
责编责编：：刘念国刘念国 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞养生之道 2026.1.9 星期五星期五 总第总第35203520期期06 法治经纬责编责编：：黄明黄明 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：胡永龙胡永龙 2026.1.9 星期五星期五 总第总第35203520期期 11报报

名人
养生

专家
提醒

岐黄
养生

父母出资父母出资、、女儿签约女儿签约、、儿子登记儿子登记，，这套房子归谁这套房子归谁20262026年年，，请您好好请您好好““养养””自己自己

（本版所登偏方、验方仅供参考，
请在医生指导下使用）

应季
保健

李平与妻子王丽婚后育
有女儿李佳、儿子李浩（均为
化名）。李平在购房时，误以
为需本地户口，便让户籍在
当地的女儿李佳与卖方签订
房屋买卖合同，而购房款 6
万元由李平全额支付。此
后，李平曾委托儿子李浩办
理产权过户，因原合同买方
为女儿李佳而未能成功。儿
子李浩遂与卖方重新签订合
同，将买方变更为自己，并将
房屋登记在个人名下，未登
记共有权人。

房屋购买后，李平夫妇
与儿子李浩一家共同居住，
且双方共同出资装修。王丽
因病去世后，案涉房屋被征
收，因补偿款分配问题，李

平、李佳与李浩协商未果，遂
诉至湖北省宜昌市猇亭区人
民法院。父亲李平认为房屋
为一家四口共有，儿子李浩
则声称房屋是父母赠与自己
的婚房，应属个人财产。

法院经审理认为，房屋
所有权人需结合登记情况
与购买成因综合判断。案
涉房屋虽登记在李浩名下，
但实际由父亲李平出资购
买，儿子李浩无证据证明房
屋是父母赠与的婚房，也无
证据表明父母同意将房屋
登记在其个人名下，且房屋
购买后由家庭成员共同居
住使用，故应认定为李平、
王丽与李浩的家庭共有财
产，而非李浩个人财产。

女儿李佳虽签订过初
始购房合同，但未实际出
资，购房目的是方便父母居
住，故不认定为房屋共有权
人。结合李平默认房屋登
记在儿子李浩名下的事实
及共同装修的行为，确定李
平与王丽共同占 1/2 份额，
李浩占1/2份额。

王丽去世后，其享有的
1/4房屋份额作为遗产，由法
定继承人配偶李平、女儿李
佳、儿子李浩平均分配。法
院依据相关法律规定，对该
遗产作出相应分配，各继承
人分别取得对应款项，其中
李平占 1/3 份额，李佳占 1/
12份额，李浩占7/12份额。

（据央视）
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新年伊始 ，我
们不妨从下面这 8
个 被 科 学 验 证 的

“年轻习惯”开始，
慢慢养、坚持做。

1. 每 天“ 靠 墙
站”10分钟，挺拔体
态自然来。

这不仅仅是一
个姿势，更是一种
反重力的全身肌肉
训练，持续标准站
立 10 分钟就可以有效消耗热
量。很多人常常有脖子前倾
的习惯，不但身高大打折扣，
连气质都减分。对于轻微的
驼背，靠墙站立就是一个不错
的矫正方法。

2.每餐尽量吃“八分饱”，
要懂得适可而止。

2023年，国际期刊《自然·衰
老》上发表的一项研究发现：减
少 25%卡路里的摄入（约保持

七到八分饱），可将健
康成年人的衰老速
度减缓 2%至 3%，死

亡风险降低 10%至
15%。

3.日常做好“防
晒”，这是最简单的
抗衰习惯。

紫外线是皮肤
衰老的“加速器”，它
不仅让你晒黑，更会
导致皮肤粗糙、色素
沉淀。

可以选择遮阳
伞、防晒衣等“硬防

晒”，并搭配适合的防晒霜。
当然，防晒不等于完全隔

绝日光，手背、胳膊等部位可
适当接受温和日照，以促进维
生素D合成。

4.每月学一点“新技能”，
大脑越用越灵光。

大脑是一个用进废退的
器官。不习惯动脑，长期停留
在舒适区，重复单一事务，会
加速大脑的退化，经常用脑，
尤其学习新技能，给予大脑良
性刺激，能够在某种程度上使
其功能“永葆青春”。

