
11月25日是“国际消除家庭暴
力日”，面对家暴，我们应该作何选
择？近日，记者就家庭暴力的受理
案件、人身安全保护令制度的实效、
认定反家暴案件中的难点等问题采
访了新吴法院相关专家，让我们从

“她的故事”说起，带大家一起了解
如何用法律向家庭暴力说“不”。

丈夫与妻子结婚八年，起初琴
瑟和鸣，举案齐眉。婚后第三年，
丈夫事业一落千丈，开始与妻子有
口角之争，并发展到辱骂的地步。
某次，突然矛盾再次爆发，丈夫发
短信威胁妻子，让她不要告诉他
人，确诊为抑郁症的妻子终于鼓起
勇气联系了妇联，在妇联委派律师
的帮助下，向法院申请了人身保
护令并诉请离婚。

家丑不外扬，过去遭遇家暴的
受 害 人 往 往 选 择 沉 默 、忍 气 吞
声。2016 年 3 月 1 日，《中华人民
共和国反家庭暴力法》正式实施
后，对家暴的范畴、预防、处置、人
身安全保护令和法律责任等方面
进行统筹规定，《江苏省反家庭暴
力条例》还根据上位法的规定，对
家庭暴力的定义进行了细化，突

破了“清官难断家务事”的困局，
让“家务事”越来越多地走出家
门。

根据法律规定，家庭暴力是指
家庭成员之间以殴打、捆绑、残害、
限制人身自由以及经常性谩骂、恐
吓等方式实施的身体、精神等侵害
行为。法官指出，家庭暴力不仅包
括身体暴力，还包括精神暴力。“相
比于身体暴力，精神暴力更具有隐
蔽性，其对受害方的伤害不亚于身
体暴力，对精神暴力也要勇敢说

‘不’。”
而人身安全保护令作为反家

庭暴力法创设的重要制度，可以
有效预防和制止家庭暴力的发生
或者再次发生。“人身安全保护令
可以禁止施暴一方实施家庭暴
力，以及骚扰、跟踪、接触申请人
及其相关近亲属，此外可以责令
施暴一方迁出申请人住所。”法官
说，保护申请人人身安全的措施
还包括禁止施暴一方以电话、短
信、即时通信工具、电子邮件等方
式侮辱、诽谤、威胁申请人及其相
关近亲属，禁止施暴一方在申请
人及其相关近亲属的住所、学校、
工作单位等经常出入场所的一定
范围内从事可能影响申请人及其
相关近亲属正常生活、学习、工作
的活动。

一个 60 多岁的大姐从结婚开
始，常年被丈夫家暴。“他只要喝了点
酒就要拿我出气。”那为什么一直不
离婚呢？她解释说，一开始只是一些
瘀青，每次老公酒醒后都会给自己道
歉，于是一次次选择原谅，也不敢告
诉别人。另外，丈夫是家里的经济支
柱，为了孩子忍受了几十年。但是最
近丈夫变本加厉地殴打她，甚至拿出
菜刀威胁，她实在忍无可忍，就到法
院要求离婚并申请人身保护令。

但是这个案件最大的问题是，
她对自己被家暴的事情从来没有保
留任何证据，也从来没有报警、就
医，甚至为了顾全自己的面子，连对
亲戚朋友都没怎么说过。“我们是愿
意相信她说的，但是在一点证据都
没有、只有一方当事人陈述的情况
下，出具人身安全保护令也是不合适
的，因为出具人身保护令是一种法律
行为，势必对男方也会造成一定的影
响。”法官解释说。于是承办法官建
议女方先搬到自己的妹妹家里，然
后要求女方对男方接下来的行为录
音录像保留证据，后来女方提供了
男方给她打电话威胁她的电话录
音，以及相关子女提交的笔录证据，

法院最终签发了人身安全保护令。
法官表示，家暴行为多发生在家

庭内部或私密空间，人证、物证较
少，不易形成完整的证据链，导致举
证难。举证难也是法院难以出具人
身安全保护令的最主要原因。大部
分案件由于申请人未能提交证据或
提交的证据不足以证明遭受家庭暴
力或面临家庭暴力的现实危险，未
获法院支持。

因此，法官建议，遇到家暴情况
首先是报警，让当事人摆脱家暴的
现实危险，公安也可以做初步取证，
比如执法记录仪里记录到的情况，
或者公安出具的接处警记录，以及
告诫书等，在后面的诉讼中是有直
接作用的；其次是固定现场及自己的
情况，通过录视频、拍照等形式将现
场状况、自己受伤的情况固定下来，
如果有些人家里客厅是有监控的，也
许会把整个过程拍摄下来；最后是立
即就医，尽可能做好相关医疗记录。
如果是离婚案件，还可以到法院诉讼
离婚，同时如果认为有必要的，同时
向人民法院申请人身保护令。（王佳）

