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壶口瀑布“安全墙”
已拆除

今年 5 月，黄河壶口瀑布景区沿线公路“围墙挡

景”事件曾引发广泛关注。景区方面此前回应称，砌

墙主要是因为此路段悬崖高差大、易落石，出于安全

考虑而建。但由于其遮挡住了壶口瀑布的核心景

观，因此还是引发了网友的争议。

陕西省宜川县黄河壶口风景名胜区管理局相关

负责人表示，面对舆论的关切，当地管理部门邀请了

交通、地质、景观、文旅等方面专家，进行多次讨论，

最终确定了整改方案。据了解，“安全墙”拆除以后，

将通过在该路段强化交通管理、加挂温馨提示音箱、

增加交警巡逻等措施，保障道路交通安全、畅通、有

序，防止因人车逗留发生交通拥堵和事故。同时，相

关部门将对该路段进行边坡治理，采取危石清理、挂

网等措施，努力把安全隐患降到最低。

（据央视新闻）

中纪委打下
今年第25“虎”

中纪委网站发布消息，西藏自治区政协党组成

员、副主席姜杰涉嫌严重违纪违法，目前正接受中央

纪委国家监委纪律审查和监察调查。

近两年西藏落马的“老虎”还有西藏自治区政府

原副主席张永泽、西藏自治区人大常委会原副主任

纪国刚。

今年来，政协系统已有八只“老虎”落马。其他

七只分别为：黑龙江省政协副主席曲敏，浙江省政协

党组成员、副主席朱从玖，山东省政协党组成员、副

主席孙述涛，贵州省政协党组成员、原副主席李再

勇，辽宁省大连市政协主席、党组书记郝宏军，湖南

省政协党组成员、原副主席易鹏飞，山东省青岛市政

协主席汲斌昌等。 （据上观新闻）

法国骚乱蔓延至瑞士
7人在洛桑被捕

据瑞士资讯 7 月 1 日报道，当日洛桑发生骚乱，7

人被捕。报道称，受到法国骚乱的影响，一百多名年

轻人聚集在洛桑。据警方称，部分商店遭到财产损

失，几家商店橱窗被砸碎。警方表示，被捕的 7 人

中，有 6 名年龄在 15 岁至 17 岁之间的未成年人。

除了法国和瑞士，在比利时一些城市也出现了

骚乱和打砸活动。

法国内政部长达尔马宁 7 月 1 日宣布，已在全国

部署 4.5 万名警察和宪兵维持治安。达尔马宁当天

对媒体说，内政部除在全境加强警力外，还向马赛和

里昂两个骚乱严重的城市增派了特警、装甲车和直

升机等执法力量。 （据澎湃新闻）

耶伦要访华了
这回她唱“红脸”还是“白脸”