可以从每月设定一个小
目标开始。学习一门新语言
的基础问候、一道新菜的做
法、一首简单的乐器曲子，或
者深度阅读一本好书，都是极
好的认知充电方式。

5.“提早睡”15分钟，激活
身体修复程序。

夜晚是天然的“系统维护
时段”。早睡能精准匹配褪黑
素分泌高峰（22:00至02:00）和
生长激素释放期（深睡眠阶
段），激活全身修复程序。这
种“被动养生”模式，能以最小
成本收获健康红利。

6.让身体每天“喝够水”，
最基础的抗衰老。

2023年柳叶刀子刊《电子
生物医学》在线发表的一项对
1.5万多名成年人长达25年的
随访研究发现，如果喝水不
足，人会老得更快。

不要等渴了再喝。养成
少量、多次、主动饮水的习
惯。早晚各一杯，其余时间均
匀分布，每次一小杯（200毫升

左右），保证全天饮水充足（约
1500至1700毫升）。

7.每天要“放空”10分钟，
给心灵松绑减负。

2023年国际期刊《细胞·代
谢》上刊发的一项研究发现：长
期压力下，人的生物年龄与实
际年龄相比要老上3岁。但好
消息是，当摆脱压力时，就能返
回到之前的状态。

每天花10分钟放空，什么
都不想，该休息时一定要放松
好好休息，停止精神内耗，也
可以尝试“4-7-8呼吸法”（吸
气4秒，屏息7秒，呼气8秒）来
平复焦虑。

8.每天15分钟“练力量”，
肌肉是年轻底气。

肌肉是保持年轻态的重
要基础，力量训练远不止于塑
形，更是对抗衰老的利器。
2024年，国际期刊《生物学》上
发表的一项研究显示，每天进
行15分钟的力量训练，可将生
物衰老减缓3.9年。

（据人民日报健康客户端）

近日，安徽省芜湖市鸠江
区人民法院审结一起因债务
免除引发的纠纷案件，原告陈
某在微信中明确表示放弃逾
期付款损失后，又诉至法院索
要该笔费用，最终被法院依法
驳回诉讼请求。

事情源于一场离婚后的
财产纠纷。王某与陈某协议
离婚时约定，王某先支付陈某
3万元，待陈某搬离双方共同
居住的房屋后，再另行补偿 3
万元，两项费用合计 6 万元。
2018年12月1日，陈某如约搬
离房屋，但王某却迟迟未支付
剩余的 3 万元补偿款。此后
数年，陈某多次向王某索要该
笔款项，均未有结果。

2025年7月29日，王某通
过微信联系陈某，询问：“转 3
万元就行了吧？”陈某起初还抱怨

“拖延了这么长时间不止 3 万元”，
后又回复：“算了，就给 3 万元吧。”
收到回复后，王某随即通过微信向
陈某转账 3 万元，陈某也收下了这
笔钱。

本以为事情就此了结，不料陈
某收下款项后，却将王某告上法庭，
要求其支付逾期付款期间的资金占
用损失1万余元。

鸠江区人民法院经审理认为，
债务免除是债权人抛弃债权、使债
权债务关系终止的单方民事法律行
为，该意思表示一旦作出，即刻发生
法律效力。本案中，陈某通过微信
明确表示只需王某支付 3 万元即
可，该表述真实、明确，且不违反法
律规定，应认定为有效的债务免除
行为，案涉的逾期付款损失也随之
归于消灭。陈某在作出免除意思表
示、收取款项后又反悔索赔，不仅缺
乏法律依据，更违背了诚实信用原
则。最终，法院依法判决驳回陈某
的全部诉讼请求。

（摘自《大江晚报》2025.12.30）

月嫂护宝宝被撞骨折，谁该担责
王女士今年42岁，2023年

12 月向西安一家母婴家政公
司交保证金、签署“合作协议”
后，于次年成为该家政公司正
式职工，由公司派活。

“2025 年 10 月份，因为一
位应去商洛客户家中提供服
务的月嫂有事去不了，公司就
临时让我替班。2025 年 11 月
6日，宝宝的爷爷开车，带着宝
妈、宝宝去检查身体，刚出商
州高速口没多远，因车速比较
快，撞在了道沿上，当时碰撞
力很大，我一心保护怀里才15
天的宝宝，根本没在意自己，
结果来回闪了两下，宝宝没
事，我却受伤了。”王女士说，

