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“五一”假期全国消费市场红红火火，各地景区

“堵堵堵”的相关话题也频频冲上热搜。

这几天，甘肃敦煌鸣沙山月牙泉景区吸引了不

少游客，由于行人的步道和骆驼的通道有两个交叉

点，在人流量较高的时段会出现“堵骆驼”的情况。

为此，景区设置创意信号指示灯，“绿骆驼灯亮骆驼

行，红骆驼灯亮骆驼停”。

四川成都大熊猫繁育研究基地里，游客排队观

看大熊猫“花花”，队尾处立着牌子，写着“此处排队

还需 2个小时以上”。

4 月 29 日晚，有网友发布“黄山有大量游客挤

在厕所过夜”的视频。安徽省黄山风景区管委会 30

日回应：4 月 29 日晚，虽经多方劝导，黄山风景区山

上公共场所仍有 800余位游客留宿。由于夜宿游客

较多，公共场所容量有限，也有少数游客自行在景

区旅游公厕过夜。 （据中新网）

“五一”假日游火爆，武汉一位幼师以甜美治愈的

脸庞与一曲《小小花园》儿歌教学视频，在网上火了，

据称三天收获粉丝 200 多万，还引起新华网的关注。

5月 1日，新华网抖音账号以《幼儿园老师用温暖的歌

曲，带给花朵们温馨的童年》为题，转发了这则视频。

博主的抖音账号名为“音乐老师花开富贵，幼儿

教育音乐老师”。由于其账号 IP 地址显示为湖北武

汉，在视频中以“黄老师”自称，一时间，“武汉幼师

黄老师”成了网友热议的话题。

网友纷纷留言称，老师对小朋友的眼神充满爱

意，她的成功就一个字，“融”，她和孩子们是一体

的。也有网友称，感到整个人被她“挖”走了。于是

有各种模拟的“挖呀挖体”：“我在小小的公司，爬啊

爬，挣得少少的工资，不够花”“挖呀挖呀挖，挖到光

缆要赔一十三万八”“在深深的矿井挖呀挖呀挖，挖

多多的煤炭点亮千万家”等等。

有网友表示博主唱得并不好听，奇怪为什么能

火。对此，有评论说，虽是一首唱给小朋友的儿歌，

但儿歌的内容，能让人想起成年人的世界“种什么花

就结什么果”，想到自己的工作与生活，除了带来童

年生活的沉浸式体验，也能共情现实中的各种“挖呀

挖呀挖”并不容易，所以一下子就火了。以致全网跟

风模仿这首儿歌，把“五一”过成了“六一”的感觉。

（据极目新闻）

秦刚：希望缅方严厉打
击网络诈骗

国务委员兼外长秦刚访问缅甸期间，要求缅方

严厉打击网络诈骗犯罪。

秦刚指出，缅甸边境地区长期盘踞电信网络诈

骗团伙，严重侵害中国公民利益，中国民众对此深

恶痛绝。中国政府高度重视，决心严厉打击。中方

要求缅方采取切实措施，协调各部门继续推进中缅

泰联合打击行动，并及时解救被困中方人员。

缅方表示，愿同中方加强执法安全部门合作，

严厉打击边境地区网络诈骗等违法活动，维护边境

秩序。 （据外交部网站）

乌无人机暗杀普京未遂
俄称保留报复的权利

据俄新社 5 月 3 日报道，克里姆林宫发布消息

称，基辅试图出动两架无人机袭击克宫，俄罗斯相

关部门及时采取行动后，这两架无人机出现异常，

未能达到袭击目的。

俄罗斯总统新闻秘书佩斯科夫表示，乌克兰无

人机袭击时普京总统本人不在克里姆林宫。俄方

认为乌克兰的行动是对俄罗斯总统的恐怖行为和

暗杀企图。俄方保留在其认为合适的地点和时间

进行报复的权利。对此，乌克兰总统发言人否认乌

克兰参与了对克里姆林宫的袭击。

佩斯科夫表示，本月 9 日的卫国战争胜利日红

场阅兵“将照常进行，没有变化，不受无人机袭击事

件影响”。 （据环球网）

联合国难民署：
10万余人逃出苏丹

当地时间 5 月 3 日，联合国难民署发布报告称，

苏丹冲突导致的人道危机不断加深。据估计，目前

约 10万余人从苏丹逃往邻国。

据联合国难民署与各国政府和合作伙伴的初

步评估，预计将有 80 多万难民和返乡者从苏丹逃往

邻国，其中包括约 60 万苏丹人，另外还有超过 20 万

名南苏丹难民和苏丹原先收容的其他难民。

苏丹邻国原已接收大量难民和境内流离失所

者，这些国家的资金严重不足。

