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500万粉丝主播撞脸命案逃犯

4 月 15 日，锡林浩特市公安局发布通告称，对

该市“2006.8.02”故意杀人案公开悬赏征集破案线

索。2006 年 8 月 2 日下午 4 时许，锡林浩特市南广

场西侧会展中心北侧台阶处发生一起命案，两名

犯罪嫌疑人持刀将被害人王永东刺死后逃离现

场。凡知道破案线索的，请及时向公安机关报告，

公安机关根据提供的线索破获案件的，将奖励举

报人 20 万元。通告中还附有两名犯罪嫌疑人的模

拟画像。

随后，不少网友在该通告的评论区称，犯罪嫌

疑人 A 的模拟画像与一位拥有百万粉丝的网络主

播雷少十分相像，并在评论区艾特了该主播的社

交账号。记者联系上这位主播，该主播称，看到网

友说长得像，他也去看了一下，看到嫌疑人画像后

自己也觉得很像，“都是凑巧，只是长得像点。”该

主播称图片与 2006年时的自己并不相像。

主播称工作生活被干扰，愿配合警方调查

4 月 16 日下午，该主播还发布了两则声明，称

目前许多网友在评论区“开玩笑”式的发言已经严

重影响自己的生活和工作，称“第一次感受到网络

里的人心险恶，欲加之罪，何患无辞”、“尤其不想

被人误解，现在父母都在关心此事，不希望吓到老

人，我只想像以前一样安安静静地生活，兢兢业业

地工作。”

