
你有没有这样的体验：前一天
晚上睡了个好觉，第二天整个人神
清气爽，连心情都很“明媚”？或者，
虽然昨晚没睡好，但今天吃到一个

“来报恩的”的西瓜，或者去公园快
走了一圈，心情竟也悄悄亮了起
来？现在，科学告诉我们：这些日
常的小选择，真的会改变你的内心
世界。

一项来自新西兰奥塔哥大学
的新研究，揭示了年轻人如何通过
简 单 的 生 活 习 惯 为 自 己“ 充
电 ”—— 不 是 手 机 ，而 是 心 理 能
量。这项发表于《公共科学图书
馆·综合》的研究，追踪了来自新西
兰、英国和美国上千名 17—25 岁
年轻人的生活轨迹，用 3 种不同的
研究方式——大规模问卷、每日日
记，甚至结合智能手环数据，深入
挖掘睡眠、饮食和运动如何影响人
们的心理健康。

结果清晰而温暖：睡得好，心情
就好；多吃水果蔬菜，情绪更稳；动
一动，幸福感就悄悄上升。而最令
人惊喜的发现是，这些习惯不仅各
自发挥作用，还能彼此“救场”。

研究发现，睡眠质量是预测第
二天心理状态的最强、最稳定因
素。无论你是谁，睡得好，第二天
就更容易感到积极、有活力、有掌
控感。有趣的是，这种影响是动态
的——不需要“你一直睡得好”才有
效，而是“你今晚睡得好，明天就感
觉好”。换句话说，哪怕你平时作息
不规律，只要今晚早点关手机、睡踏
实了，明天就能立刻感受到情绪的
提升。

而水果和蔬菜的摄入量，紧随
其后成为第二大“情绪助推器”。
研究显示，哪怕同一个人在不同的

日子里，哪天吃的蔬果较多，哪天
的幸福感就更强。这并不是说你
要立刻变成“纯素食战士”，而是今
天比昨天多加一份蔬菜，或加一份
蓝莓，你的大脑可能已经在悄悄感
谢你。

运动的作用同样真实。数据显
示，当天运动量更大的日子，人的
心情通常更好——这种关联在个
人内部的日常比较中尤为明显。
也就是说，你不需要和别人比谁跑
得更远，只要比昨天的自己多动一
点，比如多走10分钟、多爬一层楼，
就足以让情绪“天平”向积极的一
端倾斜。

更妙的是，这三种健康行为可
以“互补”：如果你昨晚翻来覆去没
睡好，只要今天多吃些水果蔬菜，
那种“脑袋沉沉、情绪低落”的感觉
可能就会被温柔地缓冲掉；反过
来，如果你某天蔬果吃得少了，良
好的睡眠也能帮你“兜住”情绪的
下坠。

科学家解释说，年轻人可能正
经历人生中最动荡的阶段：离开家
庭、面对学业压力、经济独立、建立
新的人际关系……这些挑战本身
就可能压得人喘不过气。但新研
究传递了一个积极信息：你不是只
能“熬过”，你完全可以通过日常习
惯，让自己在这个关键时期真正

“茁壮成长”。
当然，这项研究也有其局限，未

来还需要更多元的人群和更大规模
的数据来验证这些发现。但无论如
何，它为我们点亮了一盏灯：心理健
康，不只是“心理”的事，它深深扎根
于我们每天吃什么、怎么睡、运动不
运动这些看似平凡的选择中。
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睡眠、饮食、运动

年轻人心理健康“充电”只需三招
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记者近日从国家发展改革委获悉，
围绕《关于深入实施“人工智能+”行动
的意见》（以下简称《意见》），相关部门
将制定出台一系列配套文件。其中，
围绕《意见》提出的6大行动若干重点
行业领域，将分别制定“人工智能+”具
体实施方案，进一步细化各行业目标
任务、重点方向和工作举措；分层、分
行业加快标准制订，促进行业内、领域
间语料数据、模型和智能体协议等标准
化发展。