她在西安市红会医院被诊断
为C6颈椎骨折、胸部挫伤，医
生本考虑手术，但鉴于创伤会
比较大，遂决定先保守治疗，
择机再做手术。于是，王女士
在红会医院住了 45 天才出
院。“一开始公司去医院看了
我，客户也付了两万多元医药
费，但客户见我还要继续康复
治疗就说‘不管了’，催我出
院。”

陕西资深律师黄越岭认
为，在月嫂王女士的事件中，
因车速太快导致事故，客户作
为驾驶人存在过错，是直接的
侵权责任人。根据《民法典》
第一千一百六十五条，其应对

事故产生的人身损害承担全
部赔偿责任；现客户已支付的
医药费，是其承担赔偿责任的
一部分，不能免除其后续手术
费、误工费、残疾赔偿金等全
部合理损失的赔偿义务。当
然，从保险理赔方面说，也应
由客户车辆投保的交强险和
商业第三者责任险在责任限
额内进行赔付，保险赔付不足
部分，由客户个人承担。

而公司责任大小，取决于
双方劳动法律关系的认定。
从当事人与家政公司签的合
作协议来看，月嫂与公司之间
属于中介服务关系，与客户之
间为个人劳务或雇佣关系。

尤其公司若只负责介绍、派
单、抽成，不直接管理月嫂的
工作过程，该模式应为中介制
或居间模式，公司主要承担居
间人的责任。如公司在派单
时未尽到基本的审查、告知义
务，或存在其他过错，可能需
要承担相应的补充责任或连
带责任。若被认定为“员工
制”或“事实劳动关系”，且受
伤属于在工作时间、因工作原
因，公司作为用人单位，就应
依法为月嫂申请工伤认定，并
承担相应的工伤保险待遇赔
付责任以及与客户承担连带
赔偿责任。

（摘自《华商报》1.5）

省小钱吃大亏，保价金额决定赔偿上限
小丽是一名古玩爱好

者，她网购了一件古董瓷器
笔 筒 ，购 买 价 格 为 35000
元。在鉴赏期内，小丽与商
家协商退货，并下单某快递
公司上门取件。寄件时，小
丽特意标注了寄件物品为
古董瓷器，但在核实物品价
值时，选择了基础保价服
务，保价金额仅3000元。

数日后，收件人当场拆
封验货，发现古董瓷器笔筒
在运输途中破碎损坏，因此
拒绝签收。

小丽认为快递公司存
在重大过失，保价条款是

“霸王条款”，要求快递公司
全额赔付。快递公司表示
仅赔付现金 1500 元及消费
券500元。

双方协商未果，小丽诉

至广州海珠区人民法院要
求快递公司全额赔偿损失
35000元。

法院认为，本案中，小
丽明知寄递物品为实际价
值高达 35000 元的瓷器易
碎品，但仍在核实物品价值
时选择 3000 元“基础保价”
服务。在快递下单小程序
列明的《电子运单契约条
款》中，涉及保价与赔偿部
分的内容已通过文字加黑
加粗、标红、加红加粗进行
提示，下单前还设置了寄件
人必读的特别提示，阅读完
并点击同意后才能下单，因
此可以认定快递公司已尽
到了提示的义务，故按照保
价金额进行赔偿。

法院经审理后判决：某
快递公司向小丽赔付 3000

元。该判决已生效。
法官提醒，保价服务不

是“走过场”，保价金额直接
决定了赔偿上限。消费者
寄递贵重物品应认真阅读
保价条款，如实填写物品价
值，必要时可保留购买凭证
或鉴定报告作为价值证明；
若有多件贵重物品，务必

“单独寄递、分别保价”，避
免因“图省钱”和“侥幸心
理”造成不必要的损失。

（摘自《新快报》）

晚清重臣张之洞，
在每日为国事操劳、公
务繁多的情况下，活到
73 岁，得益于他与众不
同的养生习惯。
兴居无时，想睡就睡

张之洞一般是每天
下午2时睡觉，晚上10时
起床办公，他觉得深夜
办公，大脑清醒。张之
洞常想睡就睡，毫无顾
忌，从不因公务而影响
睡觉。
饮食有道，想吃就吃

张之洞最喜欢吃新
鲜的水果、糕点和蜜饯
等食物。他的办公桌上摆放
的十多个盘子里，放着各式各
样的水果和零食，随手抓起，
想吃就吃。此外，每次进餐之
前，他都要先吃水果，然后再
进主食。

