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寒潮来了！天冷，

中老年人一定要重视，

尤其是心脑血管患

者。科学养生不仅有

助于健康过冬，还可提

高机体免疫力，达到延

年益寿之目的。

起居调摄 闭藏护阳起居调摄 闭藏护阳

“冬气之应，养藏之道也。”冬

季是闭藏的季节，自然界万事万

物都处于闭藏状态，人体也不例

外，要“无扰乎阳，早卧晚起，必待

日光”。中医学理论认为，每天早

睡晚起，日出而作、日落而息，保

证充足的睡眠时间，有利人体阳

气潜藏、阴精蓄积。冬季尤其要

保护精气，早睡晚起，以太阳出来

再起床为宜，特别是老年人和有

心脑血管疾病的人群，醒后可以

躺在床上伸伸懒腰、揉揉胳膊和

腿脚。晚起对于上班族而言可能

很难做到，但一定要早睡，别熬

夜。

冬至后，天气寒冷，需及时添

衣保暖，防寒养藏以护阳。日常

着装应选择绒衣、毛衣、棉服、皮

衣、羽绒服等松软轻便保暖性能

好的服饰。此外，冬季还应常备

棉帽、棉鞋、围巾、手套等，注意保

护头、颈、手、足这些容易受寒的

部位。需要注意的是，冬至过后

天气虽冷，着衣也不宜过暖，否则

反易受邪致病。正如《养性延命

录》所言“重衣厚裤，体不劳苦，以

致风寒之疾。”衣着过重过暖，人

体缺乏体育和寒冷的锻炼，抗病

能力反而减退。特别是青壮年、

身体健康者，衣着应略偏寒，所谓

“若要身体健，身带三分寒”，既可

提高新陈代谢，又可增强适应寒

冷的防御能力，有利于健康。此

外，大汗之时忌脱衣，汗后应及时

更换衣服，以免风寒或寒湿之邪

侵袭而致病。

运动调节 避寒就温运动调节 避寒就温
“去寒就温，无泄皮肤”是冬

季出行及运动的一个原则。因

“寒为万病之源”，可以引起很多疾

病。中医认为，“寒为阴邪，易伤阳

气”。阳气是脏腑工作的根本，生

命活动都离不开它的推动；寒气

作为阴邪又最易伤阳气，阳气一

旦受损，身体免疫力就会下降，容

易导致疾病的发生。寒邪还常常

伴随风邪一起伤人，称为风寒。

所以在严寒天气下，尽可能少出

门，出门要注意避寒就温，防寒保

暖。如果白天受了风寒，晚上回

家可以泡脚弥补。睡前用40℃左

右的热水泡脚，可驱散全身寒气，

亦可加适量生姜片、艾叶等。

适量的运动能强身健体，但

在冬季，运动宜静不宜剧烈。这

里的剧烈指的是一切能让人大

汗淋漓的运动。中医学认为，

“春夏养阳，秋冬养阴”，出汗太

多容易耗伤阳气和阴津。运动

可以室内项目为主，宜选择强度

小的项目，比如做八段锦、打太

极拳等，以达到驱除寒邪、疏通

气血、增强体质的作用。

饮食调养 藏精补肾饮食调养 藏精补肾
冬至一过，气候寒冷，

饮食调养也当养“藏”，所谓

“冬至进补，开春打虎”。整

体而言，饮食当以补阳、补

精、补肾为主。

肾应冬之气，饮食尤

其要注重补肾。“肾为先天

之本”，肾主藏精，宜藏不宜

泻，需要饮食充养。中医

认为，色黑味咸的食物能

入肾而补虚，如黑芝麻、黑

豆、黑米、黑枸杞、发菜等。

现代营养学亦认为，此时

当多补充富含蛋氨酸和无

机盐的食物，以提高机体

御寒能力。富含蛋氨酸的

食物，如芝麻、发菜、葵花

籽、酵母、乳制品等。现代

医学研究表明，人怕冷与

饮食中无机盐缺少有很大

关系。富含无机盐的食

物，如胡萝卜、百合、山芋、

藕、大白菜、虾皮、海带、发

菜等。驱寒就温是冬至饮

食调养的另一重要原则，即

暖食以助阳。此时，可适量

多吃一些羊肉、河虾、韭菜、

肉桂等食物。

尽管冬至是进补的好

时节，但“过犹不及”。不能

吃过分辛辣的食物。过食

辛辣只能助阳动火，致使

内热积累，郁热上冲。过