国务院日前印发的《意见》聚焦行
业应用需求和基础能力供给协同推进，
开展“人工智能+”科学技术、产业发展、
消费提质、民生福祉、安全治理、全球合
作等6大行动，推动人工智能与经济社
会各领域各行业广泛深度融合。

国家发展改革委高技术司副司长
张铠麟表示，“人工智能+”工作涉及领

域宽、参与主体多、覆盖范围广、影响程
度深，做好统筹非常关键。接下来，将
与行业主管部门一道，加快推动各行业
专项实施方案和配套政策出台，形成落
实《意见》的政策合力。同时，在政策制
定、资金支持、环境优化、风险监管等方
面强化协同，形成产业发展更快的加速
度和更强的韧性。

具体来看，一方面将围绕《意见》提
出的6大行动若干重点行业领域，分别
制定“人工智能+”具体实施方案，进一
步细化各行业目标任务、重点方向和工
作举措。同时，围绕安全治理、人才培
养、国际合作等“软环境”方面制定政策
指引，给行业应用以更为具体、清晰的
政策指导，明确方向、划清底线、激发活
力。此外，加快标准建设，分层、分行业
加快标准制订，促进行业内、领域间语
料数据、模型和智能体协议等的标准化

发展和协同连通，以标准建设促进要素
协同乘数效应的加快释放。

中国政法大学数据法治研究院教
授张凌寒表示，人工智能发展的标准与
指南层面，“软法”支撑体系正在加速完
善。如，《国家人工智能产业综合标准
化体系建设指南（2024版）》明确将基
础共性、关键技术等七个部分纳入统一
框架。标准之治降低了“人工智能+”在
跨行业推广中的协同成本，提升了合规
的一致性与可验证性。

在制定出台配套文件的同时，相关
部门还将抓好重大项目，发挥好政府投
资引导带动作用，用好用足“两重”建
设、“两新”政策、中央预算内投资、地方
政府专项债券等，支持人工智能发展。

对此，张铠麟表示，下一步，将筑牢
基础能力根基，不断优化智算资源布
局，持续在算力等领域发放“人工智能

券”，推动降低创新主体研发使用成本；
打造共性技术平台，在关键行业方向建
设应用中试基地，加强行业共性、优势
资源的汇聚，降低技术应用门槛；深化
关键场景应用。面向重大战略场景，开
展联合攻关，打通卡点堵点，提升人工
智能解决实际问题的能力；促进智能终
端普及。创新人工智能终端消费补贴
方式，促进更多好用的人工智能技术产
品惠及人民群众。

据悉，相关部门将凝聚国企和民企
合力，共同推动“人工智能+”发展。张
铠麟表示，国家发展改革委将大力支持
民营企业发挥机制灵活、创新力强的特
点。同时，鼓励央国企发挥好“压舱石”
的行业带动和资源整合示范作用，加大
开放应用场景，让人工智能在国计民生
重点领域发挥更大作用。
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通过“人脸识别”注册的电话卡，正
在成为电信诈骗的帮凶，“脸”的主人却
可能对此毫不知情。

近日，湖北省襄阳市南漳县公
安局对外通报一起特别的帮助信息
网络犯罪活动案。不法分子利用
AI 换脸软件，把他人照片制作成转
头、张嘴、眨眼等动态视频，非法激
活电话卡后，以 450 元至 550 元一
张的价格售卖，为诈骗分子提供作
案工具。

据悉，该团伙6名犯罪嫌疑人因犯
帮助信息网络犯罪活动罪，分别被法院
判处有期徒刑1年至1年8个月。

用AI非法激活电话卡

2024年5月23日，南漳县公安局
接到广州公安移交线索：辖区有人大量
购买电话卡，疑似利用AI换脸技术实
施违法犯罪。

民警根据线索展开调查，迅速锁定
犯罪嫌疑人林某，并于次日晚上在南漳
县城某出租房内将其抓获。

现年25岁的林某，初中毕业后以
游戏“代练”“陪玩”为生。

随着技艺日渐精进，林某发现利用
网上流传的AI换脸技术，可以轻易破
解游戏平台的“防沉迷”系统，帮助未成
年人绕过限制。

掌握相关技术后，林某便在各类游
戏贴吧发帖炫耀，以此招揽“客户”牟
利。

2024年2月深夜，一名叫“林阿海”
的网友找上林某：“用你的技术让‘脸’
动起来激活电话卡，每张提成200元，
一天十几张比打游戏轻松。”