到目前为止，最大规模的跨境流动为前往乍得

和埃及的苏丹难民，以及返回南苏丹的南苏丹难

民。逃往乍得和南苏丹的大多数难民为妇女和儿

童。 （据央视新闻客户端）

好莱坞数千名编剧罢工
当地时间 5 月 2 日，美国好莱坞数千名电影和

电视编剧走上街头罢工，呼吁提高薪资待遇。这是

自 2007年以来，美国娱乐业首次出现大规模罢工。

据美媒报道，美国编剧协会 WAG 与主要电影

制作商和平台就提高薪资的谈判破裂后，宣布了此

次罢工。罢工将导致许多美国主流电视节目停播，

一些电视剧与电影也将延期上映。报道称，在传统

网络电视时期，编剧每个季度制作约 22 个剧本，并

能获得节目版权费。随着以奈飞 Netflix 引领的流

媒体时代到来，不少剧集短得多，一些节目为节约

成本减少编剧人数，令好莱坞编剧们遭遇生存危

机。2007 年，WAG 曾组织为期 100 天的大罢工，令

美国电影业损失近 20亿美元。 （据中国日报）

2.74亿人次出游，“五一”各地“堵堵堵”频上热搜

黄山过夜“挤公厕”敦煌景区“堵骆驼”

“挖呀挖呀挖”为啥全网跟风
有网友感言：因为这个儿歌视频，他把“五一”过成了“六一”

据文旅部官方微信消息，2023年“五一”假期，文化和旅游行业复苏势头强劲，全国假日市

场平稳有序。经文化和旅游部数据中心测算，全国国内旅游出游合计 2.74 亿人次，同比增长

70.83%，按可比口径恢复至 2019年同期的 119.09%；实现国内旅游收入 1480.56亿元，同比增长

128.90%，按可比口径恢复至 2019年同期的 100.66%。

文化和旅游产品供给丰富

“五一”假期，文化和旅游部启动“5·19 中国旅

游日”主题月活动，推出各类文化和旅游公益惠民

措施。开展以“春暖花开 我要旅游”为主题的全国

文化和旅游消费周活动，满足大家假期多层次消费

需求。全国各级公共图书馆、文化馆(站)继续免费

开放，积极探索打造新型文化空间，开展沉浸式体

验等形式多样的文化活动。全国共举办广场舞、群

众歌咏、“村晚”等群众文化活动约 4.75 万场，参与

人数约 1.66亿人次。

全国 1.28 万家 A 级旅游景区正常开放，占 A 级

旅游景区总数的 86%，除北方部分省份因季节性原

因外，全国大部分地区的旅游景区实现“应开尽

开”。全国共举办营业性演出 3.11 万场次，票房收

入 15.19亿元，观演人数约 865.49万人次。

出游半径和目的地游憩半径双提升

“五一”假期，全国旅游出游人次超过 2019年同

期水平，出行距离和消费活跃度创下历史新高，游

客出游半径和目的地游憩半径双提升，300 公里以

上的跨市、跨省游热度明显走高。国内传统热点旅

游目的地城市北京、杭州、大理、厦门热度不减，重

庆、长沙、淄博等网红城市，长兴、仙居等小众目的

地备受关注，亲子玩乐、非遗、休闲度假、乡村旅游

等受到青睐。

根据数据监测，4 月 28 日 18 时至 5 月 3 日 6 时，

243 个国家级夜间文化和旅游消费集聚区夜间客流

量 7768.6 万人次，平均每个集聚区每夜 6.39 万人

次，较 2022 年同期增长 114.5%。其中，上海南京西

路、南京秦淮河—夫子庙片区、泰安泰山秀城、洛阳

洛阳古城、长沙五一商圈、成都春熙路大慈坊、南宁

三街两巷、西安城墙景区等多个集聚区“五一”假期

累计夜间客流量均已超 100万人次。

消费市场红火，各地景区“堵堵堵”

甘肃敦煌鸣沙山月牙泉景区，在人流量较高的时段会出现“堵骆驼”的

情况。 据新华网

在黄山景区，网友发布

的视频显示，许多人或坐或

躺在厕所里过夜。 网络供图

“俗话说人老尿多，每晚起夜四五次，甚

至七八次。睡眠也不好了，每天晕晕沉沉的，

没精神，怎么办？

“一听到流水声就想尿尿，刚有尿意就尿

了裤子，根本来不及上厕所。”

“咳嗽一声就漏尿，下个楼梯都控制不

住，笑出声都会尿裤子，真是令人心烦意乱，

出门要穿尿不湿。”