食羊肉、狗肉等肥甘厚

味，易致使饮食不化，聚

湿生痰。应在进补温热性

食物的同时，也适当吃一

些具有补益津液作用的食

物，如荸荠、藕、梨、萝卜、

白菜等，以维持肾中阴阳

的平衡。因此，将一些具

有温补与养精作用的食材

合理搭配，制成汤、粥、羹

等，既可调补脾胃，又可

温养肾气，达到脾肾双补

的效果。

现实困惑

律师
说法

白某是一名应届毕业生，缺乏

求职择业的经验。他到一家从事经

营网络学校的教育集团应聘时，在

一无所知的情况下，与该公司订立

了劳动协议。协议签订以后，白某

才得知工作内容、劳动报酬等细

节。白某对劳动协议中规定的都

不满意，但又不想撕毁协议，承担

违约责任。劳动者应聘到用人单

位时，有权了解哪些事项？

我国《劳动合同法》中明确规定，用人单位与劳动者之

间互相负有告知义务。用人单位要如实地将工作内容、工

作条件、工作地点、职业危害、安全生产状况、劳动报酬，以

及劳动者要求了解的其他情况告诉劳动者；同样，劳动者也

不能隐瞒学历、技能等相关个人信息。这是为了使订立劳

动合同的双方当事人在比较全面地了解对方后，再签订劳

动合同，以避免劳务纠纷的产生。

应聘人员有权知道用人单位哪些事项？

现实困惑

律师
说法

刘某到一家广告公司应聘

时，该公司负责招聘工作的负责

人要求刘某填写表格，用来备

案。表格填完之后，该负责人以

办理相关手续为由，向刘某索要

身份证件。刘某遂将证件交给该

负责人，该负责人告诉刘某，手续

几天办不完，身份证要扣押几

天。用人单位可以扣押求职人的

身份证吗？

无论在任何情况下，以任何理由，用人单位都不能扣

押劳动者的身份证及其他证件。扣押身份证是违反我国

《劳动合同法》的规定的，要受到相应的行政处罚。如果因

扣押证件给劳动者造成了实际的经济损失，还要依法承担

赔偿责任。

用人单位能扣押劳动者的身份证吗？

现实困惑

律师
说法

沈某被招聘为某公司职员，该公

司与沈某签订劳动合同时，要求其先

交1000元押金，否则不予签订合

同。沈某无奈之下交纳了1000元押

金后与该公司签订了为期3年的劳动

合同。不久之后，沈某听说公司此举

违反了相应的法律规定，便要求公司

退回先前交纳的1000元，遭到拒

绝。公司还威胁，如果退回押金，就

解除劳动合同。于是，沈某向当地劳

动仲裁机构提出申诉请求。用人单

位可以向沈某收取费用吗？

用人单位向求职的劳动者收取费用是我国《劳动合

同法》所明确禁止的，如果存在收取费用的行为，要将收

取的费用全部退还。如果因收取费用给劳动者造成损

害的，应当承担赔偿责任。本案中，该公司向沈某收取

押金的行为是违法的，应当无条件退还。

用人单位可以向应聘员工随便收取费用吗？

现实困惑

律师
说法

平某从某高校医药专

业毕业后，到一家化学制药

公司工作。该公司主要研

发新特药，由于涉及商业机

密，公司制定了非常严格的

保密程序，一切涉及公司业

务和公司规章制度的信息

都被列为保密级别。平某

在入职前与公司签订了三

年的劳动合同，签署了两份，

平某认为既然签订了两份

合同，自然有一份归劳动

者。但是，该公司拒绝平某

拿合同，理由是：合同中包含

了很多公司的劳动机密，为

了防止外泄，保护公司的整

体利益，员工不得持有劳动

合同。平某认为，该公司的

理由是荒唐的，公司只考虑

了整体的利益，而忽视了劳

动合同也是保护劳动者利

益的，劳动者有权保管一份

合同。那么，在法律上，劳动

者有权持有劳动合同吗？

劳动合同是规范公司和签约劳动者行为的凭证，它规定了双方的权利和义务，如果违反了劳动合