林某点开对方发来的加密压缩包，
只见大量公民个人信息弹出，有姓名、
身份证号、高清证件照等。

很快，两人达成深度合作。林某先
从“林阿海”处掌握网络黑市渠道，非法
购买大量公民个人信息，利用这些信息
在电商平台下单购买电话卡。

待快递发出后，林某便以“地址错
误”“临时出差”为由多次改寄，隐匿踪
迹。随后，林某利用AI换脸软件提取
居民身份证头像，制作出眨眼睛、张嘴
巴、点头、左右转头等人脸动态视频，非
法激活电话卡，再寄到“林阿海”指定的
地址。

“犯罪流水线”浮出水面

林某落网撕开了这张犯罪大网的
一角。

南漳县公安局迅速成立以副局长
柴云波任组长的专案组。专案组“以钱
索踪”，调查发现胡某、何某与林某资金
往来频繁，且时间点与购卡、激活操作
高度吻合。林某落网后不到48小时，
胡、何二人相继在其住处被抓获。

原来，他们被林某贴吧“炫技”帖吸
引，主动学习技术。林某则将购卡、“洗
白”物流等环节交由他们，并发展海某
为“物流中转站”，通过多次转寄搅乱运
输痕迹。

与此同时，民警发现林某账户有大
量来自“少女哪吒”的规律性转账。

经查，“少女哪吒”是湖南人孔某，
其男友顾某正是“林阿海”。

顾某为隐藏身份，用孔某信息注册
账号、绑定银行卡，赃款均通过孔某账
户流转。

通过对孔某账户资金流的逆向追
踪，民警还发现一名与顾某、林某均有
交集的“技术大拿”邱某。

原来，林某初入行时技术粗糙，经
邱某指导后，制作的动态视频欺骗性显
著增强。

至此，完整犯罪链浮出水面。胡
某、何某、海某等物流组购卡、转寄并

“洗白”痕迹，林某、邱某等技术组用AI
换脸激活电话卡，顾某等供货组将卡以
450元至550元每张卖给下游卡商。

“整个团伙像隐藏在互联网阴影下
的高效‘犯罪流水线’，为诈骗分子输送

‘隐身衣’。”柴云波说。

深入攻坚补足证据链

起初，专案组以涉嫌侵犯公民个人
信息罪对林某立案并提请逮捕，但检方
认为现有证据尚不足以认定其侵犯公

民个人信息罪的主要犯罪事实，决定不
批准逮捕。

案件一度陷入僵局。经与检方反
复沟通，专案组决定转变思路，以帮助
信息网络犯罪活动罪为由重新侦查。

在新的侦查方向确立之后，专案组
立刻深入攻坚——

诈骗结果比对关联。民警将涉案
的368张已激活电话卡卡号逐一碰撞
比对，发现54张被国家反诈平台标记
为“用于电信诈骗”，造成全国多地群众
损失数百万元。

电子证据固定闭环。民警对20余
台设备深度勘验，提取聊天记录、操作
日志、生成视频，追踪赃款流向，形成完
整证据链。

主观故意深挖明确。林某、顾某等
人聊天记录中频繁出现的“黑话”，顾某
刻意利用女友账户收款、指挥多层转寄
的隐蔽手法等事实，清晰证明他们对自
身行为的违法性及可能造成的危害后
果心知肚明。

最终，专案组历时5个月，辗转四
川、湖南、河南、河北等地，在当地警方
配合下将6名团伙成员全部抓获，查获
电脑10余台、手机20余部、电话卡100
余张。

“诈骗分子利用这些披着‘实名认
证’外衣的‘幽灵卡’，冒充客服、公检法
人员，实施精准诈骗，迷惑性极强，让老
百姓防不胜防。”南漳县公安局网安大
队大队长叶文俊介绍，该团伙不到一年
激活贩卖电话卡368张，造成损失超
600万元。
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警惕电信诈骗新套路 用AI换脸非法激活电话卡

