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小满是二十四节气中的第八个节
气，也是夏季的第二个节气，首都医科
大学附属北京中医医院皮肤科主任医
师李伯华介绍，小满节气标志着暑气渐
升、雨水渐丰，万物至此小得盈满。此
时节，自然界的阳气渐盛，人体也需顺
应时令变化，调整日常起居，防热防湿、
安然度夏。

李伯华介绍，小满时节气候颇具特
色：气温升高，却未至酷热难耐；雨量增

多，但湿度尚在宜人范围；白昼延长，阳
光却不似盛夏般毒辣。此时人体体感
舒适，正适宜开展户外活动，如散步、慢
跑、做操、跳舞等。这与《黄帝内经》中

“夏三月……夜卧早起，无厌于日，使志
无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在
外”的养生理念不谋而合。

小满期间，气温尚未达到盛夏的炽
热，但昼夜温差较大，早晚凉意明显，加
上不时出现的风雨天气，使得气温波

动频繁。李伯华提醒，生活起居需格
外留意，关注气温变化，及时增减衣
物，夜晚睡觉时即便天气微热也要盖
薄被。同时，别贪恋冷饮，避免过度
食用冰冷食物，以免引发感冒或胃肠
疾病。

李伯华提醒，小满时节是胃肠道疾
病的高发期，可以适量食用一些健脾利
湿的食物，如苦菜、赤小豆、薏苡仁、绿
豆、冬瓜等，以增强脾胃运化功能。同

时，少吃生冷、油腻、辛辣食物，如生蒜、
辣椒、羊肉等，以免刺激胃肠，影响消化
功能。

“小满既是作物成长的关键时期，
也是人们调养身心的好时机。”李伯华
说，不妨走进自然，放松身心，感受夏意
渐浓的美好。同时，密切关注气候变
化，合理调整生活方式，以健康的姿态
迎接盛夏的到来。

人民日报海外版

小满未满，祛湿防寒

有一种野菜，经常在乡间田野、路
旁沟边出现，因为其有着极高的营养价
值，被人称为“长寿菜”。它就是生命力
旺盛的野菜——马齿苋。

马齿苋又叫蚂蚱菜、五行草、马苋、
五方草等，除了自然长出来的，现在也
有很多人工种植的马齿苋，我们可以在
农贸市场、菜市场里看到它的身影。

马齿苋富含什么营养价值？怎么
吃？一起了解下。

马齿苋的营养价值
马齿苋是一种多肉植物，有着肥厚

多汁的叶片，色泽翠绿，看上去似乎平
平无奇。由于它生长迅速，容易繁殖，
长期以来一直被视为杂草。它的生命
力极强，即使在干旱、盐碱地依然可以
存活，在我国东北、山东、福建等不同地
区都有广泛分布。

近年来，随着人们对健康饮食的重
视，马齿苋的营养价值逐渐被发掘，它
成为一种受关注的养生蔬菜。

马齿苋最突出的营养价值，就是
ω-3脂肪酸含量非常高。植物性食物
中，ω-3脂肪酸的含量很少，100克鲜
马齿苋叶约 300~400 毫克 ω-3 脂肪
酸，这个含量比鲈鱼和带鱼还要高，大
约是带鱼含量的2倍。

ω-3脂肪酸，对于人体生长、发育、
预防多种心血管疾病及维持健康的免
疫系统至关重要。由于饮食中ω-3脂
肪酸普遍缺乏，很多人会把马齿苋进行
栽培食用。对于不吃鱼并且没有额外
吃鱼油、藻油的人，马齿苋是补充ω-3
脂肪酸的优质食物。

每100克马齿苋中，蛋白质含量高
达2.3克左右，在植物性食物中属于较
高水平，可以媲美扁豆、豆角等鲜豆类
蔬菜，还是冬瓜的7.7倍、白萝卜和南瓜
的3.3倍、鲜芸豆和圆茄子的2.9倍。

马齿苋的维生素含量也相当可观，
特别是维生素C，每100克中含有约23
毫克，和维生素C丰富的柑橘水果水平
相当，更是西梅的16.4倍，另外还是番
茄的 1.6 倍、小油菜的 3.3 倍、丝瓜的
5.75倍，远超许多常见的水果和蔬菜。