目 前 ，该 主 播 已 关 闭 某 视 频 平 台 的 评 论 功

能。该博主称，不想浪费公共资源，也不想蹭这种

热度。该主播介绍，他从事互联网直播行业已有 8

年，在某视频平台上有 500 万粉丝，因此觉得自己

有必要出来郑重澄清一下，他并不是通缉令上的

犯罪嫌疑人。

4 月 17 日，记者从锡林浩特市公安局获悉，这

两天已经接到不少网友提供的线索，警方仍在核

实调查。

（据红星新闻）

中美国防部长
视频通话

国防部长董军 16 日晚应约同美国国防部长奥

斯汀视频通话。

董军说，中美两国元首致力于推动双边关系稳

下来、好起来，两军应当好两国关系发展的稳定基

石。台湾问题是中国核心利益中的核心，中国的核

心利益绝不容受损。中国人民解放军对于一切“台

独”分裂活动和外部纵容支持，决不会听之任之。

当前南海形势总体稳定，美方应认清中方坚定立

场，切实以实际行动维护地区和平和中美两国两军

关系稳定。

双方还就其他共同关切的问题交换了意见。

（据新华网）

从美国成功追索

38件流失文物艺术品
将回国

当地时间 4 月 17 日，国家文物局从美国成功追

索38件流失文物艺术品。返还仪式于当日下午在中

国驻纽约总领馆举行。美国纽约曼哈顿区检察官办

公室将缴获的38件中国流失文物艺术品移交中国政

府。经初步鉴定，专家判断该批文物大部分为明清

时期我国藏传佛教文物，涉及佛塔、佛像、佛教饰物

等类别，涵盖铜、泥、象牙、木等材质，内容丰富，保存

完整，具有重要的历史、艺术和科学价值。

中美于 2009 年 1 月 14 日首次签署中美关于防

止中国文物非法入境美国的政府间谅解备忘录。

（据央视新闻）

迪拜一天下了
一年多的雨

阿联酋国家气象中心 4 月 17 日确认，该国过去

24小时内遭遇 1949年有记录以来最强降雨。

阿联酋国家气象中心数据显示，艾因地区在不到

24小时内降雨量达到254.8毫米，创下1949年有相关

记录以来最高纪录。此次强降雨已导致1人死亡。

在迪拜，当天降雨量相当于当地平均一年半到

两年的雨量。强降雨导致迪拜国际机场停机坪积

水，飞机“趟水”滑行。16 日下午开始，部分抵达航

班被转移至周边机场，出发航班被迫延误或取消，

机场完全恢复运营还需一段时间。

社交媒体流传的画面显示，强降雨在阿联酋冲

垮道路，一些汽车完全被洪水淹没。目前，阿联酋

全国学校已停课，政府员工实行远程居家办公。

位于阿拉伯半岛的阿联酋气候干旱，只在相对

凉爽的季节时有降雨。因降雨较少，一些道路和设

施缺乏排水系统。为应对暴雨，政府派出储罐车到

街道和公路上抽水。 （据环球时报）

厄瓜多尔“闯馆”事件发酵

拉美又有两国
撤回外交使节

日前，厄瓜多尔方面强行进入墨西哥驻厄使馆

一事震动拉美各国，事件仍在发酵。16日拉丁美洲

又有两国宣布新抗议举措：洪都拉斯召回其临时代

办；委内瑞拉关闭驻厄所有使领馆，撤回外交使团。

当前，墨西哥已正式就厄瓜多尔涉嫌违反国际

法，向联合国国际法院提起诉讼，要求将厄瓜多尔

“踢出”联合国，拉共体当地时间 4 月 16 日就此进行

闭门讨论。

厄瓜多尔总统诺沃亚 15日则坚称，他对决定厄

安全部队进入墨驻厄使馆逮捕前副总统格拉斯“不

后悔”。诺沃亚指出，墨驻厄使馆为被司法系统判

刑的格拉斯提供了庇护。 （据国际在线）

塞纳河上真能游泳吗

近日，法国总统马克龙谈到即将于 7 月 26 日

在塞纳河上举行的巴黎奥运会开幕式时，表示鉴

于可能存在的安全风险过高，开幕式可能会放弃

在塞纳河上举办，同时其他的备选计划也在研究

当中。

除了开幕式，巴黎“母亲河”塞纳河还将作为

奥运会铁人三项赛和公开水域游泳环节的比赛场

地，并宣布 2025年将向公众游泳者开放。

这在 1900年巴黎奥运会上已有先例，塞纳河上

曾举办了 7项游泳赛事。后来，由于工业污水、生活

废水以及一些垃圾排放，让塞纳河的污染越来越严

重。1923年，政府下令禁止在塞纳河中游泳。时隔

100年，2024年巴黎奥运会上，塞纳河将再一次开放

游泳。但塞纳河水质问题，一直备受争议。

据报道，非政府组织冲浪者协会自去年 9 月至

今年 3 月期间，在铁人三项和公开水域游泳比赛的

比赛场地进行了 14 次水质检测，其中 13 次检测结

果显示，塞纳河水中存在多种细菌，尤其是大肠杆

菌，其含量远远超过国际游泳联合会规定的标准。

随后巴黎市政府解释道，今年一季度降雨量

大是导致水质恶化的主要因素。由于巴黎的下水

道系统老旧，降雨量一旦过大，雨水就会连同污水

一同溢出管道，涌入塞纳河。巴黎奥组委主席托

尼·埃斯坦盖近来也表示，如果奥运会期间遭遇阴

雨天气，影响了塞纳河水质，那么涉及的比赛将会

推迟，或者铁人三项比赛改为两项。

清洁塞纳河一直在进行

塞纳河清理项目工作庞大复杂，成本高昂。

法国政府近年来一直在努力改善塞纳河的水质。

过去十年，巴黎地区的塞纳河清理项目已耗资 14

亿欧元，升级污水和雨水处理设施，以改善塞纳河

及其主要支流马恩河的水质。

为了让奥运会顺利进行，巴黎紧锣密鼓地进

行大规模基础设施改造，新建雨水蓄水池和废水

输送管道；将 2.3 万户住宅和 260 个船屋接入污水

处理系统，不再直接向塞纳河排放污水；加强漂浮

垃圾清运和水质监测。目前，塞纳河水质清洁工

程已进入最后的阶段。

（据澎湃新闻）

500万粉丝网络主播
“撞脸”命案逃犯
本人晒照澄清称已不胜其扰，
警方仍在核实调查

4月 15日，内蒙古锡林浩特市公安局发布一则通告，悬赏
20万元通缉2006年故意杀人案的两名犯罪嫌疑人。许多网
友发现，其中一名嫌疑人的模拟画像与一位拥有500万粉丝的
网络主播十分相似。

4月17日，该网络主播回应称，不想浪费公共资源，也不想蹭
这种热度，“尤其不想被人误解，现在父母都在关心此事，不希望吓
到老人，我只想像以前一样安安静静地生活，兢兢业业地工作。”

