
特朗普“封口费”案开审

当地时间

4 月 22 日 ，特

朗普“封口费”

案开审。他涉

嫌通过伪造商

业记录的方式

试图掩盖向艳

星 支 付 13 万

美 元 的“ 封 口

费”，成为美国

历史上首位遭

刑事审判的前

总统。图为特

朗 普 在 法 庭

上。

（据澎湃新闻）
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照顾老人12年，继承老人5套房
多位村民出庭作证：他给了大爷一个幸福晚年

北京顺义的阮大爷，出生于 1930 年，其父母早

亡，终身未婚，膝下也无子女。他有 4 个哥哥、1 个妹

妹，但均在异地。目前，阮大爷二哥的两个女儿和阮

大爷的妹妹仍健在。

2011 年，生活无依靠的阮大爷向村委会求助。

因同村的男子刘某军一家与其关系较好，且在村中

口碑较好，在村委会的协调下，刘某军同意赡养阮大

爷。二人在村委会的主持下签署了《遗赠扶养协

议》，约定由刘某军照顾阮大爷并负责生养死葬，阮

大爷将其位于该村的房屋在内全部财产遗赠给刘某

军。协议书里写明，“保证悉心照顾遗赠人，让老人

安度晚年至遗赠人阮大爷去世之前供给生活水平保

持全村平均生活水平。”

