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俗 话 说 ，一 场 秋 雨 一 场 寒 ，连 日 的 降

雨，让夏天的炎热逐渐褪去，淋雨后宜尽快

脱掉湿衣，温水洗浴，保证休息。

多吃祛湿食物，避免生冷油腻。薏米、红

豆、冬瓜、荷叶等食物，都具有很好的祛湿效

用。进入秋季，要尽量少吃生冷食物，如冰激

凌、冷饮、生鱼片等。这些食物会损伤脾胃阳

气，加重体内湿气。同时，也要少吃油腻、辛

辣的食物。

保持室内干燥，保证充足睡眠。可以

使 用 除 湿 机 ，将 室 内 湿 度 控 制 在 40%-60%

之间。如果没有除湿机也可以在室内放置

一些干燥剂。同时，要经常开窗通风，让空

气流通，减少湿气在室内的积聚。睡眠是

身体自我修复和调整的重要时间，良好的

睡眠可以增强身体的免疫力，有助于抵御

湿邪的侵袭。

适当的运动可以促进身体的气血循环，

增强脾胃功能，帮助排出体内湿气。建议每

天坚持运动 30 分钟以上，让身体微微出汗，

可以有效地将湿气通过汗液排出体外。

推荐一菜一粥一茶

四神排骨汤：茯苓、山药、莲子、炒薏米

等适量煮汤；猪排骨冷水下锅，葱、姜片、料

酒，大火焯水后小火慢炖半小时。此汤健脾

和胃祛湿。

茯苓山药粥：茯苓、山药、大米等食材

洗 净 炖 粥 。 茯 苓 利 水 渗 湿 ，健 脾 ，宁 心 安

神；山药益气养阴，补脾肺肾。

百合茯苓陈皮茶：百合 5 克、茯苓 5 克、

陈皮 5 克，开水冲泡，代茶饮用。每日 3 到 5

杯。百合补肺阴清肺热，养心阴清心热，养

胃阴清胃热。茯苓性平味甘淡，入心脾肺

经，可利水渗湿，健脾和胃，宁心安神。陈

皮性温味辛苦，入脾肺经，可温胃散寒、理

气健脾、燥湿化痰。 据健康北京

一场秋雨一场寒 雨后养生指南请查收

养生妙方养生妙方

近日，江苏省泰州市中级人民法院发布一起案例。泰州靖江市

的王大妈（化姓）在路上骑电动自行车正常行驶，谁料冲出一只没拴

绳的大狗，王大妈被撞倒身受重伤，构成八级伤残。王大妈原本右

手手指残疾，大狗的主人陈某（化姓）认为这影响了其驾驶电动自行

车的能力，导致无法及时避让犬只，应承担部分责任。

未拴绳大狗冲向骑车老人
狗主人甩锅老人手有残疾，不愿承担全部责任

白露节气之后养生要防这三点
防止着凉：白露时节，早晚温差较大。一旦

受凉，易引发腹痛、腹泻等。睡前用热水泡脚，

能起到暖身助眠的效果。

防止过敏：秋天空气干燥，皮肤和呼吸道受

到的刺激增大，过敏性疾病逐渐增多，其中以过

敏性鼻炎、皮炎、哮喘为主。此时，尽量不要接触

花粉环境和刺激性气体，及时更换衣物。此外，

还要少吃咸水鱼、虾、蟹等易引起过敏的食物。

防止干燥：很多人一到秋季就出现口干、唇

干、皮肤干，甚至咳嗽等症状。生活中应多喝

水，保持呼吸道湿润。此外，还可以适量饮用一

些润肺养阴的茶饮。 据中国疾控中心

入秋后润肺巧用罗汉果
罗汉果，又名假苦瓜、汉果、拉汉果、青皮

果、罗晃子等，生活中常被用来制作凉茶饮料。

生津止渴：平时用它泡水喝能清咽利喉，促

进唾液分泌，缓解口干、咽干等不适症状。

清热润肺：罗汉果能缓解肺热肺燥。对咳

嗽气喘、痰黏以及干咳无痰等症状也有预防与

缓解作用。

罗汉果泡水时要把壳敲碎再浸泡。敲破壳

的罗汉果放入杯中，用80℃左右的水浸泡5-10

分钟后才能饮用。由于罗汉果偏寒凉，长期用它

泡水喝可能导致腹痛和腹泻等不适症状，脾胃虚

寒者尤其不适宜。 据中国中医公众号

深夜吃东西真会发胖吗
据美国《大众科学》杂志网站日前报道，在

