
随着移动支付的普及，
越来越多的人习惯使用微
信转账。微信转账虽然方
便，但也容易带来麻烦。

为何提供了微信转账
截图法院仍不予认定

浙江省宁波市的小琳
曾通过微信转账给朋友小
张2000元，但并没有让小张
补一份借条。之后小张迟
迟没有还款。无奈之下，小
琳向法院提起了诉讼。庭
审过程中，小琳没法提供手
机上转账给小张的原始页
面，只出具了一份微信转账
截屏的打印件。此外，打印
件上显示的收款人竟然是
一个网名，因此没办法确认
这个网名是否为被告小张。

小琳提供的微信转账
截屏打印件虽然能当证据
使 用 ，但 是 不 能 孤 证 定
案。鉴于此，法院最终以
证据不足驳回了小琳的诉
讼请求。

法官分析，现实中微信
转账金额的来源有两类：

一是与微信平台绑定
的银行卡，这种方式可以根
据相关的微信聊天记录、银
行的存取款流水记录形成
证据链来证明借款事实。

二是零钱提现。一些
手机的系统无法显示转出
转入方的昵称，仅有金额、
交易日期、交易号码及“朋
友已确认收钱”等字样。仅
凭转账记录根本无从证明
已收款的“朋友”是否就是
借款人本人。所以，必须有
微信运营商出具的相关身

份证明信息，或者借款人真
人头像照片、聊天记录、录
音等其他证据予以佐证，必
要时还需要进行公证。

法官建议，尽量采用传
统的借条及银行转账交易
的 方 式 进 行 借 贷 比 较 靠
谱。如果是通过微信转账
等方式借钱给对方，务必在
附言栏里备注好钱款的性
质。另外，还可以在沟通中
再次确定对方的身份信息、
款项性质。

转账999.99元和1000
元性质可能不同

值得一提的是，恋人间
转账 999.99 元和 1000 元的
性质往往可能不同。前者因
为有特殊含义且不符合借贷
习惯，往往被认为是赠与，后
者则可能被认为是借贷。

何小姐平时会发520元、
1314元、999.99元等金额微信
红包或转账给男友朱某。分
手后，她认为这1.2万余元都
是借款，要求朱某偿还。法院
审结后认定，520元、1314元、
999.99元等金额不是一般借
款习惯上的整数，根据生活经
验和借贷习惯，可以推知上述
转款的真实意思表示是祝福、
爱慕或赠与性质，而非朋友间
的借款。

而微信转账给朱某的
3800元、1000元等款项中没
有附言用途，且在微信聊天
中，朱某亦承诺部分还款和
写借条给何某，说明朱某对
向何某借了部分款项亦是
认可的，被认定为借贷。

（宁波）

微信转账虽方便
“坑”也不少

微胖
人体有最低健康体重标准

《美国医学会会刊》刊登的一项研究发
现，总体而言，身体微胖者比体重正常者或过
于肥胖者更长寿。这项研究时间跨度近 20
年，涉及体重与死亡危险问题。结果发现，与
BMI（身体质量指数）正常的人群相比，BMI
大于正常值但低于 30 的人群死亡概率更
小。多项研究得出结论惊人一致，微胖人群
各种原因死亡率低 6%。然而，肥胖者(BMI
大于30)的情况则更加糟糕，其各种原因死亡
率反而比体重正常人群高18%。

南京市中西医结合医院内分泌科主任张
永文介绍说，在追求身材苗条的今天，很多人
减重已经有些误区，不是说越瘦就越美越健
康，消瘦会带来一系列不良后果，如体瘦者耐
受寒冷和抗疲劳的能力较差，且抵抗力低容
易得病。人体有个最低健康体重标准，即“最
低健康体重(千克)=18.5 乘以身高(米)的平
方”。例如，身高 1.8米的人最低健康体重就
应该是 18.5×1.8×1.8=60(千克)，因此身高
1.8 米的人，体重不应低于 60 千克。如果不
运动不减肥，体重却莫名下降10%，必须引起
重视，尽快查明原因。