于是，自 2011年 11月开始，刘某军承担起了对阮

大爷的扶养责任，甚至全家搬至阮大爷家一起生

活。一些视频记录下了阮大爷和刘家人生活的场

景：一家人为阮大爷过生日、刘某军的孙子孙女向老

人磕头拜年、小孙女为老人洗脚……

2023 年 3 月，阮大爷近 800 平方米的宅基地被划

入拆迁项目，老人因此获得安置房 5 套。这一年 10

月，阮大爷因病去世，刘某军送老人走完最后一程，

并为其买墓地，料理丧葬事宜。

刘某军认为，自己对阮大爷，如同对待亲人一般

12 年如一日悉心照顾，让其在晚年生活中感受到了

家庭的温暖和幸福，如约履行了“生养死葬”的扶养

义务。为了接受遗赠，刘某军将阮大爷的妹妹、两个

侄女起诉至法院，请求法院确认遗赠扶养协议有效，

协助其办理房屋过户事宜。

在案件审理过程中，多位村民出庭作证，表示阮

大爷的生活水平跟同村人相比在中上水平，老人平

时常在公园遛弯、下象棋。“老人原来肺不好，刘某军

给装了 5 个增氧机。老人每天早上要吃煮鸡蛋、喝

奶，刘某军连续十几年都做到了，早餐时常给换口

味，熬粥、做面条、炖肉……”一名证人表示。

法官在实地调查时还得知，刘某军与阮大爷同

住后，老人的侄女、妹妹与老人之间的来往较少，对

此，老人的侄女、妹妹也在法庭上承认，看望老人的

次数并不多。

近日，顺义法院对此案作出判决，确认遗赠扶养

协议中涉及财产赠与以及刘某军承担的生养死葬义

务部分应属有效，并认定 5 套房屋的所有权益应由刘

某军继承。

法官表示：“孝亲敬老是中华民族的传统美德，

亦是社会主义核心价值观的重要内容之一。刘某军

在老人年岁已高、无人照管时，主动承担扶养责任，

与其共同生活多年，照顾老人的生活起居，并履行了

遗赠扶养协议中的生养死葬义务，使老人度过了一

个幸福快乐的晚年。刘某军十多年赡养孤寡老人的

行为符合社会主义核心价值观，对其行为应当给予

积极评价。” （据百度新闻）

新加坡将试水四天工作制
据报道，从 2024 年 12 月 1 日起，新加坡将正式实

施一套全面的灵活工作安排指导方针，其中包括为

雇员提供每周 4 天的工作选择，这使得新加坡有望成

为亚洲地区首个在国家层面推广“四天工作制”的国

家。

4 月 16 日，新加坡政府人力部宣布，从 12 月 1 日

起，所有在该国运营的公司需制定和维护正式流程，

供雇员申请灵活工作安排，包括实现一周只工作 4

天、灵活的工作地点。雇主需在两个月内对员工的

请求进行回应，并且必须为拒绝申请提供明确的书

面理由。若雇主未遵守规定、无正当理由拒绝，将可

能面临包括受到人力部警告等在内的处罚措施。

报道指出，此举是新加坡迈向“每周四天工作社

会”的第一步，使其成为亚洲国家中首个正式引入并

采取步骤向“四天工作制”过渡的国家。

这一改变背后的推动力来自新加坡三方工作组

——由政府、工会、普通雇员、商界领袖和人力资源

专业人士的代表组成。新加坡教育部兼人力部政务

部长、三方工作组联合主席颜晓芳表示，弹性工作安

排可为雇员提供“工作与生活的平衡”，如果实施得

当，还可为雇主带来竞争优势、人才吸引和更具包容

性的工作场所。

调查显示，近三分之一的新加坡雇员认为，未来

5年内每周工作 4天将成为常态。当被问及未来工作

场所的常见做法时，新加坡雇员更倾向于选择灵活

工作安排。除了“四天工作制”外，混合工作模式和

基于生产力和结果指标的完全弹性工作时间也是两

大主要趋势。

尽管目前还没有一个国家完全采用每周工作 4

天的模式，但一些国家正在尝试推广这种模式或制

定政策向其过渡，允许雇员要求更短的工作时间。

全球范围内，包括英国、澳大利亚、日本在内的一些

国家也在考虑引入类似的工作制度。在日本，一些

大型公司如微软和松下分别于 2019年和 2022年试行

了这一模式。

（据广州日报）

出示身份证后
就不用刷脸了

上海、杭州、广州等多地
酒店取消“强制刷脸”

有媒体报道，近期上海市旅馆业治安管理

信息系统相继提示：严禁对已出示本人有效身

份证件的旅客进行“强制刷脸”核验，严禁发生

不“刷脸”不能入住问题。不只是上海，杭州、

广州的一些酒店也确认已取消入住“强制刷

脸”。“五一”临近，这一举措受到许多消费者的

欢迎。

“刷脸”进小区、“刷脸”入景区……在越来

越多的生活场景中，人脸识别逐渐成为一种经

常碰到的现象。这些场景是否真的都有必要刷

脸？

手机号码泄露、密码丢失尚且可以更换或

者重置，人脸信息泄露了怎么办？人脸信息泄

露带来的精准营销、大数据杀熟，甚至“被冒

用”“被诈骗”等风险，应当引起重视，关键要立

好规矩。

目前我国《个人信息保护法》和最高法有关

规定都对收集个人信息行为作出了严格限定和

要求。国家网信办《人脸识别技术应用安全管

理规定（试行）（征求意见稿）》申明：宾馆等经营

场所不得以办理业务、提升服务质量等为由强

制、误导个人接受人脸识别技术验证个人身份。

规范人脸识别技术应用，“安全”是关键，但

“合法、正当、必要”是必须遵循的原则。有关

部门应加强对人脸识别技术使用的监督检查，

对涉嫌滥用“刷脸”应用的合规性进行重新审

视。对于确非必要、于法无据的“强制刷脸”场

景，应当监督整改，和不必要的“强制刷脸”说

再见。

（据人民日报）

买了个玳瑁标本，
获得了一年刑期

法院：构成危害珍贵、濒

危野生动物罪
近日，成都金牛法院审结一起危害珍贵、濒

危野生动物罪案件。在海口工作的卢某某想着

成都的住宅正在装修，听说玳瑁可以“镇宅辟

邪”，他知道玳瑁是国家一级保护动物，但仍买

了一个标本挂到新家墙上。

那 天 ，卢 某 某 驾 车 来 到 海 南 潭 门 镇 ，以

8000 元价格买到一个玳瑁标本。搬入新家后，

卢某某将玳瑁标本挂到家中墙上，满心以为至

此家宅平安，事事如意。殊不知，这样的行为

已经触犯了法律。

经司法鉴定所鉴定，卢某某所购买的玳瑁

标本的物种为龟鳖目、海龟科，玳瑁，为国家一

级 重 点 保 护 野 生 动 物 ，涉 案 制 品 参 考 价 值

190000元。

法院经审理认为，被告人卢某某非法收购

国家重点保护的珍贵、濒危野生动物制品，其

行为已构成危害珍贵、濒危野生动物罪。法院

判决卢某某有期徒刑一年，缓刑二年，并处罚

金二万元，对扣押在案的玳瑁标本予以没收。

（据封面新闻）
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血管斑块或可缩小甚至消失
体检后，一些朋友检查出有颈动脉斑块，这是不是意味着脑中风可能随时降临？有没