同规定的条款，任何一方都可以拿出劳动合同核实。劳动合同是双方的“保护伞”。本案中，该公司

只考虑到了维护公司的整体利益，而忽视了劳动者的权益，这是错误的。该公司的做法违反了我国

《劳动合同法》的相关规定，是违法的。根据我国《劳动合同法》第十六条的规定，劳动合同文本由用

人单位和劳动者各执一份。因此，无论基于何种理由，公司都无权将属于劳动者的合同文本扣留。

劳动者与公司的地位平等，有权持有一份劳动合同。

劳动者有权持有劳动合同吗？

整理/珠江时报记者李阳

现实困惑

律师
说法

李某应聘到某板材厂

工作，由于该厂规模较小，

各方面规章都不完善，招聘

的员工基本都没有签订劳

动合同，李某也不例外。李

某被分配到车间做板材切

割工作，工作虽然轻松，但

是具有一定的危险性。有

一天，机器突然发生了故

障，李某的右手被机器切

伤。李某立即被送到医院

救治，但工厂以没有和李某

签订劳动合同为由，不承认

为工伤事故，不支付医药

费。李某认为，不是自己的

原因才没签合同的，况且自

己的工作是大家有目共睹

的，就发生在工作期间。那

么，在没有劳动合同的情形

下，工伤是如何认定的？

只要李某能够证明与该工厂存在事实上的劳动关系，即使没有书面劳动合同，也能被认定为工伤。

所谓事实劳动关系，是指用人单位招用劳动者后不按规定订立劳动合同，或者用人单位与劳动者以前签

订过劳动合同，但是劳动合同到期后用人单位同意劳动者继续在本单位工作却没有与其及时续订劳动合

同的情况。在事实劳动关系中，劳动者享有劳动保障法律法规所规定的一切权利，包括工伤保险待遇。

根据我国《工伤保险条例》第十八条的规定，提出工伤认定申请应当提交工伤认定申请表；与用人单

位存在劳动关系（包括事实劳动关系）的证明材料；医疗诊断证明或者职业病诊断证明书（或者职业病诊

断鉴定书）等材料。本案中，只要李某在申请工伤认定时能够向劳动保障部门提供事实劳动关系存在的

证明材料（如录用登记表、考勤表、工资单等）或者相关人证（如同事），就可以享受工伤保险待遇。

没有劳动合同，工伤该如何认定？

现实困惑

律师
说法

刘某在某公司的试

用期已结束，但公司迟迟

不与他签订劳动合同。

刘某不熟悉法律，也不知

道是否现在就与公司签

订劳动合同。刘某要什

么时候与公司签订劳动

合同呢？

按照我国《劳动合同法》的规定，用人单位自用工之日起即与劳动者建立劳动关系。建立劳动关系，应当

订立书面劳动合同。已建立劳动关系，未同时订立书面劳动合同的，应当自用工之日起一个月内订立书面劳

动合同。因此，本案中，刘某自到该公司正式工作之日起即可与公司签订劳动合同，若当时未签劳动合同，刘

某在自他工作之日起一个月内可以要求与公司签订劳动合同。若公司自聘用他之日起，超过一个月不满一

年未与他订立劳动合同，应当向他每月支付2倍的工资。

劳动者到新单位后，何时签劳动合同？

杞精山药粥
材料：枸杞子15克，黄精20

克，山药30克，粳米100克。

做法：将黄精、山药切片备

用。加水先煮粳米至半熟，再下

枸杞子、黄精、山药，一同煮至米

熟粥稠。单独食用或佐餐。

此粥有补肝肾、益精血的作

用，适用于肝肾精血不足、脾气

衰弱，症见头昏耳鸣、健忘、消瘦

少食等。

核桃羊肉粥
材料：核桃仁 10 克，羊肉

100克，大米100克，葱粉、姜粉、

盐等调味品适量。

做法：先将羊肉洗净，切

碎。将大米放入水中煮沸，放入

羊肉，煮至粥熟后，加入适量葱

粉、姜粉、盐等调味品调味，放

温，即可食用。

此粥具有温补肾阳的作用，

尤其适合阳虚怕冷者食用。

冬日养生粥

到了新单位 何时签合同
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