
为什么要去井冈山？因为

井冈山有两件宝：历史红和山

林好。红色，是井冈山最生动

的底色；绿色，是井冈山最美丽

的颜色。如今，旅游令红色和

绿色焕发生机，多业联动，融合

发展，从而又形成了丰富多彩

的休闲宜游目的地，此为第三

件宝：生活美。

生活与法

案情：喜大（上海）网络科技有限公司
（以下简称喜大公司）经原作者授权，独家
享有将涉案小说《狼王梦》改编为有声小说
的权利。之后，该公司发现广州荔支网络
技术有限公司（以下简称荔支公司）在其经
营的“荔枝 FM”平台上，有相关网络用户上
传了《狼王梦》的有声音频，供他人在线收
听、播放及下载。喜大公司以荔支公司侵
犯其对原作品享有的复制权、表演权、改编
权为由诉至法院，请求判令荔支公司立即
停止侵权；赔偿经济损失 41848 元及为制
止侵权行为的合理开支 8152 元。

裁判：上海市浦东新区人民法院经审
理认为，根据喜大公司与原作者签订的《文
字作品授权协议》，其独家享有将原小说改
编为有声小说的权利，但在改编的过程中
可对原作品实施复制、表演，并不等同于获
得了原文字作品的复制权和表演权。而根
据著作权法第十条第一款第十四条的规
定，改编权是改变作品，创作出具有独创性
的新作品的权利。比对双方平台上的有声
小说，可以确定是两个不同的版本。同时，
荔支公司平台上的有声小说系其网络用户
对原小说的朗读，仅是原作品的重复再现，

不能认定系在原作品的基础上进行演绎，
形成了具有独创性的新作品。因此，荔支
公司未侵害喜大公司的作品改编权，故判
决驳回喜大公司的全部诉讼请求。一审判
决后，喜大公司不服，提起上诉。

二审中，喜大公司申请撤回上诉。上
海知识产权法院裁定准许撤回上诉。

评析：1.喜大公司获得授权的内容及
权利界限。从涉案授权协议来看，作者将
其小说的改编权独家授予喜大公司，其就
涉案文字作品享有改编权。因此，喜大公
司不仅可以自行对涉案文字小说进行改
编，也可禁止他人擅自对原文字作品实施
改编行为。此为喜大公司在本案中的权利
范围和界限。在其将文字小说改编成有声
小说的过程中，需要将文字小说制作成录
播稿，系对原作品进行的复制；而将文字小
说转化为有声小说的过程中，涉及对原作
的表演。即使该协议未约定，上述复制及
表演行为属于被授权方为实现其改编权所
实施的必要行为和合理范畴，喜大公司作
为被授权方可以为之。

2.改编过程中的复制与表演不同于原
作品的复制权和表演权。笔者认为，在改

编过程中实施必要的复制和表演行为，不
代表被授权方可以行使对原作品的复制权
和表演权，两者不能混淆。著作权最为重
要的权能体现在其具有的专有性上，即未
经权利人的许可，他人不得行使。如果按
照“在行使改编权过程中，因基于行使该权
利之需，实施了复制行为和改编行为，就表
示其对原小说享有复制权和表演权”这一
理解，那么原作者再版或允许他人表演原
作均要事先征得本案被授权方的同意，显
然超出了授权协议本身的授权范围。案件
审理中，喜大公司还提出其对原小说的有
声版享有复制权，但未得到法院支持。笔
者认为，如果仅是将原小说从文字简单地
转化为有声，仍然未脱离原作品的范畴，只
不过替换了载体，在原作者未授权的前提
下，其复制权仍属于原作者享有。

3.荔支公司是否侵害了喜大公司的改
编权。根据著作权法的规定，改编权是改
变作品，创作出具有独创性的新作品的权
利。而荔支公司的网络用户上传的有声小
说仅是用户个人对原小说的朗读，并未在
原作的基础上创作出新作品，不具有独创
性，仅是对原作的重复再现，故不能认定该