有逆转、缩小斑块的方法？今天就为大家一一解析。

多方面因素导致

当血液中有很多血脂颗粒，不能及时

排出体外，就会沉积在血管壁上，通过血管

内的一些免疫反应形成血管斑块。如果斑

块出现在颈动脉，就称之为颈动脉斑块。

早期颈动脉斑块可能不会带来不适，

但到了后期，随着斑块增多，血管出现严重

狭窄，头部就会缺血、缺氧，从而出现头晕、

头痛的症状。

颈动脉斑块一旦脱落，就会顺着血流

进入大脑，堵塞远端相对比较细小的血管，

形成脑中风，也就是脑卒中，可能出现偏

瘫、失语、口角歪斜，甚至意识障碍。

高血压、高血脂、高血糖、吸烟、酗酒、

运动少、饮食上偏咸偏油等，都是颈动脉斑

块形成的危险因素。

除此之外，随着年龄增长，血管自然老

化，出现颈动脉斑块的概率也会增加。

一般情况下，通过颈部血管彩超检查

或者是经颅多普勒检查，可以帮助发现颈

动脉斑块。

逆转关键是控制胆固醇

通过有效降脂治疗和改变不良生活方式，

控制好低密度脂蛋白胆固醇，斑块就有可能会

逆转。

但是斑块逆转需要时间，既往研究也

提示，通过有效治疗，斑块逆转的时间大概

需要 1-2年，这个过程还需要去观察。

相对来说，软斑块更容易逆转。如果

斑块的表面不光滑、不规则，同时回声比较

弱，这种斑块一般富含更多脂质，被称之为

软斑块，相对来说更容易逆转。

需要注意的是，软斑块也更容易脱落，

引发脑中风的概率也更高一些，需要高度

重视，及时进行干预、治疗。

想要逆转做好四件事

饮食做到“3 多 1 少”。多吃新鲜蔬菜

水果，每天吃够 500 克蔬菜、250 克水果，

注意水果要选含糖量相对比较低的。多

吃粗粮，控制碳水化合物的摄入，比如全

谷物、燕麦、豆类等，它们中富含可溶性膳

食纤维，能帮助减少血液吸收的胆固醇数

量。多吃深海鱼，沙丁鱼、三文鱼、金枪鱼

等 深 海 鱼 类 及 其 鱼 油 中 富 含 EPA 和

DHA，每周食用 2-3 次为宜，最好清蒸。

少吃高脂食物，如肥肉、动物内脏、动物油

等，少吃盐和糖，严格控制总热量，避免超

重和肥胖。

规律运动。选择适合自己的运动，规律、

适量、循序渐进地进行。一般以中等强度的

有氧运动为宜，每次约30-50分钟，每周3-5

次。

戒烟戒酒。吸烟、酗酒是斑块形成危

险因素，生活中尽量做到不吸烟、不喝酒，

远离二手烟。

控制好血压。如果有颈动脉斑块合并

高血压，就要把血压控制在 140/90 毫米汞

柱，这样才能避免一些更严重的后果。

（据CCTV生活圈）

警惕“上头”变“上瘾”
平时刷视频，一些奇异的内容常常让

人一边嫌弃一边追看。比如有人爱看修剪

驴或马的蹄子，坚硬的角质被一层层铲除，

看到停不下来；有人看到一块黢黑的地毯

被冲干净的瞬间，感觉很是解压。

为什么这类内容会吸引不少人观看？近

日，记者采访杭州市中医院临床心理科副主任

张蕾，他提醒，这背后可能隐藏着自虐心理。

“劫后余生”带来精神满足

有的人沉迷吃辣，尽管辣得面红耳赤，

但仍“痛并快乐着”，还有人喜欢撕手上的

倒刺，撕到出血，甚至喜欢抠结痂的伤口。

在这些奇怪的癖好中，人们一边痛苦一边

酸爽，一边嫌弃一边回味，这是典型的良性

自虐。

张 蕾 表 示 ，良 性 自 虐 是 一 种 心 理 现

象，指人们通过做一些可能让身体“受到

威胁”的行为来获得快乐。这些行为可

能会引起身体不适，如吃辣触发痛觉、乘

坐过山车时有失重感等，这些行为会引

起大脑警觉，但大脑发现这些事并不会

造成真正的危险，“劫后余生”的快感会

带来精神上的满足。

内啡肽让人“上头”

从心理学方面进行解释，这种置之死

地而后生的体验，能唤醒人们想处理被压

抑想法的冲动，对缓解和释放埋藏在潜意

识中的压力有帮助。

如 果 从 机 制 上 解 释 ，良 性 自 虐 的 过

程 中 会 产 生 一 种 神 经 递 质 —— 内 啡

肽 。 其 能 调 节 食 欲 、舒 缓 压 力 、振 奋 精

神、缓解抑郁等，是名副其实的“快乐激

素”。

内啡肽在大脑感受到痛苦、危险、疲惫

等信号时分泌，来缓解人们感受到的不适

感，而良性自虐骗过大脑，让大脑误以为处

于危险中而释放内啡肽，这就是良性自虐

会让人“上头”的原因所在。

警惕产生不良影响

良性自虐可以缓解压力、调节情绪，但

久而久之也可能产生不良影响。长期良性

自虐会让人“上瘾”，比如一开始只要吃一

点辣就能开心，到后来会追求越来越辣。

专家提醒，良性自虐并不是真正的快乐，这

种快乐转瞬而逝，是不稳固、不可靠的。

而且，有些人会从良性自虐转变为真

正的自虐症，通过一些伤害自己的行为来

宣泄情绪。如果出现这些情况，说明已经

患上心理疾病，需要及时到正规医院就诊。

（据《浙江老年报》）

茶杯里撒把花
给眼睛做个“桑拿”