维生素C作为一种强效的抗氧化
剂，能够保护身体免受自由基的损害，
预防多种疾病。除了维生素C，马齿苋
还富含 β-胡萝卜素、维生素E等抗氧
化剂，这些成分在保护视力、皮肤健康
和免疫功能等方面都具有重要作用。

矿物质方面，马齿苋的钙含量丰
富，每100克中含有约87毫克的钙，是
不错的补钙蔬菜。它富含钾（494毫克/
100克）和镁（68毫克/100克），这些矿
物质对降血压和心脏健康都有好处。

除了以上营养突出外，马齿苋含有
去甲肾上腺素，这种物质可以促进胰
岛素的分泌，有助于降低血糖。另外，
马齿苋里“黏黏糊糊”的成分其实是多
糖，多糖同样有助于延缓血糖的上升
速度。

马齿苋该怎么吃？
马齿苋的水分含量高达90%以上，

吃起来多汁爽口。和多数野菜不同的
是，马齿苋本身没有苦味或涩味，微微
有一些咸味和酸味，所以福建等地会把
马齿苋叫作“酸菜”。

马齿苋的吃法有很多种——
可以焯水后凉拌，或者用干辣椒、

蒜末爆炒，爽口下饭。
也可以将马齿苋和鸡蛋做成香煎

小饼，或者混合在一起炒，香味扑鼻。
还可以把它做成蒸菜，或者做成包

子、饺子、馅饼、窝窝头等。
吃马齿苋要注意两件事

草酸含量高，要焯水
马齿苋中含有较高含量的草酸，含

量高达1460毫克/100克，这种物质在

人体内容易与钙结合形成草酸钙沉淀，
影响钙的吸收和利用，会增加结石的风
险。因此，在食用马齿苋之前应将其放
入开水焯烫，去除大部分草酸。

不要乱吃野生的马齿苋，存在重金
属超标风险

路边野生的马齿苋受到汽车尾气、
农药等污染物的污染，可能存在重金属
超标或其他有害物质残留的风险。这些
有害物质进入人体后可能对身体造成损
害，因此应避免食用路边野生的马齿苋。

另外，需要注意的是，想吃马齿苋，
建议去正规商超购买或自己种植，不建
议出去野外、公园采摘，它与太阳花等
一些植物有点像，不认识的人容易混
淆，误食可能会引起肠胃不适，引发中
毒风险。 央视新闻

维生素C是西梅的16倍，还高钙高蛋白质！吃这种菜正当时

据多家媒体报道，近日，微信新版
本推出“未成年人模式”。对此，天津师
范大学教育学部教授何睦给予高度评
价。她指出，该模式是在为未成年人营
造一个更安全的网络环境，其主要保护
作用体现在多个方面。首先，在时间管
理上，它有助于减少网络使用对未成年
人学习和休息时间的占用，保障他们有
足够的时间投入到学习和休息中。二
是通过技术手段，该模式能够自动过滤

不适合未成年人身心健康的信息，引导
他们管理使用网络，培养健康的上网意
识和良好的生活习惯。

据笔者了解到，目前也有不少家长
对其功能与操作方法还不甚了解，下面
就让我们深入了解这一新模式的用法。

一是用户只需进入微信页面，点击
右下角“我”再进入“设置”选项，开启
未成年人模式。同时，在开启过程中，
用户可以设置密码，并指定一位监护

人。二是开启“未成年人模式”后，微信
中的“看一看”“搜一搜”、游戏、直播、附
近购物、微信豆等功能，将默认全部不
可访问，且不支持用户自行更改设置。
三是除了基础的访问限制功能，“未成年
人模式”还具备定制化服务。为防止未
成年人出现无节制的网络消费行为，监
护人可在该模式下设置微信支付的限
额，包含“每日消费限额”“单次消费限
额”。如此一来，未成年人在使用微信支

付时将受到明确的额度限制。四是监护
人还可以为未成年人筛选适合其观看的
微信视频号内容，并对微信公众号、小程
序等部分功能的使用范围加以限制。当
未成年人想要阅读或观看这些受限内容，
必须向监护人发起临时访问申请。监护
人确认内容适合未成年人后，方可进行远
程授权。微信的这项模式上线，为家长监
管孩子网络使用提供了有力工具，受到
家长和社会的普遍欢迎。 殷修武