微凉
多到大自然环境做深呼吸

南京市中西医结合医院脾胃病科主任孙

刚表示，微凉不是寒凉，是一种人体感觉比较
舒适的温度，比如饮食上提倡低温烹调，应以
蒸、煮等烹调为主，能最大限度保留食物营
养；煎炒、油炸等高温烹调，不仅会造成维生
素等营养元素的大量损失，还可能生成致癌
物。另一方面，长期吃烫食，可能烫伤食道黏
膜，诱发食道癌。

南京市中西医结合医院治未病中心失眠
门诊博士杨晓辉中医师介绍，室温较低时，褪
黑激素分泌最旺盛。这种激素又被称作睡眠
激素，它能有效调节人体内分泌系统的工作，
增强免疫力。多到大自然的环境里做深呼
吸，那里的温度一般也属于微凉的温度，这样
可以调节呼吸系统功能。

微饿
少食多餐 不饿时也吃点

微饿的养生理念是不提倡吃得过饱，也
不提倡经常让自己饿着。南京市中西医结合
医院治未病中心夏公旭中医师介绍说，很多
上班族由于早上时间匆忙，经常来不及吃早
餐，觉得“反正也不饿，没关系”。等到忙完
了，饿得不行了才去大吃一顿。时间久了，这
些人的身体会每况愈下，胃肠道疾病、内分泌
疾病等接踵而至。食物在胃内的停留时间为
4至 5个小时，当我们感到饥饿的时候，胃里
的食物其实早已排空，但此时胃液还是会对
胃黏膜进行“消化”，进而容易引起胃炎和消
化性溃疡。此外，经常饥不进食，还会引发低

血糖，严重的会引起昏迷。
那么，怎样饮食最科学呢？古人早已给

出了答案，元代著名食疗保健专家忽思慧所
著的《饮膳正要》里说道：“食欲数而少，不欲
顿而多。”不饿的时候就补充些营养和能量，
做到少食多餐，不要等饿得不行了、渴得不
行了再大吃大喝，给健康埋下隐患。

微汗
不良生活方式易致体质湿热

对于健身越来越流行的年代，“请人吃
饭不如请人出汗”似乎成了健康生活方式的
经典语句，但是出汗太多也不利于健康。中
医认为“汗为心之液”，过度排汗会造成心气
不足，出现心慌、乏力等症状。

夏公旭介绍说，有的人动一动则大汗淋
漓。这主要是因为湿热体质和气虚体质所
致。湿热体质的人面部和鼻尖总是油光发
亮，易生粉刺、疮疖，常感到口苦、口臭或嘴
里有异味，大便经常不舒服，小便甚至有发
热感，尿色发黄，女性常带下色黄，男性阴囊
总是潮湿多汗。平时有喝酒、抽烟和熬夜不
良生活方式的市民，很容易出现湿热体质，特
别容易出汗，而且脾气会比较暴躁，多见于青
壮年。

气虚出汗的患者多见于中老年。在白天
不活动或轻微活动的情况下，常出汗不止一
般是气虚的表现。此类人常有身体虚弱、说
话语声较低、食欲差、易感冒等特点。这类人
可在中医师的指导下，选择中医调理缓解气
虚症状。

微愚
难得糊涂更利于健康

杨晓辉表示，有的人不健康的原因之一
就是情绪不健康，根源之一是看似聪明而太
执着、太计较，很多人都听过“难得糊涂”这句
话，能做到的人却很少。微愚的本意是心胸
豁达，不是真的“愚”，而是一种大智慧。纵观
古今中外，凡是有作为、颐养天年的人，都是
心胸豁达、从容淡泊的人。

曾国藩有一句家训“花未全开月未圆”，
主张要为养心留有余地。弦不能绷得太紧，
太紧易断，不偏执，不极端，以宽松的心情度
过每一天。此外，享年98岁的国学大师季羡
林先生也是一生淡泊名利，处事泰然。希望
大家在从容与宽容中享受健康；在淡然与清
净里品味长寿。