6月 30日下午 3点整，A股 2023年上半年，收官了。

这半年里，股市真的可以用魔幻来形容。有高开

低走的，也有意外爆红的；有大声唱红的，也有不断

翻绿的。

板块：AI一枝独秀，大蓝筹表现低迷
今年 A 股上半年的指数不太好看，但板块方面

却有不少亮点。

A 股最靓的仔，肯定是 AI，其实美股也是，英伟

达成为全球最受瞩目的大热股票，股价大涨，冲上万

亿美元市值。港股就不好运了，因为 AI 概念公司相对

少一些。

从板块涨幅来看，AI 相关概念当仁不让，基本是

霸屏的存在，个股方面同样如此。

众多的概念股，半年时间，甚至更短的几个月时

间内，股价翻倍，甚至好几倍的，都不在少数，让大家

开了眼界。众多的券商、投资机构开始大肆炒作 10 年

前的移动互联网投资盛世再现。

在上半年行将结束的最后两个星期，AI 板块开

启了大回调，一些概念股几天时间就跌去了 30%。实

际上，是因为这些股票在短时间内急涨，大股东也

好，机构也罢，甚至不少股民，浮盈已经相当可观，获

利了结是情理之中的事。

昔日爆红的大蓝筹、大白马，上半年的表现都比

较低迷。商贸、美容等受困于消费数据，地产、建材这

些板块又受困于行业低迷，虽然年初有过一轮接一

轮的政策刺激，但实际效果依然不及预期，特别是地

产板块。

人均赚3.91万，你赚到了吗？
令人纠结的上半年总算过完了。

我们用以前的统计方法，为各位股民粗略地算

一笔账，看看大家是赚了还是亏了。

2022 年底，A 股的总市值 84.88 万亿；截至 2023

年 6 月 30 日收盘，A 股总市值 93.42 万亿，增加了 8.54

万亿，股民数为 2.18 亿，人均盈利 3.91 万。

当然了，这个计算方法非常简单粗暴，并不能完

全代表投资者的盈利情况。而总市值能够增加，很大

一部分原因要归功于中特估，因为里面的概念股基

本都是市值非常庞大的央企，这些央企对于整个股

市市值的权重比较大，所以会有这样的结果。即使这

些央企的股价高峰出现在 3 月份，现在不少已经高位

回调，但相对于年初，涨幅还是不小的。

AI 虽然也很热闹，而且个股的涨幅要远远高于

中特估概念股，无奈市值普遍都不是太高，有的连中

特估概念股的零头都不够，所以对于整体市值的影

响并不大。

下半年，一方面，宏观经济预期还没有根本性的

扭转；另一方面，低迷的经济数据，又使得市场对于

政策的预期升温，因为也只有政策，才有能力扭转市

场预期。 （据第一财经）

经财政部官网发布消息，经中美双方商定，

美财政部部长珍妮特·耶伦将于 7 月 6 日至 9 日访

华。而在启程赴华前，耶伦在一次采访中做出了

重磅表态。

耶伦：与中国加强沟通很重要
早在今年 2 月初，耶伦就曾透露过希望能够

访华的想法。她当时还曾强调，与中国加强在经

济领域上的沟通非常重要。

而在耶伦亮明访华意愿后不久，美国财政部

副助理部长卡普罗斯便于 2 月底访华同中国同行

举行了会晤，并讨论耶伦访华的可能性。不过，

双方当时并未就此达成一致。

之后，美方一些官员也曾多次放风称中美正

在讨论安排耶伦等人访华的可能性，但是，直到 7

月初，中美两国才正式敲定耶伦的访华行程。耶

伦此次访华，将使她成为美国现总统拜登入主白

