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男性大脑萎缩速度快于女性

挪威奥斯陆大学研究团队前不久发现，在衰老

过程中，男性大脑在更多区域出现体积缩减，萎缩

速度也普遍快于女性。

团队分析了来自 4726 名健康参与者的 1.25

万份磁共振成像脑部扫描数据。结果发现，男性

在更多脑区中出现了明显的体积减小。团队还发

现，在校正教育水平后，部分男性脑区的萎缩速度

不再显著快于女性。当他们比较预期寿命相同的

男性和女性（而非同龄人）时，两组大脑的衰退速

度相似。 据《科技日报》

这个“气血之王”口味甘甜更滋养

龙眼肉性温，味甘，入心、脾经，具有益心脾、补

气血、安神益智的作用。推荐两款食疗方。

龙眼红枣粥：鲜龙眼肉去核，红枣去核，同粳米

一起煮粥，依个人口味加入白糖食用。龙眼鸡肉

粥：红枣去核；鸡胸肉洗干净后切成细丝；将粳米放

入锅中，武火煮至沸腾，依次放入其他原料，转至文

火，熬煮至米粒开始松软。当所有食材都开始融合

在一起，改小火再熬煮半个小时即可。出锅前放入

食盐、香油，最后再撒上一层葱花。

据中国中医

老人本想去泰国旅游，和旅行社签署了旅游合同，合同中清晰地

约定了退款事宜。后由于考虑到出游的安全问题，老人便想取消行

程，可退款时却遇到了阻碍，无奈之下老人只好诉诸法律解决。

数千元费用无法退还
年逾古稀的朱大爷是浙江省杭州市的一位

独居老人。2024 年 12 月，朱大爷与当地一家旅

行社签下泰国旅游合同，并交纳了相应旅游费

用，之后便满心欢喜地期待着旅游日期的到来。

2025 年初，一位演员因被朋友骗到泰国差

点无法回国的事件，引起了朱大爷的注意。出于

安全考虑，他第一时间跟旅行社的工作人员进行

沟通，说明理由，并要求终止旅游合同。

经过多次协商，旅行社最终只退还了部分机

票费，关于数千元住宿费，双方始终没有达成一

致。“他们说住宿的费用已经预付给泰国那边的

酒店了，所以费用一分钱也退不了。”朱大爷说。

最终，朱大爷将旅行社起诉至法院。

判决：退回50%的旅游费用
法院认为，依法成立的合同对当事人具有法

律约束力。合同解除后，尚未履行的，终止履行；

已经履行的，根据履行情况和合同性质，当事人

可以请求恢复原状或者采取其他补救措施，并有

权请求赔偿损失。

朱大爷与旅行社签订的《团队出境旅游合

同》系双方真实意思表示，合法有效。朱大爷出

于自身原因要求取消行程，旅行社已经同意。根

据合同约定，朱大爷要求取消行程的时间属于在

行程开始前10日至4日期间解除合同的情形，需

要扣除的必要费用为旅游费用总额的 50%。虽

然旅行社抗辩住宿费用已经支付给了境外的酒

店，但并没有提供相应的证据。

最终，朱大爷退回50%的旅游费用。

律师：看清合同，留存证据
合同一定要逐字逐句看清楚，特别是关于“退

费条款”“不可抗力处理”“违约责任”这些关键部

分。

遇到“特价不退不换”这种明显不公平的条

款，大胆质疑，要求修改。

对于案例中这种中途可能会存在主动退费

的事宜，要跟旅行社业务员问清楚，必要时进行

录音。 据《浙江法治报》

签署合同后取消行程，老人能否按约定退款

明日将迎来霜

降，这是秋天的最后

一个节气。霜降时

节气温骤降，昼夜温

差大。此时大自然处于“阳消阴长”的过渡阶段，人体

的阳气也开始潜藏。浙江省立同德医院之江院区中医

内科时小红副主任中医师提醒，霜降养生，关键在于一

个“敛”字，重在防寒、润燥、养阴、补气。

平补防燥 防秋寒
霜降饮食应遵循“减苦增甘”的原则，以温和、平补

的食物为主，避免过于寒凉或辛辣，保护脾胃，同时抵