微信新版本上线“未成年人模式”

因为一句“不称心”的评论，个人隐
私信息就被人挂上网，本人和亲友遭到
部分网民的无端骚扰和人身攻击。常
常接到的骚扰电话，甚至是诈骗电话，
让人不堪其扰。这些都意味着个人隐
私已被泄露，由此产生“隐私焦虑”。近
年来，有关部门陆续出台多部保护个人
隐私信息的法律法规和政策文件，有效
遏制个人信息大肆泄露，但普通群众的

“隐私焦虑”仍会因为个案发生被反复
激发，我们该如何保护个人隐私？

普通人的“隐私焦虑”
前不久，一网民因对某位艺人一句

看似稀松平常的评论，就遭到“人肉开
盒”引发的网暴。“简单来说，‘人肉开盒
’就是过去的‘人肉搜索’，不法分子通
过非法渠道获取你的个人信息，并在网
上曝光，从而达到实施网络暴力的目
的。”中国科学技术大学网络空间安全
学院教授左晓栋说，个人信息的“盒
子”，一旦被居心叵测的人打开，当事人
的户籍身份、生活轨迹、亲友关系网等
个人隐私都可能被公开，继而不得不承
受来自网络世界的恶意和敌视。

“开盒”的门槛并不高，任何人都可
能成为“被开盒”的对象，公众对此普遍
存在焦虑。“开盒并没有什么技术含量，
一些未成年人参与其中，有的是为了炫
技，有的则是寻找自己在虚拟世界中的
存在感。”浙江大学计算机科学与技术
学院院长任奎说，网络世界具有一定的
匿名性，这也让施暴者产生了“只要我
躲在屏幕后面你就找不到我”的错误认

知，进而实施违法犯罪活动。
半月谈记者调查发现，用以“开盒”

的个人隐私信息大多来自海外“社工
库”（一种由泄露数据打造的信息查询
库），不法分子根据买家需求提供“有偿
查询”。一份由某卖家提供的“报价单”
显示，500元可购买指定人员的“全家
身份证号和照片关系”、3300元可购买

“开房（带同住人）信息”、5000元则可
获得指定人员的“日常生活轨迹信息”。

“个人信息的买卖一般是新的旧的
‘一起卖’，真的假的‘混着卖’。”一位业
内人士告诉半月谈记者，因为所有兜售
的个人信息都是通过非法途径获取的，
不少卖家手里的信息也是“二手”甚至

“多手”信息，所以有的信息是“陈年信
息”，有的信息则是编造的“虚假信息”，
甚至是打着“兜售隐私”名义的诈骗。

我们的隐私如何流入网络“黑市”？
一张外卖单、一个快递盒、一次街

头活动随手填写的个人信息，都可能成
为“被开盒”的素材。

——外卖和快递是个人隐私泄露
的重灾区。“我的外卖和快递从来不填
到具体的门牌号，就近放快递驿站或者
外卖柜就行。”从事多年网络安全工作
的荣先生告诉半月谈记者，在个人信息
保护法等相关法律法规对企业加以限制
以前，网络黑灰产业能把一家企业的用
户数据库整个“拖库”，造成手机号、收件
人姓名、地址等信息泄露，“还有一些不
法分子会专门搜集快递面单，其目的是
获取面单上的收件人地址等隐私信息”。

——“海投”简历也可能造成个人
隐私泄露。公安部发布的案例显示，吉
林长春公安机关查明，2024年 1月以
来，以王某明为首的犯罪团伙伪造工商
营业执照，在招聘网站发布虚假招聘信
息骗取求职者简历，并出售给电信网络
诈骗等犯罪团伙牟利。“求职者一定要
擦亮眼睛，一方面要在权威求职网站上
求职，另一方面不要随意海投简历，防
止敏感个人信息被不法分子截胡。”左晓
栋说，求职简历包含多重敏感信息，求职
者也要通过多种渠道查查招聘企业的