用户实施了对原作品的改编行为，其行为
也未侵害原告就涉案原作享有的改编权。
因此，荔支公司不构成帮助侵权。

有观点认为，虽然喜大公司通过专业
播音员的表演、加上后期声响、音效，使涉
案小说转化为有声小说，但本质上还是对
原小说的再现，并未脱离原作形成新的作
品，同时有声小说也不符合著作权法列举
的作品类型，故该有声小说只属于录音制
品。喜大公司应作为邻接权人中的录音制
作者就其制作的录音制品享有复制权、发
行权、出租权及信息网络传播权。因荔支
公司的网络用户上传的音频明显不同，故
不构成侵权。笔者认为，就喜大公司制作
的有声小说究竟构成改编作品还是录音制
品，并非是本案的核心争议焦点。因其获
得的就是基于原小说的改编权，可通过各
种形式进行改编自不待言，该权利更为重
要的功能是控制他人对原作进行改编的行
为。因此，关注的重点应着力于是否有第
三方针对原作实施了改编行为，而被授权
方自己是如何行使改编权仅作为一般事实
查明即可。

（据人民法院报）
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改编权行使中的权利界限及改编行为的认定

不 知 道 宝 妈 们 有 没 有 看 到 这 样 的 说 法，
宝宝的睡姿暗示着他将来的性格。可是我们
会发现，对于小婴儿来说，最常用的睡姿往往
是一致的，就是这种“ 投降式”睡姿，也叫“ 青
蛙式”睡姿。就是宝宝仰卧在床上，两只胳膊
像“W”一 样 放 在 头 的 两 侧，看 起 来 像 是 在 投
降。

随着天气逐渐变冷，很多宝妈开始给宝宝
准备厚衣服厚被子了。不过看到宝宝睡觉时
经常把胳膊伸出来，宝妈们会担心孩子着凉，
悄悄把他的小手放回去，可不一会儿，宝宝就
又回到原来的姿势了。

宝宝睡觉伸胳膊？为啥这个姿势如此得
宝宝青睐，又如此“有惯性”呢？这其实和宝宝
的性格没有关系，而主要是由这些因素决定
的。

本能反应 婴儿这种睡觉姿势，和胎儿在
妈妈子宫中的姿势非常相似，只不过此时宝
宝可以伸展开来，而在子宫里宝宝只能蜷缩

着。这种姿势可以给宝宝子宫般的安全感，
所以称为婴儿睡觉时的本能姿势。出生不久
的婴儿，其实四肢还不太能伸直，总是在不自
觉的情况下就弯曲，所以不能像大人一样采
取“ 大”字睡姿。不光胳膊是这样，腿也会这
样，所以有时候睡姿看起来更像是四肢都弯
折的青蛙，这也和宝宝长期在子宫中蜷缩形
成的惯性有关。

条件反射 有时候宝宝会摆出“不规则”的
投降式睡姿，两只胳膊都伸出来向上举，但姿
势更像“击剑”，头还会歪向一侧。

这种睡觉方式，其实是婴儿一种非常典型
的条件反射：强直性颈部反射，也叫不对称颈
紧张反射，这种反射其实在胎儿 28 周的时候就
会发生，出生后会持续到 3 个月左右，如果到了
五六个月的时候还出现，则可能是宝宝的脑部
或发育方面出现了异常。因为这种反射，在宝
宝出生后的数周内，能阻止宝宝由仰卧滚向俯
卧或由俯卧滚向仰卧，而随着婴儿控制平衡的

