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面对季节性抑郁
两个方法有助缓解

虽然季节性抑郁更常见于冬季，但部分人会

在春季出现情绪低落、焦虑、失眠等症状。专家

表示，以下方法有助缓解情绪波动。

书写情绪日记，尝试用第三人称描述困扰

（如“小美今天因为失误感到焦虑”），减少情绪

黏着。

焦虑发作时，快速说出5种看到的物体、4种

听到的声音、3种身体触感、2种闻到气味、1种尝

到的味道，帮助回归当下。 据山东精神卫生

有这三种征象的人
是长寿“候选人”

你知道吗？心率偏慢、肺活量大、手握力大

的人更长寿。

每个人的心跳速度是不同的，有的人每分钟

只跳60多次，有的人却要跳动90多次。心脏跳

得太快，肯定会让心脏耗费太多力量，引起劳损，

缩短寿命。心率慢，但能确保它的正常收缩和舒

张活动，满足人体血管中的血液循环需求，且是

长期稳定，功能健全的慢心率，则与长寿成正比。

大多数人的肺活量会随着年龄的增长而下

降，然大多长寿老人可以保持年轻时的肺活量。

目前国外有很多机构已将肺活量作为检测衰老

首选项目之一。

研究人员还发现，握力大的长者不但身体强

健，体内各个器官正常运行，而且反映人的骨密

度更高，人也就更长寿。 据《中国中医药报》

压力会让胃受伤
科学保护三步走

越来越多研究揭示了大脑和肠道之间，确实

存在一条神秘“通道”，它让情绪波动影响胃的功

能，也让胃的不适反过来扰乱情绪。既然情绪压

力真的会让胃“受伤”，如何保护胃呢？

第一，识别并正视压力源，规律作息、保持

适度运动和心理调节。第二，增强对身体内部

状态的觉察力，可通过冥想、深呼吸训练等方式

提升这种觉察力，更早觉察到“预警信号”。第

三，照顾好肠道微生态，保持膳食均衡、摄入富

含膳食纤维与发酵食物，有助稳定菌群，从源头

“调节情绪”。 据央广网

学会接受善意
有利心理健康

学会感激地接受他人好意，与慷慨地给予

同样重要，这不仅能改善人际关系，也有助于心

理健康。

在一项研究中，研究人员要求参与者对陌

生人做一些随机的好事，比如帮忙扶门等。结

果表明，相较于未接受善意的陌生人，那些受惠

者展示真诚笑容的比例高4倍。施善者也变得

更快乐。

如果你觉得接受善意很困难，可以从简单

的事情做起，比如领会别人的好意。当然，这也

需要辨别真正的善意与别有用心的企图。此

外，你可以通过回馈的方式，让善意在你的人际

关系中形成良性循环。 据《环球时报》

某公司宣称其推出的“定制旅游”不仅可以定制旅游路线，还能投资挣钱，他们利用这一套

路吸引了2000余人“砸钱”，其中大部分为老年人，涉案金额1.5亿余元。

“定制旅游”
实为坑老骗局

免费旅游暗藏玄机
2023年3月，家住江苏省无锡市滨湖区的70

岁的刘先生碰上了一桩免费旅游的“美事”。一路

上，除了游山玩水外，举办方中途还在大巴上开展

了一场小型推介会，称该公司总部在浙江，实力雄

厚，新近推出了一款“定制旅游”产品，感兴趣的可

以当场签订合同购买。

据工作人员介绍，该系列套餐以580元到1万

元不等的价格，将5条到12条旅游线路打包出售，

从短途游到高端境外游一应俱全。客户可以选择

旅游，也可选择不去旅游，将这笔款项作为对公司

的投资理财。根据所购路线价格，还可以额外领取

1%至2%的返利。

根据该公司的宣传，5日游的国内旅游线路，1

条线路2150元，5条线路打包出售价格为1万元，

如果客户不出游，按2150积分退还，积分1∶1兑换

为现金后作为理财投资，并分5期返还给客户，每

期返还2150元，最终到手可以拿到10750元，5个