“底”，防止不法分子盗用个人隐私。
——贪小便宜，参与“拿小礼品扫

二维码”的街头活动会将你的个人隐私
拱手相让。“扫码领小礼品”的街头活
动，可能是为了“提升品牌知名度”的商
业推广行为，也可能是不法分子在以极
低的价格套取个人信息。“面对‘街头诱
惑’，不听、不信、不透露，就是保护自己
的最好方式。”厦门市打击治理电信网
络新型违法犯罪中心民警洪恒亮说，被
套取的个人信息可能被用以实施针对
个人的精准电信网络诈骗，由此造成的
后果可能比“人肉开盒”更为严重。

多方合力方能堵住“黑洞”
堵住个人隐私的“黑洞”，不仅需要

国家在立法和执法层面更有作为，也需
要社会和个人相向而行。

近年来，网络安全法、数据安全法、
个人信息保护法等法律法规相继出台
并实施，两高出台《关于办理侵犯公民
个人信息刑事案件适用法律若干问题

的解释》，明确“侵犯公民个人信息罪”
的定罪量刑标准，非法获取行踪轨迹信
息50条以上即构成犯罪，非法获取普
通信息5000条以上可入刑。2024年，
全国公安机关深入推进“净网”专项行
动，捣毁一批个人信息交易平台，全年
共侦破相关案件7000余起。

任何人都不能在非法隐私交易中
独善其身，数据高度集中的政企机构更
应关注合规要求。北京康达（厦门）律
师事务所张翼腾律师认为，有关机构应
设立数据保护官和独立监督机构，严格
落实国家有关公民个人信息保护规定，
设计一套风险硬隔离的运行机制，彻底
杜绝“内鬼”内外勾结的可能。

应从小培养个人信息保护意识，加
强未成年人网络行为的法治教育。任
奎等专家建议，针对当前一些未成年人
参与“开盒”的网络暴力事件，有关部门
应主动作为，在普法教育中建立有效的
家校联动机制，既要教育未成年人远离
隐私买卖“黑洞”，也要通过一定的教育
形式，帮助误入歧途的未成年人重回法
律正轨。

在任何可能涉及个人隐私交互的
领域，尽可能隐匿个人信息的有效片
段。基层民警建议，普通人在点外卖、
寄送快递、线上招聘等场景下，填写个
人身份信息时，要学会隐去诸如居住地
门牌号、身份证号等信息，对于无需实
名的场合，可有选择性地使用化名，防
止不法分子将非法获取的个人信息相
互串联。 新华社

你的信息值多少钱？起底隐私黑市交易内幕

急性心肌梗死是冠状动脉急性、持
续性缺血缺氧引起的心肌坏死，为一种
常见的心脑血管疾病。上海四一一医院
心内科主任胡高频教授近日表示，患者
心梗发作时的典型症状为胸骨后或心前
区剧烈的压榨性疼痛，可向左上臂、下
颌、颈部、背或肩部放射。部分患者会伴
有恶心、呕吐、大汗或呼吸困难，甚至发
生晕厥。通常心肌缺血导致的胸部不适
症状表现为弥漫性，而非局限性，无明确
定位。

年逾六旬的张先生虽然半个月来反
复胸痛，且经常两个胳膊麻木、疼痛，但
是他毫不在意。在医院开药回家的当天
晚上即出现心肌梗死。胡高频教授近日
为记者分享了如上病例。他提醒广大冠
心病患者要学会自我判断，如果有不适
症状及时到医院就诊，并遵照医嘱检查
治疗。

胡高频教授介绍，当天，在门诊中，
医生已经基本确定张先生的不适是冠心
病引起，随时可能发生急性心肌梗死等
意外，并建议其住院治疗，接受心电图和
心肌梗死相关指标检查，并尽快做冠状
动脉造影，但张先生并不相信自己有问
题，执意要求开药回家。次日凌晨被送
入医院时，患者剧烈呕吐，烦躁不安，情
况十分危急。其心电图检查提示患者急
性前壁ST段抬高型心肌梗死。造影发

现患者前降支近段完全闭塞伴血栓，需
尽快开通这条完全闭塞血管，恢复心脏
血流。医生团队开展急诊手术：抽吸血
栓、球囊扩张、放置支架。

胡高频教授提醒民众，对于心肌梗
死患者来说，早期的救治至关重要。两
个“120”应该熟知熟记，一是急性心肌
梗死发生后，要迅即拨打120；二是急性
心肌梗死抢救的黄金时间为120分钟，
从发病至开通梗死血管，若能在120分
钟内完成，可大大降低病死率和致残率，
取得良好的治疗效果。