（金苑）

专家详解长寿5个“微条件”——

微胖 微凉 微饿 微汗 微愚

近年来，越来越多的国人走出国门看世
界。随着眼界的开阔和相关教育的普及，中
国游客的素质稳步提升。然而不可忽视的
是，由于文化差异等原因，一些中国游客在境
外会遇到各种各样的麻烦事，也会触碰一些
易被忽视的当地法规和文化禁忌。

欧洲旅游注意事项不少

前不久，两名中国籍游客因在德国国会大
厦门口行纳粹礼而被德国警方逮捕。德国国
会大厦曾在1933年被纳粹收买的纵火犯放火
烧毁，这两名中国游客的做法违反了德国“使用
非法组织符号”的法律，造成中国游客的海外形
象受损。其实，在欧洲旅游，禁忌不少。

德国的地铁是采取荣誉制度的，即乘车
者无票上车，出站时自觉付款，无人监督。此
制度实施以来，该国地铁收入不减反增。欧
洲如厕需0.5欧元/人次，多数厕所无人看管，
出来后在门前小盘中丢币即可。据观察，一
些国人很坦然地享受上述免费待遇，还有个
别人如厕后咣当一声，扔一元人民币走人。
这种小便宜是不能贪的。

还有就是欧洲人说话声音较低，特别是
在公共场所。而少数中国游客习惯成自然，在
海外也喜欢大声说话。欧洲的一些景点负责
人说，他们对来自中国的团队客是又怕又爱，
爱的是中国客人消费力高，怕的是中国团队一
来就太热闹，太吵会把当地客人给吓跑的。

有欧洲导游告诉记者，在看一些重要展
品时，有些中国游客喜欢动手摸一摸，这是犯
大忌的。欧洲大多数商店都很小，但布置精
巧，店主不喜欢顾客东摸西摸。

了解当地风土人情也是海外旅游的一个
重要内容，但看当地风俗的时候也要有些风
度，不要盯住不放，有时也要看看场合。比如
欧洲的恋人习惯拥吻，老外看到，也只是会心
一笑而已，而中国游客则会盯着看，还不时指
指戳戳，评点一番，这种举动在欧洲是很无礼
的。

游客应主动了解法律法规

截至目前，有65个国家和地区对持因私

护照的中国公民实行免签或落地签政策，中
国游客出境旅游正越来越方便，中国游客大
量涌入各国，一举一动都被全球媒体所关注。

曾有中国15岁学生在拥有3500年历史的
埃及卢克索神庙壁画上涂鸦，也有中国游客在
罗浮宫前的喷泉里洗脚，这些游客的不文明行
为曾一次次挑战着各国民众的神经。中国游
客若违反了当地的法律法规及民风民俗，轻则
受到当地人的白眼，严重的可能会受到当地法
律的制裁，引发人身及财产损失，甚至登上新
闻头条以及国家旅游局制定的“黑名单”。

据各旅游平台统计，今年上半年，出境游
客中有 71.2%的游客曾通过短信、微博、微信
等渠道知晓外交部发布的“出境游安全与文
明提醒”；62.3%的出境游客表示会事先了解
目的地的法律法规、风俗习惯和宗教信仰；但
仍有 37.7%的出境游客在出发前没有“做功
课”。

俗话说“十里不同俗”。比如新加坡政府
对随地吐痰采用“阶梯式处罚”，不听劝告而
连续吐痰可能会被监禁；在美国，不听从警察
指令或与警察有肢体接触可能会被抓去坐

牢，甚至被击毙。因此，出国前对当地法律法
规做适当的了解是非常重要的。

同时，旅行社也应承担告知责任，出游前
提醒游客旅游目的地的相关注意事项。只有
每个旅游参与者主动了解旅游目的地的法律
法规，自觉遵纪守法，才能让旅游更开心。

【相关链接】

■新加坡 新加坡严禁进口、出售和随地
吐口香糖。不过比起担心嚼食口香糖乱吐挨
罚，损毁公物性质更严重。2014年，两名德国
游客在新加坡地铁车厢涂鸦，遭新加坡跨国
追捕，法官判处 9 个月牢狱及 3 记鞭刑。另
外，新加坡对于一些不文明行为也会进行罚
款，游客也不例外。公厕设有卫生纠察员，专
抓习惯踩马桶、厕后不冲水、乱丢垃圾的人，
初犯罚款 150 新币并拘留，累犯罚款一次高
达500新币。

