这些声音的频率、强度与持续
时间不断冲刷着个人宁静的
底线，究竟多响的声音、多频
繁的振动，才构成对他人法定
安宁居住权的侵犯？
楼上孩童活动噪声引不满

小区业主陈童（化名）住
在张亮（化名）楼上。张亮曾
向陈童反映空调噪声、挪移
物品声音大、有敲击声等问
题，陈童采取了相应措施，并
表示挪移物品声、敲击声是因
为孩子在打球。此后，张亮多
次反馈噪声问题，陈童均解释
系孩子打球所致，双方就此
发生矛盾。张亮将陈童起诉
至北京市海淀区人民法院，
要求被告陈童书面道歉，并
赔偿精神损害抚慰金 1万元，
及因噪声问题导致焦虑状态
的医药费、外出租房和住酒
店的费用。

法院经审理后认为，本案
中，张亮与陈童为上下楼相邻
关系。本案争议的焦点在于
陈童在居住使用楼上房屋期
间所产生的噪声是否已经超
出了日常生活的合理范围，从
而影响楼下房屋内住户的正
常居住使用。根据张亮与陈
童沟通的内容、微信群的聊天
内容可知，陈童承认曾因运动
所产生的噪声过大而影响邻
居正常生活的情形，且运动的
行为并非偶发。显而易见，运
动并非居住于楼房内的日常
生活行为，同楼邻居对此并不
负有当然的容忍义务。故被
告陈童应当承担相应法律责
任。

最终，法院结合原告张亮
提交的相关证据，酌情判定被
告陈童赔偿张亮 3000 元。宣
判后，双方当事人均未提出上
诉。该判决现已生效。
电梯噪声严重干扰居民身心健康

河南省汝南县人民法院
调解了一起因电梯噪声引发

的排除妨害纠纷案件——王
某为某商住一体两用型公寓
小区业主，其卧室与电梯井仅
一墙之隔。开发商在卧室内
装了隔音板，但电梯井内及电
梯本身未做有效的隔音减震
处理，导致隔音效果较差。王
某入住后屡屡遭遇电梯噪声
的困扰，给其生活带来了极大
不便。

王某多次向小区物业反
映问题，但始终未能消除电梯
噪声。因电梯产生的噪声明
显超过了国家规定的环境噪
声排放标准，且严重干扰和影
响了生活、工作、学习及身心
健康，故王某向法院提起诉
讼，要求开发商停止噪声污染
侵害并赔偿精神抚慰金及诉
讼支出费用。

审理过程中，经法院主持
调解，双方当事人自愿达成调
解协议：被告某房地产开发有
限公司对小区房屋相邻电梯
采取降噪整改措施，使该电梯
的运行噪声在上述房屋内噪

声达到《社会生活环境噪声排
放标准》（GB22337—2008）的
相关要求，昼间不得大于 40
分贝，夜间 22 点之后不得大
于 33 分贝，逾期整改每日赔
偿原告 100 元损失费，直至整
改达到上述标准为止。

法院表示，电梯噪声污染
案件涉及多个责任主体。房
地产开发公司作为小区共有
设施的建设者，如果电梯在设
计、施工环节存在缺陷导致噪
声超标，必须承担相应责任。
物业公司作为小区管理者，有
责任保障公共设施正常运行
且不影响居民生活，若未能及
时察觉电梯噪声问题，或者未
采取有效降噪措施，同样要承
担责任。本案中，原告的困扰
是由于卧室与电梯井仅一墙
之隔，开发商在卧室内装了隔
音板，但电梯井内及电梯本身
未做有效的隔音减震处理，导
致隔音效果较差，因此开发商
应承担相应责任。

（摘自《华商报》）

近年来，业主与物业服务人之间矛盾时有发生，并呈现
出易复发、化解难等特点。最高人民法院日前发布物业服
务合同纠纷典型案例，对物业费催收方式、物业服务合同终
止后的“交接难”等物业领域群众关注的问题进行回应，旨
在充分发挥典型案例的示范引导效应，统一裁判规则，做好
物业纠纷矛盾预防化解。

气血不足：面色萎黄无光
此类人群适宜采用益气

健脾、养血润肤的方法，比
如，在日常生活中食用当归
红枣乌鸡汤（当归 5 克、红枣
10 克、乌鸡半只，炖煮 1.5 小
时），每周 2 次，可以补气血、
益肝肾，或者熬煮山药莲子
粥（山药 30 克、莲子 20 克、粳
米 50 克），有助健脾益气、化
生气血。