据悉，近年来，45岁以下民众心梗
发病率逐年上升。胡高频教授表示，导
致急性心肌梗死的病因及危险因素包
括：高龄、高血压、高血脂、糖尿病、肥胖
等，而作息不规律、过度劳累、久坐、吸
烟、饮酒等生活类因素，是心梗发病日益
年轻化的主要原因。尽早发现、尽早诊
断和尽早救治是挽救心梗患者生命的关
键，也是改善心梗患者长期生活质量和
预后的基石。

突发急性心肌梗死如何自救？这位
专家指出，除了及时拨打“120”急救电
话，患者应在最靠近门的合适位置平卧
休息，保证急救人员到达后能够第一时
间发现自己。此外，患者应舌下含服硝
酸甘油等药物，并尽量舒缓情绪。
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专家：心梗症状不可忽视 需熟记两个“120”

近期，多家在线旅游平台纷纷推出
AI助手，制定出行规划，提升游客体验，
助力行业创新。

旅行规划好比一场耗时费力的“信
息攻坚战”。比如游客在某平台查询新
疆旅游的平均浏览时长是62.5分钟，查
询澳大利亚旅游的平均浏览时长是90.4
分钟。不仅如此，游客一般还会选择在
多个平台浏览、查询、比价等。对此，AI
助手就能很好地解决问题。

飞猪近日推出AI产品“问一问”，它
由多智能体驱动，好似一个7×24小时
在线的AI旅行定制团队，包含行程助
手、路线定制师、智慧交通顾问、酒店顾
问、攻略达人、本地导游、预算管理师、服
务保障专员等。“问一问”支持多模态输
入，用户既可文字互动，也可语音甚至方
言沟通，通过与用户对话推荐玩法，挑选
性价比高的机票或酒店，提供可即时交
易的行程安排，并基于用户实时位置，推
荐便利店、餐馆、咖啡馆、健身房等当地
生活服务信息。“问一问”生成的不仅是
文字，还集合了图片、商品卡片和景点链
接的实用旅行方案，并将用户咨询的行
程生成手绘攻略，方便与朋友分享或在
社交媒体上发布。

马蜂窝推出了深度个性化的攻略定
制产品“AI路书”，在用户需求提交后可

“主动提问”，通过询问一系列延展问题，
更深入全面了解用户需求，帮助完善此
前未想到的细节等。“AI路书”针对整个
旅行的所有环节深入分析，为用户量身

定制包含行程、住宿、交通、景点、美食、
购物、预算以及实用贴士等个性化的方
案。马蜂窝AI项目负责人说：“真正的
智能，从不是炫技，而是通过AI技术让
游客更好地享受旅行。”

除了为用户提供机票、酒店、火车票
等产品的智能搜索、自动比价、个性推
荐、打包预订等一站式服务，途牛旅游网
推出的“AI助手小牛”会在模糊信息中
精准分析识别用户的核心需求，迅速筛
选最优选择，并提供简明、清晰的推荐理
由。此外，还能针对用户已选择的产品
和行程进行智能评估。

同程旅行日前发布“程心AI”升级
版，从分析推理、产品功能、多语种覆盖
等方面实现升级，可帮助游客更顺畅地
实现从“AI推荐”到“AI决策执行+预订
执行”的闭环。此外，设计者还充分考虑
到入境游市场中“旅游信息获取难”的痛
点，将AI产品的支持语言扩大至英语、法
语、日语等9种，在AI生成的攻略中为外
国游客提供更精准、更实用的旅行信息。

TripGenie 是携程国际平台Trip.
com推出的AI助手，帮助海外用户解
答旅行疑问。目前，该AI助手可支持英
语、日语、韩语、西班牙语、法语和德语等
12种语言，为海外用户提供旅游信息智
能助手服务，节省用户在旅行规划上的
时间和精力。随着海外游客对定制旅行
和个性化推荐需求的增长，携程集团将
积极运用AI技术，为用户提供合适多元
的旅行选择。 人民日报海外版