■泰国 在泰国，尽量避免与他人讨论国
王、王室相关话题，若有不恰当言论，可能会
触犯当地法律。在参观泰国的皇宫、寺庙等
严肃场合时，一定要穿着整齐，禁止无袖 T

恤、背心、吊带、破洞裤子、拖鞋等。着装不合
格者将被禁止进入。

■阿联酋 相比阿联酋的其他城市，迪拜
和阿布扎比对游客相对宽松，但若不尊重当
地风俗习惯，仍可能被“请”进警察局。迪拜
执行局曾发布过“公共行为守则”，呼吁本地
居民和外来游客尊重本土文化和价值观。根
据守则规定，在公开场合被禁止的行为包括
穿迷你裙、比基尼、短裤或其他紧身透明的服
饰；跳舞、大声播放音乐、在非经营区喝酒、发
誓、裸泳等。此外，情侣公开亲吻、牵手或者
拥抱也会受到处罚甚至拘留。

■沙特阿拉伯 沙特阿拉伯是戒律最严
的中东国家。在沙特阿拉伯，喝酒是违法
的。虽然政府对于游客相对宽容，允许居住
在特定区域的游客饮酒，但也规定游客必须
躲在房间里，紧锁房门，安静地饮酒才行。另
外，外籍女士出门上街要戴头巾但可不罩面
纱，要穿长袖长裙，长度能遮盖脚踝及手背。
如果违反规定，在公共场合喝酒且行为不检
点，很可能被控告并遭受鞭刑。

（沈琦华）

俄罗斯的夏宫分为上
花园、宫殿、下花园，从码头
上岸，就是下花园了。花园
中轴对称，中间是一条小
河，架着几座小桥，连接着
宫殿和芬兰湾，两侧是蓊郁
的草地和树林。虽说是皇
家花园，但树林像森林一样
自然生长，不是修剪得很规
整，深邃的林荫道沿着海岸
线延伸。

天可以那样蓝，草可以
那样绿，肥硕的鸟儿旁若无
人地觅食，参天高树将花园
分隔成迷宫。宫殿门前大
大小小的喷泉喷射出晶莹
的水柱，像要冲破白云，淋
在姿态各异的小金人身上，
溅起金色的水花，宛如一颗
颗珍珠，每一滴都折射出一
个金色的小世界。站在宫
殿的露台上，下花园一览无
余，浓密的树林夹着水道，
水道的尽头，是一片浅蓝的
海水，叶卡捷琳娜也这般倚
靠着白色大理石围栏，眺望
芬兰湾，不知她看到的是和
风暖阳的波澜不惊，还是阴
风怒号的波涛汹涌。

明晃晃的水晶吊灯、酒
红墙壁上装满大镜子、到处
都镶着金色装饰，夏宫的宫
殿要优雅温馨得多。不少
房间洋溢着浓浓的东方风
韵，墙上贴着绿白花鸟绸缎

墙纸，橱里摆着青花瓷器，
床前拉着刺绣屏风，桌上放
着漆器首饰盒。对俄国人
而言，远东是个神秘的地
方。

穿过宫殿，是免费的上
花园，比起下花园任树木自
由生长的野趣，上花园更开
阔明朗。修剪得很整齐的
矮树一字排开，和涅瓦大街
上的房子似的，连成一串，
好似一条树带下插了等分
间隔的树干。树篱一眼望
不到尽头，与世隔绝般。这
里没有一寸水泥地，全是沙
石路，要是嫌不好走，索性
脱了鞋，光脚踩在地上，才
是 站 在 了 俄 罗 斯 的 土 地
上。这真是靠近北极圈的
大地啊，泥土非常凉，寒意
从脚底传来，只得走在凝着
露珠的草地上。踏过落叶、
穿过树林，脚上沾满了清新
的草汁和泥沙。