其他因素完整发育，会促使这种姿态的改变，
所以如果宝宝过了三个月后还经常保持这样
的姿势，家长一定要重视了。

保持平衡 宝宝出生后平衡能力还没有形
成，而且由于宝宝体型此时是圆柱式的，很容
易让宝宝“侧翻”，投降式睡姿可以帮助宝宝保
持平衡。

而宝妈如果强行给孩子把手收回去，可能
使宝宝在睡梦中会感到不“安全”，所以会再次
把胳膊伸出来。

有时候宝宝还会面部朝下趴着睡，这时双
手也是放在头顶呈投降式的，这也是一种自我
保护，不过宝妈依然要注意，别让枕头和床铺
堵住孩子口鼻，引起窒息。

看了宝宝采用“投降式”睡姿的原因，是不
是感觉孩子很“聪明”呢？所以咱们还是尽量
别把孩子胳膊强行塞被窝了。

担心宝宝着凉 可以这样掖被子
宝宝胳膊小手属于血液循环末端，和身体

躯干相比保温能力其实是不强的。天气冷的
时候宝宝胳膊体温是较低的，如果摸到宝宝胳
膊较凉，还是要给孩子盖上点。

盖被子的时候仍然可以让宝宝保持投降
式睡姿，被子轻轻掩住孩子身体，在脖子处掖
一下就可以，这样能盖住大部分胳膊，留下小
手在外面是可以的。

另外，可以帮孩子准备睡袋，孩子睡得会
更自由，同时可以保证孩子不着凉。

最后，室内温度要保持合适。适合宝宝的
室温应该是 20~24 摄氏度，过去婴儿的产房就
是这个要求，家里宝妈可以买一个温度计来测
量，适时调节温度，能让宝宝待得更舒服。

总之，投降式睡姿是宝宝最本能最舒服的
睡姿，而且随着婴儿的发育，他会解锁更多的
睡姿，所以就不必强行纠正了。如果担心宝宝
胳膊在外面着凉，可以试试上面说的这几种方
法，宝宝一定可以睡得舒服，长得健康。

（据北京青年报）

育儿经

宝宝为什么喜欢“投降式”睡姿

（请本版作者与本报联系，以便略奉薄酬）
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随着运动 APP 和运动手环的普及，走路“大比
拼”也逐渐流行起来。一些人提倡“日行万步”，他
们认为每天至少要行走一万步才能起到锻炼效
果。那么，日行万步对身体真的好吗？

其实，为了在步数排行榜上名列前茅，就盲目
开启“暴走”模式是不理智的。日行万步对人体的
骨关节特别是膝关节的伤害很大，有的人甚至因
此出现了骨关节退行性病变。在日常生活中，运
动是不可缺少的，但适合每个人的运动方式都不
相同，想要达到锻炼目的需根据自身情况做出合
理选择。同时，在运动过程中，也要随时留意自己
的身体状况，保持平和心态，不可盲目攀比。

那么，正确的步行锻炼方式是怎样的呢？首
先，要保持正确的走路姿势，走路时要注意抬头、
挺胸、收腹，眼睛直视前方，手臂紧贴身体两侧前
后自然摆动。其次，步速的快慢是决定锻炼效果
的关键因素。速度太慢很难起到锻炼效果，太快
可能会超出身体的负荷，容易造成腿部损伤。美
国运动医学会推荐健康成人进行中等强度的体力
活动，也就是保持中速走路（90~120 步/分）。这样
步行时，身体会微微出汗，心率也会加快，从而有
助于锻炼身体。

在时间和频率方面，建议大家每天步行 30 分
钟左右。按照中等强度的步行速度，每天只需要
行走约 3300 步即可，这样每周步行 150 分钟左右
就能达到锻炼目的。 （王琳珏）

降压药什么时候服用效果更好？西班牙一项
研究显示，相比早晨服药，睡前服药降压效果更
好，患者罹患或死于心血管疾病的风险大幅降低。

维哥大学研究人员 2008 年至 2018 年招募 1.9
万余名高血压患者，确保他们白天活动、夜间睡
觉，生物钟没有紊乱。他们把这些患者随机分为
两组，一组每天早晨起床后服降压药，另一组就寝
前服药。平均 6.3 年随访期间，研究对象每年至少
接受一次 48 小时动态血压监测。