记者从锡林浩特市公安局获悉，这两天已经接到不少网友
提供的线索，警方仍在核实调查。

主播直播时画面截图。

@巴黎奥组委
塞纳河计划能实现吗

4 月 17 日是 2024 年巴黎奥运会倒计时

100 天，巴黎奥运会的筹备工作会进入最后

冲刺阶段。而此次奥运会大胆创新的塞纳

河计划，一直在被热议中。

当地时间 4月 10日，法国巴黎，塞纳河上的垃

圾泛滥成灾。
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很多人觉得不吃晚餐能减肥，其实未必如此。大阪

大学的一项研究发现，与每天都吃晚餐的人相比，偶尔、

经常或从来不吃晚餐的人，体重增加风险反而上升。晚

餐不可不吃，也不可盲目吃，时间吃不对、种类吃不对，同

样会招来多种疾病。如果晚餐做出以下这两种改变，身

体会更健康。

◎晚6点前吃晚餐，可改善糖代谢

日本学者比较了晚 6 点和晚 9 点吃晚餐对于血糖的

影响，结果发现：晚 6 点吃晚餐的人，第二天的 24 小时血

糖水平较晚 9 点吃晚餐的人有明显改善，血糖波动幅度

也明显减小。

早些吃晚餐，有助于改善次日血糖波动，以及次日早

餐后的血脂代谢状况。

而且，常言道“胃不和则卧不安”，为了不影响夜间睡

眠，晚餐后距离入睡尽量有 4 个小时的时长，以便让食物

有充分的时间进行消化。

建议朋友们在晚 5 点-7 点间吃晚餐，晚 8 点之后最

好不要再吃任何东西，饮水除外。

当然，很多朋友工作繁忙，晚上 8 点可能还没到家

呢。这种情况可以选择先在工作单位吃完再加班，或者

到家后尽量选择吃清淡一点的食物。

因为夜间睡觉时身体不活动，血流速度变慢，而一晚

上又不喝水稀释血液，此时吃得过于油腻，对血管是不友

好的。晚餐尽量少油、少盐、少糖。

清淡不是不能吃肉，而是不能太浓汁厚味，适当吃些

肌纤维短、好消化的海产品、瘦肉、蛋类都可以，少吃肥肉。

◎晚餐素一点，可预防心脏病

哈尔滨医科大学的学者分析了近 3 万人的数据后发

现——

晚餐摄入过量动物蛋白，会使心绞痛和心脏病风险

均升高 44%；而晚餐以素食为主，即食用高质量碳水化合

物和植物蛋白（如豆腐）时，心脏病患病率将降低约 10%。

研究人员建议，晚餐可适当多吃素食，或用高质量碳

水化合物（如粗粮、豆类、薯类等）替代部分低质量的碳水

化合物，能显著降低患心血管病的风险。

◎建议晚餐可以搭配以下 4类食物

1. 适量主食。注意粗细搭配，如果有胃食管反流等

特殊情况，晚餐可以适当少吃一些粗粮。

2. 富含优质蛋白质的食物。晚餐并非完全不能吃

肉，可以在吃些大豆制品的基础上，适量吃一点鱼虾、瘦

肉等。

3.蔬菜。其中一半可以是绿叶蔬菜。

4.富含水分的粥类或者清淡的汤类食物。干稀搭配

可以适当帮身体补充水分。

（据《北京青年报》）

体重向下
健康向上

超重、肥胖已经成为威胁全球

人类健康的严重问题。其中，儿童

期肥胖问题不容忽视。根据《中国

居民营养与慢性病状况报告（2020

年）》，我国 6～17 岁儿童青少年超

重、肥胖率加起来将近 20%，6 岁以

下 儿 童 的 超 重 、肥 胖 率 加 起 来 有

10%。与 2015 年发布的报告相比，

不管是 6～17 岁儿童青少年还是 6

岁以下儿童的超重、肥胖率都在上

升。

儿童肥胖对于儿童的健康危害

很大。它不仅影响儿童个体的生长

发育和身心健康，还对家庭和社会

的发展造成危害。研究证明，儿童

期肥胖的健康危害不仅影响成年后

