
西西餐餐里里有有很很多多““藏藏脂脂大大户户””

听听听听法法官官怎怎么么说说
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绿灯

【健康红绿灯】

一些人喜欢摘掉眼镜看手
机，但这样一来，眼睛会不知不觉
离屏幕越来越近， 继而加重眼疲
劳。因此，建议近视的人还是应该
戴着眼镜看手机， 让手机屏幕离
远点，既能看清楚，眼部肌肉又不
会过于紧张。

短期睡眠不佳无关紧要， 但
长期睡眠失衡会让身体陷入慢性
炎症风险中。 长期存在睡眠问题
会让炎症因子的负面效果不断积
累， 导致大脑等重要器官出现炎
症反应，进而诱发内分泌失调、植
物神经功能紊乱， 甚至心脑血管
疾病、代谢疾病等。而早睡有助于
减少身体慢性炎症风险。

早睡能减少身体大部分炎症

看手机时千万不要摘眼镜

人眼的角膜或晶状体的表面
不能达到完全光滑， 会呈现出不
规则的形状， 光线进入眼睛后就
会在视网膜上形成多个焦点， 导
致视力模糊， 这就是散光。 由于
散光导致光线无法正确聚焦， 眼
睛需要不断调整焦距来试图看清
物体， 这会使眼睛的调节系统过
度劳累， 从而引起视疲劳。

有散光的眼睛更容易视疲劳

平躺在床垫上时， 可伸手触
摸颈部、 腰部和臀部到大腿这三
个存在明显生理弯曲的地方， 感
受是否存在空隙。 如果手掌可紧
贴这些缝隙， 且无明显悬空或压
迫感， 就证明床垫相对贴合人体
曲线。 从年龄来看， 儿童和青少
年处于生长发育阶段， 不宜睡过
软的床垫， 以免影响脊柱正常发
育； 而有腰腿疼痛的老年人不适
合睡过软的床垫， 建议选用略偏
硬的床垫。

如何选一张合适的床垫

红灯
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暖暖气气漏漏水水致致损损该该找找谁谁索索赔赔？？

雪花牛排 100克雪花牛排的
脂肪含量高达23克， 远远高于沙
朗牛排 （8.3克/100克）、 菲力牛
排 （10.7克/100克 ）、 纽约客牛
排 （10.7克/100克）。 并且，沙朗
牛排、菲力牛排等肥瘦比较分明，

看到肥的不想吃可以直接切掉。
雪花牛排的脂肪却藏得很深，生
着的时候， 白色的脂肪像大理石
纹一样均匀分布在瘦肉间， 一眼
就能看出来； 可煎的过程中白花
花的脂肪会熔化渗入瘦肉中，让
你能感受到牛排的浓香、柔嫩、多
汁，却注意不到脂肪的存在。

蔬菜沙拉 蔬菜的确低脂 ，
可沙拉酱脂肪含量很高， 有的高
达76.5%。 如果1份蔬菜沙拉里放
25克沙拉酱， 那么相当于吃下了

近20克脂肪。
浓汤 南瓜浓汤和蘑菇浓汤

深受不少人喜爱， 它们之所以浓
香， 主要是黄油、 奶酪、 奶油的
功劳。 比如某西餐厅蘑菇浓汤的
配料为： 口蘑65克、 奶酪20克、
黄油10克、 鲜奶油55克、 面粉12
克、 盐 ／鸡粉适量。

土豆泥 你是否觉得西餐厅
的土豆泥特别浓香、 好吃？ 原因
在于用了重要配料———黄油、 淡
奶油， 土豆泥中， 黄油的量甚至

高达土豆的30%。
披萨 西餐厅做披萨， 和面

时会加黄油 ， 一般为面粉量的
10%， 如果是肉馅披萨， 脂肪含
量更高。

甜点 甜点不仅是含糖大
户， 脂肪含量也不少， 比如某品
牌蛋挞皮的脂肪含量高达22.4%。
这类甜点层次特别明显， 入口又
酥又脆， 起作用的便是油脂， 尤
其会经常用一些对健康不太 “友
好”、 饱和程度比较高的氢化植
物油， 也叫 “植物奶油” “人造
奶油” “起酥油” 等。

