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早睡1小时，变化有多惊人？
第一个就没想到

天天嘴上说早睡，一不小心熬夜到凌晨的，

是不是你？睡眠不足，不仅会拥有黑眼圈，还有

很多坏处——全身肥胖、腹型肥胖的风险显著

增加，睡得越晚，风险越高；抑郁的患病风险显

著升高；糖尿病风险上升，胃肠功能紊乱、神经

系统疾病、呼吸系统疾病的风险也会增加。

有一种说法，早睡1小时，可以缓解抑郁，

帮助减肥，维持血糖平稳，改善胃肠功能……这

是真的吗？

早睡1小时，真的可能会变瘦

一项涵盖26个国家的流行病学研究表明，

睡得晚和睡得少都与全身肥胖和腹部肥胖风险

增加有关。习惯晚睡，还必须早起的人，胖上加

胖。简单来说，睡眠与肥胖的关系是：睡得少，

吃得多；睡得多，吃得少。

一项随机临床实验表明，平时睡眠不足6.5

小时的成年人，睡眠时间每增加1小时=能量摄

入减少162千卡≈少吃1碗米饭。两周下来，

不改变睡眠习惯的人，胖了约1斤；多睡了1小

时的人，瘦了约1斤。研究发现，习惯性睡眠不

足的人，只要多睡1小时，每日饮食会减少约10

克的添加糖。

早睡1小时，真的会变开心

为了探索早睡早起和抑郁的关系，科学家

们对84万名成年人的睡眠模式进行了分析，发

现基因上偏好早睡型的人比晚睡型的人更不容

易患重度抑郁症。

睡眠中点（就寝时间和起床时间的中间）每

提前一个小时，重症抑郁的患病风险将降低

23%。一篇发表在《自然-人类行为》上的研究

发现，睡眠不足与焦虑之间有明确的因果关

系。一晚上的睡眠剥夺，会让健康的成年人焦

虑水平上升27%，一半的参与者甚至超过了焦

虑症状的临床诊断标准。实验指出，充足的睡

眠可以恢复调节焦虑至关重要的大脑前额叶机

制，帮助稳定情绪，抵抗焦虑。

早睡1小时心血管疾病、死亡风险降低

每个晚睡的人，或许都体会过心脏不舒服

的感觉。入睡时间与心血管疾病发病率真有紧

密的关联。睡觉时间每提前1小时（不早于晚上

10 点），心肌梗死、心力衰竭等心血管疾病的风

险都会显著降低。

晚上10到 11点睡觉，心血管疾病风险最

低；11～12点入睡，心血管发病率高出12%；午

夜12点及以后入睡，心血管发病率高出25%，

风险最高。

早睡1小时，气色会变好

研究发现，睡得晚、睡得少，我们的脸会明

显发黄、含水率降低、气色不好。每天早睡1小

时，就可能会改变这种情况。

总结一下：早睡1小时，变美变瘦变开心超

健康，除此之外，还能保护血糖健康，保持思路

清晰，提高专注力，让人记忆力更好，预防老年

痴呆……早睡，可能是最快重启人生的办法。

道理都知道了，如何实现早睡呢？

给大家准备了早睡小贴士——

1. 早上固定时间起床；2. 起床后拉开窗帘

见阳光；3. 按时吃早餐；4. 白天避免久坐，没事

多动一动；5. 晚上睡前要避光（包括避手机）。

来源：央视新闻、科普中国

八旬老人李某与孟某结婚60多年，夫妻感情一

直不好，长期分居，婚内亦未能生育子女。孟某与养

子在南方做生意多年，其名下现有存款109万元。近

年来李某身患严重肺病急需大量医疗费，但孟某却不

同意支付，李某遂诉至山东省郯城县人民法院要求依

法分割上述存款。

法院经审理认为，夫妻有相互扶养的义务。《民法

典》规定，婚姻关系存续期间，如果一方负有法定扶养

义务的人患重大疾病需要医治，另一方不同意支付相

关医疗费用，夫妻一方可以向人民法院请求分割共同

财产。

李某与孟某已年逾八旬，婚姻存续时间半个多世

纪。现李某年事已高，没有生活来源，且身患重病需

支付大量医疗费。孟某拒绝支付李某医疗费，违反法

律规定和夫妻扶养义务。

在法庭的调解下，双方最终达成调解协议，孟某

同意支付李某20万元，现已履行完毕。

据CCTV《今日说法》

夫妻未离婚能分割财产吗？

儿子身亡，赔偿金引发婆媳纠纷