社区食堂、“小饭桌”……年轻人吃饭有了更多选择

在点外卖和做饭之间，她们选择了“做外卖”
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家暴证据固定要及时避免
举证难

社区食堂、网上平台上的“小
饭桌”也是不少年轻人会选择的就
餐渠道。在网络平台搜索“无锡成
人小饭桌”就会看到不少商家，“每
日现炒”“3公里内免费配送”“像家
里的味道一样”等宣传语十分吸引
人。尝试过“成人小饭桌”的“90

后”小蒋表示，“小饭桌”的商家群
内年轻人较多，大部分是公司没有
设置食堂的上班族。“但是有些‘小
饭桌’是私人经营的，没有门店，还
是要谨慎选择。”

去年刚来无锡工作的职场新
人何苗把目光转向了价廉物美的

社区食堂。“我租的房子附近没有
社区食堂，朋友就给我介绍了几
个，我一看菜品还挺丰富的，味道
也不输外面饭店呢！”记者了解
到，目前锡城有越来越多的社区
食堂开放三餐，除了助老功能外
更是“全龄友好”。（毛岑岑/文、摄）

做饭还是点外卖？
来看年轻人的““花式做法花式做法””

近日，“女生自己做饭一周花不到百元”“满身班味的年轻
人开始花心思吃饭了”等年轻人做饭话题引起热议。天气渐
冷，“买汰烧”的过程变得愈加费时费力，锡城的年轻人在点外
卖和做饭之间会怎样选择呢？记者进行了一番走访调查。

点外卖还是做饭？
各有利弊，观点不一

根据《无锡市互联网发展状况报告
（2024）》数据显示，美团(大众点评)和饿了
么是最受无锡市网民欢迎的外卖订购平台，
使用率分别达到69.1%和63.2%，其次是京
东到家(35%)、叮咚买菜(31.5%) 和品牌自
营(28.5%)，实体商超线上平台的使用率占
23.4%。记者随机采访了数位线上网友和
线下市民发现，在“点外卖”和“做饭”之间，
大家并不排斥某种选项，而是会根据自己的
时间和偏好来决定。

“我是个周末‘做饭党’，工作日我每天都
会点外卖。”就职于无锡一家大型制造业企业
的徐淼表示，自己的公司虽然有食堂，但口味
一般，几乎每天中午都会和同事用外卖软件
一起点外卖。而在周末空闲时光，徐淼则会
使用“叮咚买菜”或者“大润发”等App下单新
鲜的蔬菜肉类，和家人一起做饭。

独居人士小何则因为公司未设置食堂
需要天天点外卖，她表示，比起做饭带饭，外
卖更适合她这样的独居女性，胃口不大的她
曾尝试过自己做饭，但经常因为把握不好菜
量导致浪费。小何翻起自己的外卖软件给
记者算了一笔账，自己平均每日会在外卖软
件上花费30余元，而之前每日做饭买菜的
费用也在30元左右，有时还会超出。

冰冻独立包装的上海咸肉菜
饭9.9 元、48只速冻水饺19.9 元
……在“95后”濮玲玲的冰箱里，
速冻食品占据了“半壁江山”。“点
外卖和做饭之间，我选择了‘做外
卖’！”濮玲玲表示，自己厨艺一
般，但肠胃不好吃不了太油太辣
的食物，就把希望寄托在了速冻
食品等快手菜产品上。近年来她

惊喜地发现，通过网络平台，几乎
可以买到所有她想吃的速食，只
需加热即可。“现在连章鱼小丸子
这样的街头小食都有速食可加热
的版本了，简直可以说是‘万物皆
可速冻’。”濮玲玲统计过，这些
速冻食品和快手菜相比于自己买
菜做饭来说，节省的不仅是时间
成本。“同样一份炸鸡外卖少说也

要二三十元，这些钱如果买速冻
的食品回家用空气炸锅做，能节
省几乎一半的钱呢！”

在大润发M会员店买下一份
“番茄牛腩锅”快手菜的“95后”小
杭告诉记者，她和男朋友虽然都
会做饭，但买菜、洗菜的过程实在
漫长，很多时候会选择超市这种

“切好洗净只需加热”的快手菜。

人身安全保护令，硬核反家暴

精神暴力亦可以申请保护令