宫以来第二位访华的拜登政府内阁官员。

在她之前，美国国务卿布林肯已于 6 月中旬

实现了其任内首次中国行。据美国财政部官员

介绍，耶伦此访期间将在北京会见中国政府高级

官员，双方预计将讨论“作为世界上最大的两个

经济体，（中美）负责任地处理双边关系的重要

性”。美财政部官员还称，美方打算通过耶伦此

次访问深化和提升中美沟通频率，稳定双边关

系，避免沟通不畅以及尽可能地扩大合作面。

美国：需要讨论两国之间的分歧
据美媒此前报道，耶伦 6 月底接受媒体采访

时曾表示，她希望访问中国以重建与中方的联

系。

她说，中美两国之间存在分歧，正因如此，中

美需要彼此讨论分歧，“这样我们就不会有误解，

不会误解彼此的意图”。

而在释放出一系列看似对华友好的信号后，

耶伦也声称，美国正在并将采取行动保护其“国

家安全利益”，即使“这给美国带来了一些经济成

本（压力）”。耶伦此言显然是在暗示，未来可能

会继续采取行动打压中国经济发展。

中国：
不能一边沟通，一边损害对方利益

对于中美对话沟通，中方早就强调过，沟通

要解决中美双方的关切，要有实际效果、解决问

题，不能一边沟通、一边损害对方利益，不能说一

套、做一套。结合布林肯的访华经历来看，中方

确实说到做到。

据了解，在布林肯访华前，美方一些人曾对

中方撂下“狠话”，比如美国务院亚太事务助卿康

达曾宣称，在布林肯访华期间，美方将明确、坦率

提出美方在一系列问题上的关切，并称美方不期

待通过此访取得某种突破，而后来，在布林肯访

华期间，中方官员不仅就台湾问题等一系列涉及

中方核心利益的议题阐明了立场、亮明了态度，

还通过一系列会见会谈和美方达成了一些积极

共识和成果。

（本报综合）

股市上半年人均赚3.91万，你赚到了吗？

当 地 时 间 3 日

15 时 15 分 左 右 ，日

本东京都港区新桥

车站附近一栋大楼

内 发 生 爆 炸 ，造 成

至少 4 人受伤。

据 东 京 都 警 视

厅 消 息 ，事 发 现 场

是 一 家 咖 啡 厅 ，店

长 、店 员 和 两 名 路

人受轻伤。

新 桥 位 于 东 京

都繁华街区，餐厅、

写字楼林立。目前

东京都消防部门已

迅 速 赶 往 现 场 救

援。

（据中国新闻网）

东京闹市区发生爆炸 至少4人受伤
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夏日气温升高，天气酷热，通风设备不好，机

动车辆长时间超负荷运行，发动机油污严重等原

因，自燃事故时有发生。

◆要注意车辆的正常保养和维修；

◆配备专用车辆灭火器；不要在仪表盘上放

气体打火机、空气清新剂、发胶、喷雾式防晒用品、

灭蚊剂等受热膨胀后容易爆炸引起火灾的物品；

◆车辆进入小区，请有序、规范停放，切勿占

用消防通道。

多 一 份 细 心 就 会 少 一 份 隐 患 ，多 一 份 关 注

就 会 少 一 份 危 险 。 让 我 们 从 自 己 做 起 ，从 身 边

做 起 ，时 刻 提 高 警 惕 ，强 化 自 我 防 范 意 识 ，珍 爱

生命，关注安全。

(来源：澎湃）

你知道夏季应该进行一些什么运动吗?