研究人员发现，与早晨服药相比，睡前服药者
不论白天还是夜晚平均血压都明显更低，且夜间
血压降幅更大，而夜间收缩压稳步降低是“心血管
疾病风险降低的最重要指标”。另外，睡前服药者
罹患或死于心脏病发作、心肌梗塞、中风、心力衰
竭或需要疏通狭窄动脉的风险，比早晨服药者平
均低将近 45%。计入年龄、性别、胆固醇水平及是
否患糖尿病、肾病或是否吸烟等风险因素后，睡前
服药者死于心血管疾病的风险比早晨服药者低
66%，心肌梗塞、冠状动脉狭窄、心衰和中风风险
分别低 44%、40%、42%和 49%。

在《欧洲心脏病学杂志》日前刊载的文章中，
研究人员写道，许多现有高血压指南没有提及或
建议服药时间。很多医生误以降低早晨血压水平
为目标，使得患者经常于早晨服药，但并没有研究
显示早晨降低血压有助降低心血管疾病风险。

这项研究是迄今探究降压药服用时间对疗效
影响的最大规模研究，对患者随访时间也最长。
不过，研究人员认为，需要在更多地区对不同人口
做更多研究，以验证他们的发现是否适用于所有
人群。 （王鑫方）

“银屑病俗称牛皮癣，是一种常见的皮肤疾
病，其病因复杂，与遗传、感染、精神紧张、外伤、皮
肤屏障功能缺陷等多种因素有关。”重庆医科大学
附属第一医院皮肤科主任陈爱军介绍，银屑病除
了会导致皮肤红斑、鳞屑、瘙痒外，还可引起糖尿
病、心脏病、关节炎等疾病的发病率增高；患者容
易出现焦虑、抑郁等心理问题。

“目前银屑病尚无根治的办法，但通过合理治
疗，能使疾病达到长期的缓解，减轻病人痛苦。”陈
爱军说，根据银屑病治疗指南，银屑病治疗的主要
目标是控制和稳定病情，减缓疾病向全身发展的
进程，并减轻红斑、鳞屑、斑块增厚等皮损加重的
症状，提高患者生活质量。

专家介绍，银屑病治疗应该把握三个原则，一
是正规化，坚持使用皮肤疾病治疗领域公认的治
疗药物和方法，切忌迷信所谓的偏方、秘方。二是
安全性，银屑病各种治疗方法要以确保患者安全
为首要目的，不能追求短期疗效而导致严重的不
良反应。三是个体化，治疗要因患者而异，充分考
虑不同患者的病情、耐受性、既往治疗史及药物不
良反应等情况，制定合理的治疗方案。 （李松）

睡前服降压药效果好

银屑病治疗忌用偏方

日行万步对身体真的好吗
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去井冈山的理由

红色感受爱国情

在井冈山革命博物馆、井冈山革命烈
士陵园、黄洋界哨口、茅坪八角楼……放眼
望去，到处是身穿红军服的游客。他们在
井冈山走一段红军小路、听一堂传统教育
课、向革命先烈献一束花、在农民家制作一
顿红军餐、看一场红色文艺演出、学唱一首
红军歌谣。

江 西 井 冈 山 被 誉 为“ 中 国 革 命 的 摇
篮”，迄今保存完好的革命旧址遗迹有 100
多处，是一座没有围墙的红色博物馆，先后
被列为“首批全国青少年革命传统教育十
佳基地”“全国爱国主义教育示范基地”“全
国重点红色旅游区”等。

丰厚的红色文化不仅给井冈山带去了
传统的红色观光游客，更吸引着一批批红色
研学和培训的学员，从以往单纯的“听讲解、
看展览”变成了沉浸式的体验学习。井冈山

“沃土胜境”总经理黄俊生告诉记者，通过情
景再现的方式，学生们参观革命遗迹遗址，
参加一次激烈的“黄洋界保卫战”“丛林地雷
战”，体验走红军路、做红军餐，感知红色历
史的震撼，在心底种下爱国的种子。

记者从井冈山管理局了解到，近年来，
井 冈 山 红 色 培 训 持 续 升 温，培 训 人 数 由
2014 年的 12.9 万人增长到 2018 年的 52.28
万人，年均增长 41.88%。学员已遍及全国
31 个省区市和港澳台地区，特别是澳门的
澳博集团、澳门十三行文化贸易促进会等