不用怕！不害怕！快用【固泉肾宝】！专门

针对中老年人肾亏、肾虚、尿频、尿急、尿不尽、
起夜多、睡不好，尿失禁、夫妻生活有心无力。

【固泉肾宝】采用六百年宫廷秘方，方子上

专门注明：该方具有固肾补虚、缩尿止遗的功

效。同时，本品古方新用，采用现代高新科技

——小分子活性肽萃取技术，将方中的道地

药材进行超浓缩提取，提炼成小分子活性肽。

通过新科技生产的【固泉肾宝】比传统方

法浓度高十倍，效果好百倍，确实不忽悠，老

百姓用了都说好。

夜尿多 憋不住免费领

申领热线：400-189-2991 手机短信/微信：186-6370-7419

好消息
厂家惠民活动进行中。如果您长期尿

频、尿急、起夜多、尿失禁等，请速来电领取
体验装一份。仅限7天，数量有限订完为止。

广告
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大家如果觉得药物怎么吃都行，那您就错

了。因为有些药物如果服用得不合理，不仅不会

治病，还会对我们的身体造成危害。今天就来盘

点下日常生活中6种常见的不良用药习惯。

1.药量过大需注意 随处可见的药房让生

活更加便利，但是购买使用常见药，使用前一

定要仔细阅读说明书，若超量服用可引起中

毒。比如常见的含有对乙酰氨基酚的感冒退

烧药，每天用量不得超过 2 克，否则可能会对肝

造成损害，甚至肝衰竭。

2.药量过小误病情 慢性病比如高血压之

所以慢，是因为它是长期累积形成的，而且往

往没有症状，病情控制也需服药一段时间才能

看到效果。所以有人因为觉得吃了药病情就

能得到控制或者害怕药物毒副作用，认为小剂

量比较安全，就自行减小药量。但是这样可能

会导致病情进一步加重，从而贻误病情。

3. 时间随意隐患多 因为工作生活，很多

人习惯将服药安排在白天，但有些药物需要按

照较为严格的时间要求服药。比如抗凝药物

阿哌沙班一日服两次(应每隔 12 小时服用一

次)，为了最好的疗效和安全性应该早晚各服一

次。可是如果随早午餐服用，这样就导致白天

血液中药物浓度过高，而夜间很低，进而影响

疗效，造成出血或者形成血栓的风险。

4.擅自停药出问题 很多人都知道抗生素

不能滥用，长期服用会产生耐药性。但是不同

细菌感染，所用抗生素种类和疗程都不同。如

果症状有所缓解就停药，不仅会使细菌产生耐

药性，而且细菌还可能没有被杀死，最终导致

再次感染，病情复发。所以在服用抗生素时，

一定要谨遵医嘱。

5.服药应断不断有风险 有成瘾风险的可

不只有毒品。一些药物比如安眠药艾司唑仑

达到预期疗效后就应与医生沟通逐渐减停药

量，否则长期服用可能会引起副作用如宿醉效

应和依赖性，不仅影响正常生活，还会对身体

造成伤害。比起药物，保持合理饮食和健康作

息更为重要。

6. 随意加药不问诊 药物不是多多益善。

一些疾病比如抑郁症在刚开始治疗的时候，应

坚持单一用药的原则，这是为了方便医生观察

治疗的效果以及预防一些药物不良反应，所以

如果药物治疗效果不佳，应及时与医生沟通，

一定要避免在无医生指导下同时合并多种抗

抑郁类药物。 （据中新社）

高血压、冠心病
不妨多听听音乐

日常生活中，音乐无处不在，它不仅是一种娱乐形式，还

能影响人们的心理状态。澎湃的音乐能鼓舞人心、振奋精

神、激荡心灵，而悠扬的音乐能抚慰人心、引起共鸣、治愈心

灵。其实，音乐远不止这些作用，它还能治疗身体和心理疾

病，成为一种治疗方法，医学上称为“音乐疗法”。

对人体来说，音乐是一种能够唤起并调节情绪和情感的

强刺激，可产生心理和生理两方面作用。

在心理方面，音乐的艺术感染力可影响人的情绪和行为，以

情导理，调摄情志，恢复心理平衡；在生理方面，音乐可调节心率、

心率变异度、血压和呼吸频率等，起到镇静、兴奋、镇痛、降压等作

用。

音乐疗法作为一种非药物治疗方式，可以辅助治疗很多

疾病。在心血管领域，音乐疗法对高血压、冠心病、心脏手术

前后，以及心血管疾病合并精神障碍等方面，都有一定疗效。

研究发现，聆听舒缓的音乐可以降低高血压患者的心

率、血压和呼吸频率。我国学者发现，聆听《梅花三弄》和《渔

舟唱晚》两首乐曲早晚各一次，每次 30 分钟，音量 20 至 40 分

贝，可以辅助控制血压，并且改善患者负面情绪。

研究表明，音乐可改变冠心病患者基因表达通路，减缓