御秋燥。

羊肉、牛肉、鸡肉有很好的温中益气作用；山药、红

薯、土豆、芋头等能健脾益胃，补中气；花生、南瓜、栗

子，都是此时的应季滋补佳品。时小红提醒，秋末天气

干燥更为明显，易伤及肺阴，导致口干、咽干、皮肤干

燥、便秘。梨、白萝卜、银耳、百合、莲藕等“白食”是极

佳的润燥食材。要多喝温水，晨起喝一杯温水，可以有

效补充身体水分，稀释血液，预防心血管疾病。

霜降过后，气温骤降，保暖防寒，尤为关键。足部

的保暖是重中之重。不要穿凉鞋或赤脚行走，睡前可

用温水泡脚，并按摩脚底涌泉穴，以促进血液循环，温

暖全身。注意腹部保暖可以预防寒气侵袭脾胃，避免

腹痛、腹泻；膝关节、脖颈和背部也易受寒，损伤阳气，

需要格外保护。

拔罐祛风湿 艾灸储阳气
霜降时节，寒气凝滞，易导致气血运行不畅，引发

颈肩腰腿痛、畏寒肢冷等问题。此时运用中医技术，温

通经络，扶助阳气，效果尤为显著。

拔罐可以祛风除湿，疏通气血，缓解肌肉紧张。如

果出现颈肩僵硬、腰背酸痛，可在风门穴、肺俞穴、大椎

穴及疼痛局部进行拔罐。时小红提醒，拔罐应由专业

人士操作，拔罐后注意保暖，避免吹风受凉。

督脉灸是中医传统艾灸疗法的一种。适用于阳虚

体质、易感冒和有顽固性寒湿痹痛的人群，督脉灸是霜

降时节的“黄金疗法”。在背部督脉（脊柱）上铺上姜

末、艾绒进行施灸，热力强大，能温通一身之阳气，被誉

为“灸中之王”。进行一次督脉灸，犹如给身体注入一

股暖流，为整个冬季储备充足的阳气。

据《浙江老年报》

3碗汤10月喝正合适
气血好、阳气足、少生病

10 月降温后，是不是总觉得手脚发凉、爬

两层楼就喘，还动不动被感冒“盯上”？这是秋

冬交替时人体的典型“预警”——气温骤降易让

气血凝滞、阳气耗损，免疫力也跟着打折扣。比

起囤补品，不如跟着喝对 3 碗应季汤，食材家

常、做法简单，把气血、阳气、抵抗补回来，安稳

过深秋。

补气养血：五红补血汤
红枣、枸杞子、红豆、红皮花生、红米五种食

材搭配制成五红补血汤，在补气养血的同时还

不滋腻，尤其适合女性在月经期后食用，有助于

改善身体血液微循环、美容养颜。

食材：红枣5～6颗、枸杞子6～12克、红豆

20～30克、红皮花生20～30克、红米30克。

制作方法：红皮花生、红豆、红米提前浸泡

一夜；红枣去核备用；锅中倒入适量清水，放入

红皮花生、红豆、红米、红枣，大火煮开后转小火

再煮30分钟；放入枸杞子，再煮10分钟即可。

温补阳气：羊肉大麦汤
羊肉：性温热，温中补阳；优质蛋白质，提供

人体必需氨基酸，帮助增强体质、提高免疫力。

大麦：偏凉，帮助平衡羊肉的温热；富含膳

食纤维，有助于促进肠道健康，调节血糖和胆固

醇。二者制作成的大麦羊肉汤，适合在秋冬季

节滋补的同时保持肠胃功能健康。

食材：羊肉300克、大麦100克、草果5枚。

制作方法：羊肉洗净后焯水；锅中加入适量

清水，放入大麦、草果和羊肉，大火煮开后，转小

火炖煮40分钟左右；食用时加盐调味即可。

提高免疫力：猪肚鸡汤
猪肚：甘温，入脾胃经，补中益气、健脾胃。

鸡肉：甘温，对于心、肝、脾、肺、肾都有补益

功效。

胡椒根：辛热，具有芳香气味，入膀胱经、肾

经，温中散寒、止疼。如果手脚关节出现了冷

痛，或者肚子凉、疼痛，可以在制作猪肚鸡汤时

加入胡椒根，帮助缓解不适。

食材：半只鸡、猪肚半个、胡椒根适量。

制作方法：鸡肉切块后焯水备用；猪肚洗去

表面“黏液”，清洗干净后切丝备用；锅中加入适

量清水，放入鸡肉、猪肚丝和适量胡椒根，大火

煮开后，转小火炖煮40分钟左右即可。

据养生中国

敛内气备阳气 霜降时节注意防寒润燥