饲养的烈性犬咬死人，犬主人应
承担怎样的法律责任？近日，河南省
汝州市人民法院对一起案件作出判
决，以过失致人死亡罪判处犬主人高
某有期徒刑6年6个月，并承担民事赔
偿责任。

高某在村头附近的羊场内饲养有
3只大型烈性犬，这些犬只在饲养期
间多次扑倒咬伤他人，但其疏于防
范，未采取必要措施确保安全。2023
年 7月 25日 7时许，马某从高某羊场
门口路过时，一只狼狗从狗笼底部蹿
出，撕咬马某颈部及面部，致其当场
死亡。

经公安机关现场勘查，狗笼放置于
土质地面上，底部无铁网阻断，笼子与

地面衔接处空隙较大，犬只可轻松从中
逃脱，笼子顶部也无铁丝网，仅用建材
板简易搭盖。

汝州市人民检察院指控高某犯过
失致人死亡罪。

高某在庭上辩称：“狗在羊场咬死
人是事实，但我并不在现场，我无罪。”

高某辩护人说：“本案属于意外事
件，高某不可能预见到自己养的狗会将
人咬死，且涉案犬只被拴在铁笼内，当
时其本人不在现场。”

法院审理查明，高某饲养的犬只
曾多次咬伤他人，证明其对涉案犬只
会咬伤他人是明知的。其将涉案犬只

圈养在羊场门口的铁笼内，并且铁笼
留有涉案犬只可以随意进出的间隙，
其主观上应当预见其饲养的犬只会从
铁笼内蹿出咬伤路人，但仍未采取任
何措施，致使涉案犬只将马某咬死。
马某的死亡与高某的过失行为之间存
在法律上的因果关系，不应认定为意
外事件。

法院还查明，案发后，高某亲属赔
偿了马某亲属一定数额的经济损失。

法院审理认为，高某作为正常的成
年人，应当预见涉案犬只存在从笼中逃
脱，咬伤村民的可能，但其因疏忽大意
而未能预见，未对所养犬只履行严格管

理责任，导致发生犬只钻出犬笼咬死过
路的被害人的严重后果。高某的过失
行为与马某的死亡存在直接因果关系，
应承担相应刑事责任。高某及其辩护
人的意见不能成立。

据此，法院最终作出如上判决。
主审法官认为，依法文明养犬既是

社会责任，也是法律义务。饲养犬只造
成他人损害的，饲养人、管理人需承担
民事侵权责任。遛狗不牵绳或放任犬
只恐吓他人，可能面临警告、罚款、拘留
等行政处罚。故意或过失造成人员伤
亡的，可能被追究刑事责任。
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烈性犬咬死人，犬主人应承担怎样的法律责任？

近期，随着减肥瘦身成为许多
人的“夏日刚需”，减肥市场迎来消
费高潮。然而，诸如“快速燃脂，一
周瘦 10 斤！”“不节食不运动，轻松
瘦身无负担！”等夸张的广告宣传背
后，暗藏着不少消费陷阱。

虚假宣传、夸大功效是减肥消
费中的突出问题之一。广东惠州市
网友在人民网“人民投诉”平台留
言，她今年 4 月在网上购买“纤体
膏”后被要求添加企业认证的微信
客服，客服以“赠送礼品”和“定制方
案”为由向她索要个人信息，并推销
高价减肥套餐，承诺“3至5天见效”

“打造不易胖体质”。其后，客服更
是以“防止反弹”“停用危害健康”等
话术，让她在4月至5月多次转账升
级套餐，累计消费达1.8万元。“后来
我发现所购买的产品就是普通的代
餐食品，并无特别的减肥功效。包
装标注的厂家电话无法接通，疑似
为‘三无’产品。”