压力，减轻心理应激，还能改善冠心病患者的焦虑、疼痛和睡

眠质量。 （据新华网）

专家建议：
患有慢病的老年人科学接种疫苗

近日，北京大学公共卫生学院研究员杨莉在接受新华网采访时表

示，患有慢性病的老年群体，也适合接种疫苗，因为这个群体可能离感染

源更近，且患病后超额死亡率更高；且现有研究证实，慢性病患者接种疫

苗的安全性也非常可靠，建议患有慢性病的老人科学接种疫苗。

“疫苗是人类对抗传染病的好工具，通过疫苗的研发，我们能预防多

种疾病，挽救更多生命。”杨莉说，目前适合老年人接种的疫苗主要有流

感疫苗、带状疱疹疫苗、肺炎链球菌疫苗，以及新冠疫苗等。“除了疫苗的

价格和保护效力外，疫苗本身的效果，感染疾病的风险，对疫苗的认知，

以及疫苗的可支付性，都是影响老年人选择接种疫苗的因素”。

（据新华网）

现代化的生活让我们在享受现代社会

的种种便利时，也在不经意间落入了它所带

来的健康陷阱。从“生命在于运动”的角度

研究发现，全球体力活动水平呈现下降趋

势，体力活动不足已成为全球最大的公共

卫生问题。久坐族们注意啦！久坐不仅会

让你变胖，它给身体带来的“内伤”可多着

呢。今天，北京市疾控中心慢病所的专家

就来告诉你，久坐的“杀伤力”到底有多大。

多数人每天静坐超9小时

工作、学习等需要，久坐已经变得

越来越普遍。久坐包括在工作、学习、

娱乐中的长时间的坐或卧，如看书、看

电视、使用计算机、驾驶等，这时机体能

量消耗水平很低。

据估计，美国成年人平均每天有

55%～70%的非睡眠时间是处于静坐少动

的状态，大部分人每天的静坐时间都超过

了9个小时。你可以算一算，在每天非睡

眠的时间里，自己有多长时间是坐着或躺

着呢，结果也许会让自己大吃一惊！

久坐伤身 且伤得很全面

久坐不动不利于健康。久坐行为

已经成为诱发身体机能下降的首要因

素，并导致心血管疾病、糖尿病、血脂异

常、肥胖、肌肉骨骼疾病及癌症等健康问

题的发生风险增高，以及死亡风险增加。

●心血管健康及心肺功能
久坐时间与心血管疾病风险之间

存在关系，时间越长，风险越大。此外，

持续长时间、不间断地坐着或躺着的人

可能会具有更高的心血管疾病风险。

也有研究发现，久坐行为很可能是心

肺功能降低的重要决定因素，甚至久坐行

为对心肺功能的影响与每个人是否参加

运动无关，体力活动并不能抵消其影响。

●新陈代谢及血压血脂血糖
久坐行为对新陈代谢、骨矿物质含

量和血管健康有直接影响，可导致血脂

代谢减缓、血栓形成、动脉硬化、胰岛素

敏感性降低、骨密度降低。

长时间保持同一姿势后突然变化

体位，也容易造成血压波动。久坐还会

导致脂肪堆积，特别是堆积在下腹部和

腰背部，导致中心性肥胖。

●肌肉骨骼及关节
久坐行为可导致骨骼质量和肌肉力

量下降。不仅如此，长时间的静坐姿势，

也与颈椎病、腰椎间盘突出、骨质疏松、

膝关节炎等疾病的发生风险增加有关。

见缝插针 打破久坐“动”起来

北京市疾控中心慢病所的专家介绍，

限制久坐时间，积极锻炼身体对健康十分

有益。人人都可以从增加身体活动和减

少久坐行为中获益，包括慢性疾病患者。

世界卫生组织建议，应在自己身体

条 件 允 许 的 范 围 内 尽 量 限 制 久 坐 时

间。把久坐时间改用来进行各种强度

的身体活动，即使是轻微强度，也能带

来健康收益。打破连续的坐姿，如站立

或走动，可以给身体带来好处。

1.抓住可以动起来的机会
比如乘公交车上班时提前一站下

车步行，上楼时选择走楼梯，下班选择

骑车回家，饭后听着音乐散步，周末约

上三五好友进行户外活动。

2.记得要打断久坐的状态
在坐着的时候，要注意抬头挺胸，保

持一个好的坐姿。当条件允许时，每隔20

至60分钟就起来活动3至5分钟。大家可

选择以常用的速度步行，或在原位置重复

从椅子站起做站坐转换，还可以做一些全

身伸展活动，如手臂绕环、下蹲、高抬腿、

站立体前屈、弓步压腿等动作。

或者，可以利用手机等工具，为自

己设定一个小提示，就像学生时代的

“下课铃”一样，提醒自己每隔 45 分钟

就起来活动一下。

3.有条件者可使用可升降办公桌
可升降办公桌就是高低可调的办

公桌，通过坐与站的交互工作姿态保持

健康办公。 （据北京青年报）

盘点6个最坑的吃药误区

网
络
供
图

久坐的“杀伤力”到底有多大？