从“攻略助手”到“智能管家”在线旅游平台纷纷推出AI助手

“即使自身携带痴呆高风险基因，坚
持健康生活方式仍可显著延长认知健康
寿命4-5年。”这是由北京大学研究员
姚尧、博士后任龙兵，解放军总医院副主
任医师胡帆及来自英国伦敦大学学院、
日本大阪大学等高校学者共同完成的一
项课题所得出的结论，相关成果近日在
线发表在国际期刊《阿尔茨海默病与痴
呆》上。这项研究为个体防控提供了科
学依据。

作为阿尔茨海默病最主要、最难解
的遗传风险因子，载脂蛋白E（APOE基
因）的两种不同亚型（APOEε4等位基
因、APOEε2等位基因）一直备受学术
界关注。研究发现，我国超过10%的老
年人携带有APOEε4等位基因。这部
分人发生认知障碍的风险比普通人群高
出23%，且这种改变从中年时期就已发
生。而APOEε2等位基因的携带者则
不易被失智和死亡所威胁，研究人员推
测这一基因或通过减少心血管疾病的发
病率，间接保护了认知功能。

“虽然基因给每个人的认知健康上
了不同的保险，但生活方式却是决定‘保
险是否生效’的开关。”姚尧研解释，“即
使携带APOEε4等位基因，拥有健康生
活方式的人仍能大幅延缓认知衰退；而
APOEε2等位基因携带者若没有良好
生活习惯，优势也会被抵消。”

基于对APOE的双重面孔和健康
生活方式与其对阿尔茨海默病进展的交
互作用进行深入研究，研究团队对我国
6488名65岁及以上的老年人开展了长
达15年的追踪随访。研究结果发现，坚
持以下5种常见的健康生活方式，不仅可
以显著延长寿命，还能有效推迟认知障
碍的进程，实现延长“认知健康寿命年”。

其一，不吸烟或戒烟超过10年，避
免烟草中有害物质对神经及血管的长期
慢性损伤。其二，不饮酒或戒酒超过10
年，避免酒精对认知造成损伤。其三，多
样化饮食，每日摄入至少5类 12种食
物，如全谷物、新鲜蔬菜、水果、鱼肉、坚
果、豆类等，尤其注重食用不饱和脂肪酸

和膳食纤维。其四，规律体力活动，每天
进行中等强度的体育锻炼，如快走、广场
舞、太极拳。其五，积极认知社交，每周
至少2次阅读、下棋、串门聚会或参加社
区有组织的活动，刺激大脑思考，激活大
脑神经连接。

数据显示，与没有上述生活习惯的
人相比，同时具备以上4-5项健康生活
习惯的老年人，从“认知健康”转为“认知
障碍”的风险降低27%，从“认知健康”
到“直接死亡”的风险降低43%；即使已
表现出有认知损伤的老年人，坚持健康
生活方式逆转回“认知健康”的概率也高
出73%。更让人振奋的是，65岁男性和
女性通过健康生活方式获得的“额外认
知健康寿命年”分别达 4.78 年和 5.26
年，意味着可能将痴呆发病时间推迟近
5年。

研究还表明，即便携带APOEε4等
位基因的老年人，其认知障碍的发生时
间可能更早，但如果将更多种的健康生
活方式坚持下去，仍然能让这部分老年
人和没有遗传风险且生活方式健康的人
群有着相似的延长健康寿命的效果。这
一发现不仅突破了既往对于遗传风险决
定论的认知，也为我国老年人保持认知
健康提供了有力的研究证据。

“这项科研成果让阿尔茨海默病的
防治角度，从‘疾病治疗’转向‘健康维护’，
证实了‘可控因素比不可控因素更重
要’。”国家神经疾病医学中心常务副主
任、首都医科大学宣武医院常务副院长、
教授唐毅指出，我国阿尔茨海默病患者
人数众多，45%的患者可以通过多种可
改变的风险因素来预防疾病的发生，而
疾病的发生每延迟1年，防控成本可降
低40%以上。他呼吁，治疗阿尔茨海默
病，下一步需要从两方面发力：一是将生
活方式干预纳入基本公共卫生服务，建
设“记忆门诊”，力争每个社区都有“认知
健康指导员”；二是加强科普教育，破除

“痴呆不可防”的误区，让老年人真正理
解“今天的好习惯决定明天的脑健康”。
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“管住嘴迈开腿”真能防痴呆！
研究证实良好习惯可延长认知健康4-5年