（陈娜）

案例1： 擅自拆改供热
设施致漏水需担责

付某与徐某分别是北京某小
区303、 302室业主， 二人为邻居
关系。 付某发现自家被水浸泡，
导致无法入住， 只能在外租房。
后经过相关机关调查查明 ， 301
室业主称暖气不热需要调试， 供
暖人员在接到报修后， 误将302
室管井内供暖阀门开启， 因302
室业主徐某对室内供热设施进行
了拆改， 供热水管未做封堵， 在
供暖人员误开供暖阀门后， 302
室客厅暖气跑水， 跑出的暖气水
流入303室内。 付某认为徐某应
承担其违法拆除的侵权行为给付
某造成的房屋租赁损失， 并将徐
某、 物业公司、 供热公司一并诉
至法院。

法院经审理后认为， 徐某确
有私自拆改室内供热设施的行
为， 且在拆除之后未及时安装替
换供热设施， 也没有对供热水管
管口予以临时性封堵， 未尽到充
分的谨慎义务； 供热公司工作人
员错误操作打开302室暖气管道
阀门， 是物业公司无法预见的意
外事件 ， 物业公司无需承担责
任， 供热公司应当对损害后果承
担一定损害赔偿责任。 综上， 法
院判决由徐某承担60%的责任 ，
供热公司承担40%的责任。

法官提示 ： 在供暖系统中 ，
每个房间所配备的散热器数量、
以及每段管道的直径和长度， 都
是基于精确的工程计算和专业设
计， 任何未经许可的拆改均可能
影响整个供热系统的运作， 故各
地对于供热设施的拆改均做了严
格的限制。 依据 《北京市供热采
暖管理办法 》 第二十一条的规
定， 用户不得拆改室内共用供热
设施、 扩大采暖面积或者增加散
热设备。 用户拆改室内自用采暖
设施的， 应当经供热单位确认不
影响其他用户正常采暖和不妨碍
设施维修养护。 用户因拆改室内

供热采暖设施造成他人损失的，
应当承担相应责任。

案例 2： “公共部分 ”
与 “专有部分” 漏水需区分

邢某是某小区601号房屋的
房主， 某供热公司为该房屋提供
供热服务， 某物业公司负责该房
屋的物业管理服务。 某日， 601
号房屋屋顶的供暖水管破裂漏
水， 导致屋内部分物品被浸泡受
损。 经调查发现，漏水发生前，该
漏水管道年久失修， 某供热公司
未对其进行检修和更换；同时，物
业公司此前曾对屋面防水进行施
工，在屋顶加装了一层防水，导致
排水口被阻断， 无法对供暖管道
进行检修。 邢某遂将某供热公司
与某物业公司诉至法院， 要求二
者赔偿漏水造成的损失。

法院经审理认为， 涉案漏水
管道属于公共供热设施， 某供热
公司作为供热服务提供方， 应当
及时检测及维修供暖设备， 故某
供热公司应当承担侵权责任。 某
物业公司作为该楼物业服务公
司， 对涉案楼顶具有管理及维护
的职责， 其所做的防水工程， 不
应仅局限于防止雨水漏入业主屋
内， 而应当考虑到涉案屋顶的具
体情况， 防止供暖水管等屋顶设
备故障导致业主房屋漏水， 某物
业公司对房屋漏水亦存在过错。
最终， 法院认定某供热公司和某
物业公司各承担50%的责任。

法官提示： 漏水发生时， 首
先应查看漏水点的位置， 不同位
置的供热采暖设施责任主体不
同。 供热单位对室外部分和室内
共用供热设施承担管理维护的责
任； 住宅用户负有发现室内供热
采暖设施异常、 泄漏以及及时向
供热单位报修的责任。 如因室内
非共用管道漏水， 且未及时报修
导致的损失， 由业主自行负担。
物业公司应配合供热公司完成供
暖工作 ， 做好管道井 、 楼体防
水、 公共区域管道等公共设施的