不少人都认为夏季进行运动，就是汗流浃背、吃苦

受累，但是其实我们也可以轻松度过夏季的运动训练。

瑜伽
偷偷地告诉你，瑜伽非常适合在这个炎炎夏日

进行，帮助我们放松身心。因为瑜伽是静态的拉伸

运动组成，在进行瑜伽运动的时候，完全不会感受

到疲劳，反而会因此而感受到轻松和愉快，同时，我

们还可以通过瑜伽减肥，改善便秘，提高身体的柔

韧度，帮助调整身心。

游泳
游泳比较适合炎热的夏天，可以帮助我们的身

体彻底放松下来，感受凉爽和消除炎热。

在进行游泳前，我们需要做好热身运动，接着需要

让身体适应水温，把水池中的水淋在身上，适应水池的

水温才可以下去参加运动。在进行运动后我们还需要

清洁身体，因为水池中的水往往是添加了消毒剂等化

学物质，如果不及时清洁身体就会对身体有害。

慢跑
慢跑绝对可以满足你度过清凉一夏的需求。

因为慢跑在所有的运动中，不管是有氧运动还是无

氧运动，都是一项轻松的运动，而且可以帮助身体

提高免疫力、促进新陈代谢、提高骨骼密度、燃烧脂

肪、增加心肺功能、提升心情、维持健康。如果你想

要在夏日里进行轻松而温和的运动，不想因为大运

动量而汗流浃背，就可以多多参加慢跑。

靠墙站
靠墙站可以帮助我们的身体变瘦变苗条，帮助

消 化 食 物 ，预 防 小 肚 腩 的 发 生 ，让 我 们 的 体 态 更

好。而且，只要饭后 15 分钟，就可以帮助自己获取

这么多的好处。

顾名思义，靠墙站就是贴靠在墙上进行站立，这

个动作听起来很简单但是做起来可不简单，它是有

标准的，需要按照标准来做才能达到效果，否则与一

般的站立无异，没什么效果。靠墙站的标准动作：下

颚微收，后脑勺贴墙，肩胛骨向后收，使整个肩胛骨

贴合在墙面上，且两肩要在同一水平线上。手臂放

松下垂。挺胸，腹横肌收紧，尽量进行腹式呼吸，确

保胸部和腹部不要做过多活动。臀部发力夹紧，大

腿内侧肌肉发力收紧，小腿尽量向墙面贴近，保持整

个腿部伸直。双脚赤裸，脚掌并拢，脚后跟贴墙。

以 上 4 个 运 动 ，可 以 在 眼 下 的 天 气 里 尝 试 尝

试。运动，贵在坚持，无论冬夏。（来源：网络综合）

这几个运动和夏天更配

民以食为天，炎炎夏日，该吃什么？如何吃才最

健康呢？吃得越凉，越容易中暑。人体局部温度的

短期下降，会让人体一下无法适应变化，消化系统受

到影响，继而影响全身各系统功能的正常发挥。夏

季人体也需要补充足够的蛋白质，可以从鱼、肉、蛋、

奶、豆类中获取，同时也要多摄入蔬菜水果，西红柿、

西瓜、苦瓜、桃、黄瓜、绿豆等都是不错的选择。

夏季应当将一天的营养尽量放在早餐和午餐，因

为晚上的活动量相对白天较小，所以人体的营养需求

量也随之减少。晚上可以以杂豆粥、膳食纤维为主。

比如将绿豆、红豆、黑豆、大米、小米、薏仁、血糯米等

一起熬粥，口味丰富，营养也恰到好处。红豆可以健

脾养血、薏仁健脾利湿、黑豆养脾益肾。喝粥总得有

配菜，这个季节的配菜可以简单，以蔬菜为主。番茄、

黄瓜、西兰花、胡萝卜、紫甘蓝、芦笋等拌在一起，加少

许盐和橄榄油，色彩丰富，可以从视觉上刺激食欲。

很多人尤其是年轻人喜欢在夏天大口大口喝饮

料，追求感官刺激，殊不知这样对身体是极不好的。

在感觉渴的时候，人体其实已经处于缺水状态，这个

时候过量饮水，肠胃会难以适应，从而给身体造成负

担。平时，我们就应该及时补充水分，由于夏天人体

的许多微量元素会随着水分流失而流失，所以可以适

当喝点盐水。要提醒的是，尽量少喝饮料，比如果汁、

可乐、雪碧、汽水等饮料中含有较多的糖精和电解质，

喝多了肠胃会产生不良反应，影响消化和食欲。

夏季防暑有三大宝，醋、热茶和豆浆。醋可以帮

助消食、促进肠胃蠕动、生津消暑；热茶可以帮助人

体调节由于高温引起的失衡状态，以热制热；豆浆可

以补充养分，不会引发上火。晨起一杯水，这杯水

呢，可以补充一夜所消耗的水分，降低血液浓度，促

进血液循环，维持体液正常水平。

很多人喜欢夏天玩得大汗淋漓，其实未尝不可，

但一定要带上水，休息时要记得及时补充水分。另

外，害怕被晒，或者皮肤天生比较脆弱的人，出门一