企业还在井冈山设立了爱国主义教育基
地。学员不仅有党政干部，更包括广大的
企业、高校、社会团体、中小学生等众多群
体。今年，巴拿马出入境管理局研修班在
井冈山干部教育学院举办，实现了外国学
员零的突破。红色培训已成为这片热土最
闪亮的名片之一。

美丽乡村山水画

在柏露乡鹭鸣湖景区，旋转的风车、悠
闲的白鹅、飞翔的白鹭……吸引不少游客
前来呼吸清新的空气，欣赏如画的风景。

井冈山不仅是革命圣地，还是首批国
家 5A 级旅游景区、首批国家级重点风景名
胜区和首批国家生态旅游示范区。这里群
峰矗立，万壑争流，苍茫林海，飞瀑流泉，有
气势磅礴的云海，瑰丽灿烂的日出，十里绵
延的杜鹃长廊和蜚声中外的井冈山主峰。

结合美丽乡村建设，井冈山着力画好
乡村旅游这幅绿色“山水画”，推进以茨坪
为中心，梨坪、罗浮、拿山厦坪、黄坳、龙市、
茅坪 6 个区域为辐射的特色小镇建设。

如今，井冈山村村是景点，处处皆美
景。在荷花乡大仓村，建成了大仓讲习所、

大仓会见纪念馆以及各具特色的精品民宿
群，在游客面前呈现出一幅红色引领、楼台
观景、荷花飘香、山石相映、小桥流水、休闲
度假的美丽画卷……精品民宿美化了乡村
环境、做旺了乡村产业，实现山区变景区、
田园变公园、老俵变老板的美丽蝶变。

位于大山深处的茅坪乡神山村，以前
是交通偏僻、条件落后的贫困村，自从发展
乡村旅游后，“茅草窝”变成“桃花源”，好山
好水的优势也得以凸显。如今，不少游客
来神山村打糍粑、摘黄桃、吃农家乐……目
前，井冈山从事乡村旅游的经营主体已达
上千家，规模化民宿旅馆达 280 多家，旅游
综合收入连年大幅增长。

度假休闲好生活

与山上以红色为主题的培训研学不
同，山 下 吹 起 了 文 艺 休 闲 的“ 夜 间 旅 游”
风。入夜，在大陇镇“青春广场”欣赏完乐
队演出的游客，可去村里的小酒吧品尝美
酒，入住带露天泳池的精品民宿，尽情地享
受这别具风味的山村之夜。

“我早就来过井冈山，记忆当中，井冈
山‘山上热、山下冷’。没想到，今年来井冈

山，在大仓村不仅能享受到田园风光，而且
有 可 以 与 城 市 媲 美 的 咖 啡 厅、书 吧 和 住
宿。今后，我们会邀更多的朋友一起来井
冈山度假。”深圳游客张先生说。

在黄坳乡，全长约 16.8 公里的井冈山
国际山地自行车赛道，是具有完整系统的
山地自行车训练赛道。每年的“山地自行
车骑行乐”活动吸引了许多来自全国的自
行车骑行爱好者和游客。运动元素丰富了
旅游的内涵，井冈山开发出以“革命摇篮·
生态井冈”“户外骑游胜地”“中国骑游目的
地”等特色旅游产品。

如今，井冈山正大力发展研学旅行、健
康养生、运动健身、田园观光、文创产业等
新型旅游业态，让游客留得下、玩得好。“绿
树村边合，青山郭外斜。开轩面场圃，把酒
话桑麻。”一排排民宿与风景秀丽的村庄相
得益彰，咖啡厅、乡村俱乐部、豆腐坊、小吃
店等一应俱全，既有诗画田园的闲适，又不
乏城市生活的便利。井冈山日前被文化和
旅游部评为首批国家全域旅游示范区。这
张靓丽的“国字号”名片，成为井冈山旅游
阔步前行的又一崭新起点。

（据人民日报海外版）

赵 珊