检察院和法院合力护老

儿媳拿走了所有的赔偿金
2021年 12月23日，史某驾驶工程运输车翻车

坠坑，导致身亡。史某在贵州老家的母亲蒋某不仅承

受着丧子之痛，还要面对自身残疾和病痛带来的巨额

医疗护理费用。

2022年10月28日，法院判决史某的雇主尉某

赔偿蒋某、史某配偶陈某及其子女共计127万元。谁

知，这份原本对逝者家属的慰藉，却成了家庭矛盾的

导火索。蒋某的儿媳陈某获得尉某先期支付的部分

赔偿金后，始终未向蒋某支付其应得份额，也没有对

剩余未取得的款项如何分配进行说明。蒋某多次和

陈某沟通，都是不欢而散。

“现在儿子没了，我年纪也大了，又病又瘫，儿媳

拿了赔偿金又不管我，我该怎么办啊！”2024年 10

月，多次维权无果的蒋某向盘州市检察院求助。

承办检察官经审查认为，蒋某作为死者史某的母

亲，依法享有获得被扶养人生活费及部分死亡赔偿金等

费用的权益，其儿媳陈某拒不支付的行为侵害了蒋某的

合法权益。于是，盘州市检察院依法决定支持起诉。

关键：在于明确赔偿金的性质
检察官通过调取法院的生效判决书，逐项核对

127万元赔偿金的构成，发现其中明确包含蒋某作为

被扶养人的生活费；银行流水显示，陈某将已到账的

56.58万元转入其个人账户；在向村委会了解情况后

得知，蒋某因残疾长年卧床，且需要定期治疗，尽管其

5个儿子口头约定共同承担赡养责任，但实际支付的

费用远不能覆盖其医疗护理费用和日常生活开支。

“办理本案的关键在于明确赔偿金的性质。被扶

养人生活费具有人身专属性，系蒋某应得的费用。”承

办检察官金晶在案情分析会上指出，依法向法院提交

的支持起诉意见书应明确两项核心主张：其一，蒋某

应单独获得4.2万元被扶养人生活费；其二，剩余赔

偿金须综合考虑蒋某的失能状况进行合理分配。

判决：蒋某有权获得赔偿款的再分配
2025年 3月 3日，法院开庭审理此案。检察官

以支持起诉人的名义出席法庭并当庭出示3组关键

证据：法院判决书原件中关于被扶养人生活费的计算

依据、蒋某近三年的医疗费用清单，以及村委会出具

的《家庭赡养情况证明》。

庭审中，法官和检察官从法理和情理两个角度反

复与原、被告双方进行沟通。最终，双方达成调解协

议：陈某分期支付蒋某 7.6 万元；尉某尚未支付的

70.59万元赔偿款中，蒋某享有25%的权益。

检察官在回访中得知，经过多方调解后，之前对

簿公堂的婆媳俩关系逐渐缓和，陈某开始定期带子女

探望蒋某。 据《检察日报》

一场悲剧不仅让年过八旬的失能老人失去了儿子，也让本该抚慰伤痛的家庭陷入

赔偿金分配纠纷。日前，经贵州省盘州市检察院依法支持起诉，蒋某拿到了儿子的死

亡赔偿金，家庭矛盾也在法官和检察官的居中调和下得以化解。

陆阿婆育有4个女儿，丈夫去世后，陆阿婆一直

和大女儿一家生活在老房里。2013年，老房拆迁，陆

阿婆获得了一套安置房。2015年，陆阿婆立下遗嘱，

将名下这套安置房遗赠给外孙邓先生，其他子女不得

争执。

安置房交付后，一直由邓先生管理。2020年8

月，陆阿婆离世，邓先生的3个姨妈明确反对房子归

邓先生所有，于是邓先生将父母、3个姨妈和房地产

公司起诉至上海市浦东区人民法院，请求判决遗嘱有

效，确认安置房归自己所有，并要求房地产公司配合

办理房产证。

3个姨妈则认为，涉案遗嘱是代书遗嘱，母亲是

文盲，除了会写自己的名字之外不识字，根本无法确

认遗嘱上的内容，遗嘱应属无效。因此，她们主张该

动迁房应按照法定继承处理，姐妹4人各自享有25%

的份额。

浦东法院审理后认为，法律规定自然人可以立遗

嘱，并未限定自然人必须具备何种文化程度才可以立

遗嘱。同时，陆阿婆的遗嘱原件亦符合代书遗嘱的形

式要件。

据此，法院认定陆阿婆所订立的遗嘱合法有效，

又考虑到邓先生及其父母对陆阿婆尽到了赡养及照

顾之责，最终判决支持房屋归邓先生所有。

据上观新闻

不识字老人留下的遗嘱是否有效？