减肥产品诱导消费和虚假宣传
不仅损害了消费者的经济利益，还
有可能对其身心健康造成不良影
响。来自河南信阳的王女士反映，
她在电商平台花费 2000 余元购买
了某品牌减肥药，商家承诺“无效果
可退款”且提供 180 天售后保障。
但服用一个月后，她体重不仅没减
反而增加了 5 斤，还出现便秘现
象。“我向商家投诉，客服一直让我
正常服用，不理会退款要求。我向
电商平台投诉，订单页面却找不到
退款选项。”王女士无奈地说。

“减肥首先是减脂，每个人的身
体状况、基础代谢率、饮食习惯和生
活方式都不同，减肥效果也会因人
而异。因此没有任何一种减肥产品
能够适用于所有人，并且能在短时
间内取得显著效果。一些减肥产品
可能会通过利尿、增加排便次数等，
让人在短时间内排出大量水分，从
而减重。但这种效果是暂时的，一
旦恢复正常饮食和水分摄入，体重
就会反弹。”首都医科大学附属北京
中医医院心血管疾病诊疗中心主任
尚菊菊说。

减肥服务领域的合同陷阱与维
权障碍不容忽视。许多读者反映购
买减肥产品试用装后，体重未降，还
出现较大副作用，维权时平台和商
家相互推诿，“商家以产品开封为由
拒绝退款，平台只提供小额优惠券
的解决方案”。一些暑期减肥训练
营广告称“精准减重”“科学塑形”，
但在合同中对效果的描述含糊其
词，且标注“不退不换”“自愿放弃维
权”等条款。

一名浙江慈溪市的读者说，自

己报名参加了某减肥训练营，6 月
8 日晚入营后发现营区条件与宣
传不符，居住条件不好，餐食较
差，宣传的训练场地也没有。“我
一 晚 上 没 睡 着 。 第 二 天 要 求 退
款，结果一天课还没上就要扣掉
35%的违约金。”商家的“霸王条
款”令他很恼火。

在减肥消费中，消费者个人信
息泄露问题也时有发生。比如一些
减肥APP在线测试要求用户填写身
高、体重、病史等详细数据，随后却
将信息外泄，导致用户频繁接到骚
扰电话或遭遇精准诈骗。

如何识别减肥产品的宣传是
否“靠谱”？中国政法大学经济法
研究所副所长范世乾表示，许多
减肥产品宣称“3 至 5 天见效”“不
节食不运动”，这类宣传往往属于
夸大或虚假宣传。“正规减肥类保
健食品应有相应标识，药品需标
注‘国药准字’，医疗器械需有注
册证或备案证。而且根据广告法
规定，保健食品广告不得含有表
示 功 效 、安 全 性 的 断 言 或 者 保
证。由此，很多减肥功效承诺都
违反了法律规定。”

专家建议，购买减肥产品或服
务而遭受权益损害时，消费者可积
极维权。“如果商家承诺的减肥效果
未达成，消费者应当关注合同中的
服务内容、效果保证、退款政策等
条款，并积极收集证据。若产品损
害了消费者身体健康，消费者还应
及时就医，保留好诊断证明、病历
等相关医疗资料，以便后续要求商
家承担相应的医疗费用及赔偿。”范
世乾说。

该如何选择适合自己的减肥方
案？尚菊菊建议在医生或营养师的
指导下使用减肥产品。对于减肥训
练营等服务，要关注其专业性，看其
能否制定个性化方案，同时一定要
关注其在减肥营中是否有医师和营
养师。“减肥是一个长期的过程，需
要足够的毅力，控制饮食，适当运
动，调整睡眠，避免快速减肥后体重
反弹。”

此前，国家卫生健康委举行新
闻发布会时，在例行健康提示中指
出，现在互联网上有大量的健康方
面相关信息，大家获取信息的渠道
也非常多，面对海量的健康信息，
掌握一些辨别真伪、识别谣言的方
法非常重要。国家卫生健康委工
作人员表示，“片面夸大声称通过
某种食物、某种减肥产品或者某种
偏方就能轻松减重的信息，通常都
是谣言。”

人民日报

莫让“瘦身”变“伤身”