管理和维护， 如因疏于管理造成
漏水损失， 则物业公司也应承担
相应的赔偿责任。

案例3： 租户大意造成
损失难逃赔偿

李某系某小区601号房屋业
主。 该房屋的上任房主在装修的
过程中将供暖管道拆除， 李某购
得房屋后并未将管道修复， 便直
接将该房屋出租给某房地产公司
作为职工宿舍。 供暖季来临前，
某热力公司作为小区供热单位，
张贴热力打压试水通知后， 对管
道进行供暖打压试水， 打压试水
当日某房地产公司无人留守案涉
房屋。 试水过程中， 601号房屋
漏水导致楼下房屋遭到淹泡。 楼
下业主遂就损失起诉李某， 法院
判决李某向楼下业主赔偿财产损
失6万元。 李某认为漏水系因某
供热公司、 某房地产公司原因导
致， 故在赔偿完毕后， 将某房地
产公司、 某热力公司诉至法院，
要求二被告赔偿前述损失。

法院审理后认为， 案涉相关
财产损失系因601号房屋供暖回
水管未及时修复导致， 李某作为
房屋所有人， 未检查和修复案涉
房屋供暖设施即将房屋出租给某
房地产公司； 某房地产公司系房
屋的实际使用人， 未注意供暖设
施是否完好， 且未在供暖打压
试水期间留人注意供暖设施运
行情况； 某热力公司作为案涉房
屋供热单位， 未尽到对案涉房屋
外部供暖管道及配套设施的检查
及维修义务。 三被告对案涉损失
发生均存在过错， 法院最终判决
李某、 某房地产公司、 某热力公
司就上述损失各承担三分之一的
责任。

法官提示： 房屋出租前， 房
东应确保各项供热设施安全可
靠 ， 对于已经老化的管道 、 阀
门， 及时向物业报修、 更换。 租
客在入住后， 也应定期检查设备
设施状况， 正确使用供热设施 ，

关注物业的相关通知， 试水期间
家中留人 ， 发现问题及时与房
东、 物业沟通处理。

案例4： 漏水报修不及
时扩大损失责任自担

王某回家发现暖气漏水， 地
板、 家具等均被浸泡， 其认为供
热公司是在未通知的情况下给暖
气打压试水， 且在发现漏水情况
后联系供热公司上门维修， 供热
公司一直推脱未上门处理， 应承
担其漏水损失并要求支付精神损
害赔偿。 供热公司称其已做好通
知工作， 且在接到业主告知漏水
的电话后马上派人上门检查， 但
被原告拒之门外， 漏水一周后王
某才自行找人进行维修。

法院经审理认为， 供热公司
应当在接到报修通知后及时前往
原告家中进行供热设施的相关维
修工作， 其虽辩称王某不让其进
门维修 ， 但就此未提供证据证
明。 因此， 供热公司未能及时提
供维修服务 ， 应当承担侵权责
任。 而王某在供热公司未能入户
维修且漏水事实持续发生的情况
下， 应当自行及时采取相关措施
避免损失进一步扩大， 故王某对
于损失扩大部分应当自行承担责
任， 且无法支持原告对于精神损
害的主张。

法官提示： 供暖季， 业主应
关注小区业主群、 告示栏、 单元
门口发布、 张贴的供热通知， 保
留联系方式， 上水时家中留人，
对室内暖气管道等供热设施外观
检查是否存在漏水现象。 漏水事
件发生后， 应当第一时间联系物
业、 供热公司， 同时对现场进行
拍照、 录像固定漏水点和损失情
况， 必要时可联系公证机构进行
公证并保留公证费支付记录、 发
票等。 若物业、 供热公司未能提
供维修服务， 可自行联系维修机
构避免损失进一步扩大。 对于漏
水导致的财产损失数额， 通常可
在诉讼过程中申请法院委托鉴定
机构进行鉴定而无需自行委托。
需要注意的是 ， 精神损害抚慰
金、 尚未实际发生的费用等在大
多数漏水的侵权案件中一般不会
得到支持， 被侵权人应当合理主
张权利。

一些人认为， 跟高温爆
炒相比 ， 西餐烹调相对简
单， 用油少， 低脂低能量。
其实 ， 很多西餐美食都是
“藏脂大户”， 经常吃会让你
不知不觉之间长胖。

供暖季来临， 诸如老旧供热设施锈蚀渗
水、 业主擅自拆改管线引发漏点等问题不仅
会造成直接财产损失， 更易让业主、 租户、
物业、 供热公司陷入权责之争。 近日， 朝阳
区人民法院法官为您带来相关法律知识， 让
温暖留在屋里、 将法律风险关在门外。