知足无求，养心为重
张之洞喜爱一副对联：

“无求便是安心法，不饱真成
（为）却病方。”“无求”是“知足
无求”，“不饱”即饮食有节
制。这副对联告诫我们，只有
做到不过多地贪求，清心寡
欲，才能减少思虑和愤懑，使
人体气血畅通，脏腑功能协
调，不会轻易得病。

（摘自《长寿养
生报》）

冬季养生先养肺
肺是体内气体交换的器

官，通过肺的呼吸作用，不断
呼浊吸清，吐故纳新，实现机
体与外界环境之间的气体交
换，以维持人体的生命活动。

中医认为“肺为娇脏，肺
通过气管、喉、鼻与自然界大
气直接相通，容易受外界环境
的影响，特别是风寒邪气”。
冬季是慢性肺部疾病高发时

期，此时养肺可以增
强肺功能，预防慢性
肺部疾病发作，如慢

性阻塞性肺病、慢性支气管
炎、哮喘等。

根据中医理论，白色入
肺。冬季可多吃百合、白莲子、
银耳、莲藕等白色食物来润肺
养肺。莲藕生食也可清凉润
肺，熟食可健脾开胃；百合能润
肺止咳、清心安神，可与西芹等
一起炒或与糯米熬粥。

遵循“虚者补之，寒则温
之”的原则，冬季可以在膳食
中加入温热性具有补益肺肾
功效的中药，如西洋参、太子

参、沙参、麦冬、石斛、玉竹、杏
仁、天花粉、芦根等。但需注
意，服用时应谨遵医嘱，对症
下药。此外，适量运动能够增
强肺功能、提高免疫力。运动
时注意遵守“收养肺气”原则，
运动量不宜过大，防止因出汗
过多耗损阳气。

需要注意的是，中药养肺
因人而异，具体方法应根据个
人体质和病情选择。如需使
用中药养肺，请咨询医生。

（摘自《中国中医药报》）

老年人冬季洗澡要做减法
冬天降温，骤然变冷，不

少人遇到皮肤干燥、瘙痒、脱
屑等问题。南京市第一医院
皮肤科主任陈文琦建议老年
人冬季洗澡做减法，洗脚不洗
腿，分享了四种常见皮肤问题
应对技巧。

乏脂性湿疹 因皮肤缺乏
皮脂引发，表现为皮肤干燥、
脱屑，小腿易出现“碎瓷样”裂
纹，伴疼痒。常见于老年人
（尤其是女性），多由频繁烫洗
（破坏皮脂保护层）、未及时保
湿导致。

建议：洗澡做“减法，”老
人、婴幼儿每周1至2次，年轻

人每周 2 至 3 次（运
动后可洗，不建议天
天洗）；水温 37℃至

40℃（不凉不烫）；选中性、弱
酸性、无皂基无香料的清洁产
品，避免使用肥皂、强力清洁
产品；不搓澡，温水快速冲洗
即可。洗脚不洗腿，洗完 3分
钟内涂保湿霜，坚持足量长程
保湿，易干部位多涂。老人、
湿疹患者可选含神经酰胺、透
明质酸等细胞间脂质的医用
保湿霜。

火激红斑 长期温热刺激
（暖宝宝、取暖器、热水袋等近
距离接触）导致，皮肤先出现
网状红斑，逐渐加深为暗红、
紫红色，最终形成黑褐色色素
沉着，可能伴毛细血管扩张。

建议：取暖设备与皮肤保
持 10 厘米以上距离；穿多层
宽松衣物保暖，裤子、袜子不

紧绷，预防引发冻疮。
低温烫伤 40℃至60℃温

度易诱发，44℃接触 6分钟以
上即可致病，常因夜间长时间
放置热水袋（即便包裹外套）
导致，表现为局部水疱。

建议：热水袋焐暖被褥后
及时取出（老人、孩子需格外
注意）；烫伤后及时就医，避免
感染。

冻疮 面部、手指、手背、
脚趾等为高发部位，遇热后瘙
痒明显。儿童、户外劳作或骑
车者高发。

建议：重点做好保暖；适
度锻炼促进血液循环；局部可
在医生指导下用软膏，或采用
氦氖激光、红外线物理治疗。

（摘自《健康时报》）