太阳的角度越来越低，
掉到西边树林里去了，留恋
地回望夏宫，喷泉还在暮色
下喷水，一切都不再闪耀，
散发着柔和的光泽。离开
之前，蹲在树林里捡落叶，
每一片都比巴掌还大，才从
枝头掉落，充盈着树的芬
芳，粗壮清晰的叶脉饱含着
汁 液 ，捧 在 手 里 像 一 束
花。 （张明旸）

夏宫的芬芳

健康长寿是每一个热
爱生活的人所追求的，但
是很多养生保健的知识让
人选择起来觉得眼花缭
乱，有的坚持起来觉得困
难重重，有的实践起来觉
得并没有看起来轻松易
学。那么，有没有更简单
的养生理念呢？针对最近
网上流传很广的长寿5个

“微条件”，南京市中西医
结合医院的中西医结合养
生专家为大家一一解读。

目前，打着“特价游”“超值游”旗号
的旅游广告随处可见，低廉的价格令人
怦然心动。有人还以“金融危机”为幌
子，把“大甩卖”的用语带进了旅游市场。

好多游客就是被低廉的旅游价格打
动了，跟着旅游团就走了，结果途中往往
迫于某些压力，付出了更多的费用，并且
景点没看多少。其实，这种“不合理低价
游”是旅游业由来已久的问题。推出“不
合理低价游”的旅行社通过强迫游客购
物等二次消费、减少或变更旅游项目或
行程、降低或压缩住宿饮食标准等方式

“宰客”，并由此引发旅游纠纷，既侵犯了
游客的合法权益，也扰乱了旅游市场的
正常秩序，严重影响整个旅游行业的健
康发展。

“不合理低价游”是经营者利用游客
贪图便宜的心理，低价揽客，而后通过欺
骗、强制游客购物等手段非法获利的旅
游陷阱。实际上，这些低价旅游现象稍
有理智的人都应该知道，价格低得连门
票的费用都不够，怎么可能会正常旅游
呢？最简单的方法，换位思考一下，您会
天天做这种赔本的买卖吗？对廉价旅游
广告说“不”，不要贪图便宜，不要相信天
上会掉馅饼，要旅游就选择有资质、规模
比较大、管理比较规范、服务完善的旅行
社。

防范低价旅游陷阱（中）

永远不要相信天上会掉馅饼

邱利刚（湛河区马庄街道）

崔应红（鲁山县董周九小）
我认为，要想不让“不合理低价游”肆

虐，不让老百姓落入不良旅行社的陷阱，
根治“不合理低价游”须齐抓共管。

一是旅游监管部门要自查自纠监
管漏洞和盲区；二是建立旅游产业黑名
单制度，对不良旅行社、旅游商家，发现
一起查处一起，重罚，计入旅游产业黑
名单，让其退出旅游市场；三是纪检监
察部门要参与旅游市场监督，一旦发现
对旅游市场监督不力，出现侵害游客利
益的事件，要追究监管部门的失职渎职
之责；四是旅行社要洁身自爱；五是游
客要对“不合理低价游”说“不”。 消费
者要树立正确的消费理念，保持清醒的
头脑，理性消费，对“不合理低价游”说

“不”。不要贪图便宜，避免落入旅行社
设计好的陷阱。

1. 土豆要用文火煮烧，才能均匀地熟烂，若急火煮烧，
会使外层熟烂甚至开裂，里面却是生的；2. 久存的土豆表
面往往有蓝色的斑点，如在煮土豆的水里放些醋，斑点就
会消失；3. 把新土豆放入热水中浸泡一下，再放入冷水中，
则很容易去皮。 （人白）

烹调土豆有学问

出境游切莫忽视当地法规和风俗

根治“不合理低价游”齐抓共管

6 生活·旅游2017年9月7日 星期四 E-mail:rbfk@pdsxww.com 编辑 刘美华 校对 海飞