定要要记得做好防晒工作。太阳短波辐射最强烈的

时间是上午 10 点到下午 3 点左右，最好避开这个时

间段出门。午后的这个时间可以休息片刻，但时间

不宜过长。因为中枢神经会加深抑制，脑内血流量

会相对减少，从而减慢代谢过程，致使醒来后周身不

适，反而更加困倦。如果一定要出去，太阳镜、遮阳

帽、遮阳伞一样都不能少，宗旨就是不要让皮肤在太

阳下裸露太长时间。最好穿透气性好的棉质或者真

丝面料的衣服。骑车记得穿长袖衬衫。

长时间的户外运动，要带防暑药品，清凉油、风

油精、人丹等。条件允许的情况下，利用身边的条件

适当降低体温，防止身体的水分过分蒸发。

有些小伙伴喜欢宅在家上网、看电视，感觉好不

惬意。那在家，空调是必不可少的度夏伙伴，空调温

度不宜过低，一般控制在 26 度为宜。室内外温差太

大，容易导致中暑。

另外，建议早晚开窗通风，给人体一个调节换气

的过程。在家也不要长时间保持一个动作，上网、看

电视建议要定时休息，放松眼睛和身体。

（来源：网络综合）

夏日生活安全指南来了，请查收
盛夏来临，气温不断升高，用电用气量剧增，生活中一些细节稍不留意就容易引发火灾、酿成灾害。

此外，高温、雷雨、暴风等灾害性天气多发于此时，给安全生活带来很多不利因素。

这里，整理了一些夏季安全常识和容易发生的安全事故，希望对大家有所帮助。

炎炎夏日，高温不断，人们生产生活用电量增

加，随之而来的用电风险也增大。为此，提醒每个家

庭在用电时要“减负”，经常自查自纠，千万别让他们

“上火”。

空调
空调开机前，应查看有无螺丝松动、网扇移位

以及其他异物，防止意外；空调器必须接地或接零

保护；空调器周围不得堆放易燃物品；在离开时，

切记将空调拉闸断电。

电动车
不 要 将 电 动 车 停 在 底 层 楼 道 和 楼 梯 间 ，

不 要 私 拉 电 线 充 电 ，充 电 时 间 一 般 不 应 超 过

8 小 时 。

电风扇
注意不能进水，以防引起短路，发现出现异常响声、冒

烟、有焦味、外壳带电麻手等现象时，应迅速采取断电措施。

洗衣机
用完后要关闭开关，拔掉插头；不要用湿手接

触带电设备，不要用湿布抹擦带电设备；洗衣机上

盖不能堆放重物或者发热的物品，避免引发火灾。

电视、电脑
夏天使用电视，最重要的是要注意散热，夏季

尽量不要使用布罩，尤其是在电视机工作的时候，

不要将电视机罩覆盖在机箱上，避免因电路老化

发生火灾引发周围可燃物助燃。

家用电器注意事项

厨房是动用明火烹饪烧水，外加放置燃料、食

用油以及使用燃气多的地方。因此要注意正确放

置燃料，小心使用燃气灶具，这样才可避免火灾发

生，确保家人安全。

◆尽量使用不燃材料制作厨房构件。炉灶与

可燃物之间应保持安全距离，防止引燃和辐射热

造成火灾；

◆炉具使用完毕，立即熄灭火焰，关闭气源，

通风散热；

◆及时清理炉灶、排气扇、灶面及其他灶具，

避免因油垢堆积过多而引起火灾；

◆定期清理吸油烟器中的油污，防止夏天温

度过高，导致油烟机中自燃；

◆离家或睡觉前要检查厨房电器具是否断

电，燃气阀门是否关闭，明火是否熄灭；

◆厨房应按要求配备相应的消防装置，要熟

悉报警程序和各种消防设施，学会使用灭火器材，

遇有火灾，设法扑救。

厨房用火注意事项

夏季炎热多雨，许多小孩子喜欢外出玩耍，

进行一些户外活动，有哪些安全问题是需要注意

的呢?

◆教孩子认识火灾的危害性，做到不玩火，不

随意摆弄电器设备，防止受到伤害；

◆教会孩子认识一些消防标志，让他们认识

到什么是安全出口，什么是疏散的方向，哪些地方

哪些东西不能玩，哪些东西是危险品等；

◆教会孩子怎样拨打“119”火警电话，怎样报

火警；

◆告诉孩子火灾发生时，哪些地方不能呆，身

上着火了怎么办；教会孩子如何弯腰匍匐前进，如

何保护自己；

◆告诉孩子在无法逃生时应该呆在什么地

方，如何让消防队及时找到他们等。还可以根据

孩子的年龄层次，适当教会他们更多的消防知识。

孩童防火教育

用车注意事项

炎炎夏日，如何“吃喝玩乐”