月收益可达7.5%。随着投资额度增加，年化收益

率甚至可高达20%。

刘先生一听，公司实力强、利率高，同游的老人

也表示曾购买过套餐，收益都按时到账。刘先生当

场出资10万元购买了10个月分期的旅游线路套

餐。在接下来不到半年时间内，刘先生又陆续投资

了17万元，其间不时收到公司的“补贴”共计7万

元左右。但到了2023年10月，说好的定期返利突

然停了。

2023年 11月 10日，未收到返利的刘先生赶

到公司要个说法，但此前一直信誓旦旦的负责人高

某某只是一味拖延，而在公司要说法的并非刘先生

一人。与刘先生一起在公司要说法的“投资人”们

报了警，警方随即赶到现场，将高某某等人控制，后

立案侦查。

利用返利吸引投资
其实，高某某所在的公司长期开展的活动，表

面为“定制旅游”，实为投资返利的非法集资活动。

该公司招聘业务员在人员流动较多的场所派发传

单、名片，以免费旅游为噱头吸引人参与公司组织

的旅游活动。

活动期间，由讲师、业务员等通过召开宣讲会

议等方式吸引投资，同时宣称，客户只要参与投资

就能成为公司会员并享受免费旅游，一次性付款就

可在一定期限内享受多次免费旅游。

2022年8月，宋某某(另案处理)等人将原公司

改头换面，在无锡市的梁溪区、滨湖区等设立5家

分中心，每月会派督导到5家分中心对所有员工开

展培训。高某某因办事得力升任第三分中心总监，

负责分中心的团队管理、旅游线路的运营工作和业

绩管理。

高某某也心知肚明，“定制旅游”表面上花里胡

哨，本质上就是利用到期返利吸引客户投资，需要

不断有新客户投钱，老客户才能拿到返利金。公司

培训时，曾叮嘱他们要把返利描述为补贴，以免客

户对公司的性质起防备之心。受高额收益诱惑，同

时也为获得更高额的提成，高某某本人也借贷买了

好几份这样的旅游套餐，最终也是自食苦果。

借旅游给老年人“洗脑”
2023年8月13日，滨湖区检察院依法对高某

某作出批准逮捕决定。2024年2月18日，公安机

关将该案移送审查起诉。经统计，高某某负责的第

三分中心自2022年9月以来，涉及投资人2000余

人，涉投资金额共计1.5亿余元。

检察官介绍，涉案公司未经金融主管部门批

准，不具有吸收公众存款的资质，通过公开发放传

单、名片吸引客户参加旅游，在途中推广带投资性

质的旅游线路的投资项目，部分投资者系朋友之间

口口相传、互相拉拢参与投资，符合公开性特征，且

以高额返利诱惑他人投资，具有明显利诱性，发展

的投资对象亦是社会不特定人群，符合非法吸收公

众存款罪的特征。涉案公司抓住老年群体普遍有

较大的旅游意愿，但体力精力有限及精打细算的特

点，以短途旅游吸引老年群体参加，借机洗脑推广，

一大批老年人被利诱，被骗了养老钱。

据《法治日报》

居住在重庆市北碚区复兴街道一个安置房小

区的51岁的刘先生说，1994年，20岁的他和大他

16岁的万女士相识相爱，当时，万女士告诉他，自己

和丈夫的感情已经破裂，但因为大姐的反对，她无

法办理离婚手续。

刘先生和万女士共同出资购买了两套商品房、

一套安置房、两辆车，资产都写在万女士名下。

刘先生也没太在意，就这样相安无事过了30

年。今年1月27日，67岁的万女士突发脑溢血离

世，没有留下任何遗言。没过多久，刘先生突然发

现，两辆车被万女士的儿子唐先生卖掉，房子也过

户到唐先生名下。随后，唐先生还给刘先生下了逐

客令，要求他搬离目前居住的安置房。

对此，律师认为，刘先生和万女士是同居关系，

如果想分割财产，需要刘先生提供他与万女士共同

出资购买房子和车的相关证据。 据《潇湘晨报》

同居30年，女方离世后共同出资购买财产惹纠纷