西班牙和意大利这样的国家，为什么人们往往

很晚吃饭却不会增加体重呢？

西班牙人最丰盛的一餐通常在下午 2-4

时。晚餐通常在晚上 9时之后，但往往以沙拉

或小吃为主。大多数专家建议，睡前 2-4 小时

内避免吃大餐。研究表明，睡眠不足会增加饥

饿素（饥饿信号）而减少瘦素（饱腹信号），导致

我们饥饿感更强。睡眠不足还会让人渴望富含

碳水化合物的高热量食物，在晚上睡觉前吃点

小零食，这不仅可以抵御饥饿直到早晨，还可以

帮助我们睡得更好。 均据参考消息网

周末习惯影响睡眠质量
据阿根廷媒体近日报道，科学界在睡眠医

学领域发现了一种新趋势：社交性睡眠呼吸暂

停现象。这一术语用来解释阻塞性睡眠呼吸暂

停在周末时严重程度加剧的现象。

研究结果指出，这一现象在男性群体中更

为明显。60 岁以下成年人出现该风险上升的

概率为 24%，而 60 岁及以上人群仅为 7%。

睡眠模式的变化是引发这个现象的主要诱

因。周末就寝时间推迟、补觉、饮酒及吸烟等

行为均会加剧阻塞性睡眠呼吸暂停的发生频

率与严重程度。 据参考消息网

没拴绳大狗撞倒老人

2024 年 3 月 25 日，王大妈骑着电动自行

车行驶到靖江市新桥镇新太路吉盛桥西侧路

段时，一只没有拴绳子的大狗，突然快速冲了

过来，径直撞向她的电动自行车。

“我脑子一片空白，只听见‘砰’的一声，整

个人就飞出去了。”车子被撞倒，王大妈重重摔

倒在地上，头部和胸部感到剧烈疼痛。王大妈

被送往医院救治，经诊断为颅骨骨折、多发肋

骨骨折，后续的伤残鉴定为八级伤残。

事故发生后，交警部门迅速展开调查，事

故认定书指出，陈某未对其饲养的犬只进行拴

系，导致犬只进入道路影响车辆正常通行，是

本起事故发生的原因，应承担全部责任，王大

妈无过错、无责任。

可当王大妈找陈某协商赔偿事宜时，却遭

到拒绝。“我家狗平时很乖，之前好多电动自行

车、汽车路过都没事，怎么就撞她了？”陈某得

知王大妈右手有三根手指缺损、上肢被鉴定为

四级残疾，于是甩锅，“王大妈手有残疾，本来

就不该骑电动自行车，肯定是她没及时刹车才

摔的，不能全怪我。”

判决：陈某负全责，
赔偿王大妈49万元

陈某态度坚决，拒绝全额赔偿。王大妈只

好将陈某告上法庭。一审法院审理认为，王大

妈手部存有残疾，对事故的发生存在一定过

错，判决王大妈自担其损失的25％。王大妈不

服一审判决，提起上诉。二审法院经审理认

为，本案中，案涉犬只在道路中央突然加速折

返，王大妈难以预料且无法及时采取有效避让

措施；陈某作为犬只饲养人，未按规定对犬只

进行拴系，未尽到管理义务；同时，无法律法规

明确禁止肢体四级残疾者驾驶电动自行车，且

无证据证明王大妈对事故发生存在故意或重

大过失，交警部门的事故认定书也已认定王大

妈无责任。

最终，二审法院判决陈某对王大妈的全

部损失承担赔偿责任，需向王大妈支付医疗

费、残疾赔偿金、精神损害抚慰金等各项费用

共计 49万元。

法官：明确饲养动物
致人损害的侵权责任划分

首先，饲养动物致人损害的方式并非仅指

主动攻击，动物的突然窜动、无规律移动等非

攻击性行为造成他人损害，也属于饲养动物致

人损害的范畴，本案中犬只的突然折返乱窜行

为就符合这一情形。

其次，陈某未对犬只进行拴系，放任其在

公共道路乱窜，明显违反管理规定，未尽到应

有的注意义务，是事故发生的根本原因。

最后，虽然王大妈存在肢体四级残疾，但

无法律禁止其驾驶电动自行车，也无证据证明

其因自身残疾导致操作失误，更不存在故意引

发事故的情形，因此不能以此减轻陈某的赔偿

责任。 据《现代快报》