许多人只知“用眼”，却不知“护眼”，通宵达旦地刷手机，可能

导致干眼症或结膜炎。

中医专家指出，不妨用中药熏蒸法给眼睛做个“桑拿”，可有效

缓解眼疲劳，改善眼周围血液循环，让疲劳的眼睛得到充分的放松

和休息。

将菊花、金银花、薄荷、枸杞等清肝明目的中药凉水浸泡后煎

煮 15 分钟左右，把药罐放在矮桌上面，直接把头伸到药罐上面，睁

开眼睛，对着药的热气熏蒸，一般来说，要熏蒸 20分钟。

中药熏眼可每日一次或隔日一次。

中药薰眼有立竿见影的效果，不过不足之处，一是刚开始时中

药蒸气温度太高，有烫伤的危险，所以一定要注意温度适中时再进

行熏蒸；二是中药温度不稳定，随着热气的下降，蒸汽也就随之减

少直至没有，需要再次把药罐加热或增加热水。

据《中国中医药报》

床垫不宜太柔软
不等于睡硬板床

人的一生有 1/3的时间花在睡眠上，床的舒适度直接影响睡眠

质量，也和身体健康息息相关。

提起“腰不好睡什么床”，相信很多人的第一反应是要睡硬板

床，也不知从何时起、何人说的，反正这一观念已经深入人心。有

些人费尽周折把自己舒适的床垫换成硬板床，还有人在床垫上加

木板。可是睡了硬邦邦的板床后，真的可以养腰吗？

不少人有这样一个误区，认为硬板床就是硬床、光板床，反正

就是越硬越好。长期睡太硬的板床，人体无法维持脊柱正常“S”形

的生理曲线，需要腰背肌肉来帮忙支撑，让脊柱一直僵硬、紧张，腰

肌也得不到放松，长期下去反而会造成劳损，加重腰酸背痛等不

适。

睡太硬的床不好，那为什么也不建议睡软床呢？因为软床缺

乏足够的支撑，常使躯干呈弧形，长此以往，腰肌就会酸胀僵硬，易

发生腰肌劳损和骨质劳损，甚至引发脊柱弯曲或扭曲，产生腰酸背

疼症状并加重。

无论是普通人还是腰背痛人群，都应选择软硬适中、有床垫支

撑的床，让你睡起来舒服又健康，一觉醒来元气满满。

如何选择适宜的床垫？专家建议，遵循以下两个原则。

床垫软硬适中。选床垫按照 3∶1 的原则，3 厘米厚的床垫手压

下去 1厘米合适，9厘米的床垫手压下去 3厘米合适，以此类推。弹

簧床垫比较理想的厚度是 12-18 厘米。当弹簧因质量问题变形

时，会影响承托力，要及时更换。一般来说，普通的弹簧床垫 8-10

年弹簧弹性就降低了，再好的床垫，15年也该“退休”了。

身体贴合度。平躺在床垫上，把手紧贴颈部、腰部、臀下到大

腿之间的空隙，手掌能轻松放入空隙说明太软，很难放入说明太

硬，刚好放入说明床垫与人的生理弯曲吻合。再侧身，用同样的方

法试一试。床垫是否合适可以根据自身感受来选择，睡到床上后

不影响晚上翻身，早上不会因为床垫过于软塌造成起床困难，起床

后腰部不会感到僵硬等不适，是比较适合自己的床垫。

（据人卫健康微信公众号）

洗头选对时间段
有益健康防脱发

为什么不建议早上洗头？医生表示，主要与以下原因相关。

睡前洗头，洗掉尘埃。晚上洗头，不但可以把白天所吸附的灰

尘病菌洗掉，而且用了护发产品之后头发吸收了营养，夜里睡觉的

时候，营养正好可以被头发全部吸收掉，所以晚上洗头是最好的。

但要注意的是，千万别在头发湿的时候直接睡觉，这可能引起发质

受损、感冒、头疼等问题。

保护阳气，避免脱发。我国传统医学认为，清晨阳气升发，水

为阴性，这时洗头发的话，阴气会阻碍阳气的升发，久而久之就会

导致阴阳失和，产生脱发。

此外，医生表示，早晨刚起床时，人体各个器官处于刚刚苏醒

的状态，血液运行缓慢，此时洗头会刺激头部血液运行加快，造成

血压波动大，容易引起头晕、头痛等不适。

（据养生中国、人民网等）