与此同时，注意少吃生
冷食物，以免损伤脾胃阳气，
加重面色萎黄的情况。

足三里穴（外膝眼下四
横指）能够健脾益气，血海穴
（髌底内侧端上 2 寸，股内侧
肌隆起处）可以养血活血，建
议每日按摩 2 次，每次每穴 3
至 5分钟。

气滞血瘀：面色晦暗瘀斑
此类人群首先要调节情

志，选择适合自己的方式缓解
压力，如户外活动、读书、听音
乐、聊天等，避免“怒伤肝”。

平时可取玫瑰花 3 克、山
楂 5 克、陈皮 3 克，沸水冲泡
代茶饮，有助疏肝解郁、活血
化瘀。

每晚睡前用刮痧板沿面
部下颌-耳前-太阳穴（眉尾
与外眼角之间向后约一横指
的凹陷）轻刮，力度以皮肤微
红为宜，疏通经络，促进面部
气血循环。

每 周 坚 持 练 习 八 段 锦
“双手托天理三焦”“调理脾
胃须单举”等动作 3 至 5 次，

每次练习时长量力而行，也
有助于气血运行。
湿热内蕴：面色发黄油腻

此类人群应清热利湿、
健 脾 和 胃 。 日 常 饮 食 忌 辛
辣、油腻、甜腻，适当多食绿
豆、冬瓜、薏仁等，还可以熬
煮茯苓赤小豆粥（茯苓 20克、
赤小豆 30 克、粳米 50 克），有
助清热利湿、健脾消肿。人
参、鹿茸等温热补品易生内
热，阿胶则可能加重体内湿
热，不宜盲目服用。

在中医指导下选用金银
花、马齿苋等中药，煎煮取
汁，用药汁湿敷面部，每周 2
至 3次，能够缓解湿热内蕴所
致的皮肤油腻、痤疮。

肾阴亏虚：面色暗沉发黑
此类情况常见于熬夜人

群，建议在子时（23时至 1时）
前入睡，避免耗伤阴血，还能
促进气血修复、毒素排出。
过劳、房事过度的人群也要
留意这种面色异常，平时尽
量减少过度劳累，节制房事。

可以食用枸杞子百合银
耳羹（枸杞子 15 克、百合 20
克、银耳 10 克），有助滋阴补
肾、降火润肤。按揉太溪穴
（内 踝 尖 与 跟 腱 之 间 的 凹
陷）、三阴交穴（内踝尖上四
横指），能够健脾补肾、调和
气血。

（摘 自《健 康 时
报》凌燕雯/文）

懒
人
养
生
有
讲
究

老公给我买了两本黄帝
内经方面的养生专著，看后
感觉很有收获。对照着自我
诊断一下，明显属于阳气不
足，体内有湿的状况，按照建
议，用了一味补脾的药，且每
天喝红豆薏米粥除湿，效果
还不错。除此之外，更是记
住了一些有益健康的穴位，
时不时加以按摩，简便易行。

我喜欢偷懒，就不想按照书上
繁琐的公式锻炼。比如抓脊，脊柱
周围的穴位很多，不管是抓还是拍
都有好处，有些老人在公园里以背
撞树，取的就是这个原理。在家
里，夫妻可以相互做。我的懒办法
是，睡觉前相向而卧，互相拍拍后
背，几分钟就可。再有就是用脚，
看电视时，仰在沙发上，老公坐在
脚头位置，用脚掌拍其后背、肩、
颈，既可以舒舒服服看电视，还锻
炼了腿部肌肉，更是把所有怨气都
从脚掌上发了出去。在床上的话，
还可以一坐一侧卧，用脚背去拍。

搓脚心也是很不错的养生之
道，用手搓多麻烦，懒人的办法是，
躺到床上后，用一只脚的后跟去搓
另一只的脚心，既方便，力量也比
手大得多。

腰部是带脉的位置，晃呼啦圈
是一个不错的按摩方法，既简单又
实用。

薏米粥不好熬，也有懒办法，
用电紫砂锅。这种锅热得慢，水开
就要两小时，晚上睡觉前开到弱
档，第二天早上喝正好。

从书上看到这么一句话，为做
懒人提供了论据——说到站养生
桩时，人家的理论是：大动不如小
动，小动不如不动。如此说来，懒
人是不是更适合养生呢？

（摘自《大众健康》
沈长洪/文）

拉伸肩背降血压
近日，美国明尼

苏达大学医学院的
研究人员招募了 24
名健康受试者，平均年龄为
33岁。

在专业人员的示范与监
督下，受试者在舒适范围内，
通过肩部上提和外旋，来拉
伸肩部和上背部肌肉，同时
将颈部向后伸展约 15 至 20
度，持续10至15秒。

研究人员将受
试者拉伸期间的血
压和心率数值，与拉

伸前的测量值进行对比。
结果显示，血压在拉伸

时显著下降，在开始拉伸约
11秒达到最低值，收缩压从
132.5 毫米汞柱下降到 98.5
毫米汞柱，舒张压从 99.7毫
米汞柱下降到 79.2 毫米汞
柱，且生理上会感到放松。

研究人员表示，肩背拉
伸期间的血压下降是短暂
的，但可能对高血压患者产

生积极影响。对久
坐不动或行动不便
的人来说，这可以是

一个“温和的起点”。
拉伸时进行缓慢深长

的腹式呼吸有助进一步降
压，做法为：鼻子深吸气，数
4下，短暂停顿，然后通过嘴
慢慢呼气，数6下。

若存在严重平衡障碍、
心血管功能显著受限、脊柱
损伤，应谨慎拉伸或先咨询
医生。（摘自《上海老年报》
李伟/文）