肥胖的最终发生，还会对心脑血管

疾病、心理问题的发生产生影响。

受传统观念影响，很多家长认

为孩子能吃是福，胖点儿好。殊不

知，孩子小时候胖，长大之后往往也

是胖的，这样就会造成成年期慢性

疾病的增加，从而影响他一生的健

康、寿命和生活质量。儿童超重、肥

胖的原因与家长不正确的观念有很

大关系，当然也有其他因素，如遗传

因素、膳食因素、身体活动、社会文

化环境等。

儿童肥胖的防控需要家庭、学

校和社会的共同参与，而父母是儿

童肥胖防控的第一责任人。如果父

母不喜欢吃某种食物，可能孩子也

吃不到；如果父母不愿意到户外活

动，孩子可能也没有积极的身体活

动或者养成喜欢运动的行为习惯。

因此，父母要提高健康素养，建立为

自己健康和行为负责的理念，养成

健康的饮食行为，积极开展身体活

动，并通过行为示范作用，鼓励和支

持孩子养成良好的行为习惯。

除了以身作则，家长还要有意

识地定期监测孩子的身高、体重等

指标，及时发现儿童营养健康问题，

并作出相应的饮食和运动调整，避

免超重、肥胖，保障儿童健康成长。

帮 助 孩 子 养 成 良 好 的 生 活 习

惯，不仅是为了预防超重、肥胖，最

重要的是为了让孩子能终身受益，

体重向下，健康向上。

（据《健康报》）

咳嗽别吃甜的
当孩子咳嗽时，中医大夫接诊

完后会告知家长，患儿不要吃甜食，

这是为什么呢？

原因一：高糖会刺激咽喉。甜食

含有糖分过高，过高的糖分会刺激我

们的咽喉部产生不适，刺激咳嗽增

多，会影响患儿进食、睡眠和活动。

原因二：甜食不利于排痰。咳嗽

常伴有痰液，脾为生痰之源，甜食容

易碍滞脾胃，使脾胃运化水湿的功能

受到影响，则水湿凝聚成痰，痰液上

聚于肺脏，就出现痰鸣漉漉，迁延不

愈，对于咳嗽能力差的小儿可能会出

现痰堵气道而窒息的危险情况。

（据《羊城晚报》）

睡眠“先卧心 后卧眼”
正确的睡眠方法是先安定情绪，思无杂念，然后就自

然闭目入睡了，即为“先卧心，后卧眼”。

该睡的时候，要做到按时上床，安静入睡。有研究人

员发现，睡前 3 小时进行适当的运动，有利于达到最佳的

促眠效果和有效地提高睡眠质量。准备睡觉前，必须要

停止一切可能对大脑产生强烈刺激的活动，如看书报、看

电视和娱乐活动等，换上柔软、宽松的睡衣，用热水泡脚

15分钟。上床后要关掉电灯，放松身心，使机体渐渐进入

睡眠状态。最好面向右侧侧卧，两脚微曲，以便于胃中食

物向肠内排出，也更有利于肠胃的消化。古谚语中说的

“卧如弓”，指的就是这种睡姿。

仰卧时不要将手放置在胸部，以免影响血液循环和

引起梦魇。左侧卧位睡眠不好，会造成心尖部左移而受

到胸壁的压迫，引起睡眠中的多梦。俯卧最不可取，不仅

会压迫心脏和肺脏，影响人的循环和呼吸功能，而且容易

造成男青年性欲冲动，从而发生滑精和遗精。

睡眠的好坏与枕头的质量也有一定关系，枕头太高、

太低、太硬、太软都会给睡眠造成影响。关于枕头的正常

高度，民谚有“长寿三寸，无忧四寸”之说。意思就是，要想

长寿，经常枕三寸（约 9厘米）高的枕头；要想睡得舒服，经

常枕四寸（约 12厘米）高的枕头。实验证明，枕 6-9厘米高

的枕头睡眠时，脑电图最早出现平稳的休息波形，表示大

脑顺利进入平稳的睡眠状态，获得的睡眠质量也最高。也

就是说，6-9厘米高的枕头是比较合理的选择。

（据人民网）

食补虽好，千万别“乱补”
根据中医理论，老年人的体质分为阴虚、阳虚、气虚、

痰湿、气郁等九种类型。不同体质的老年人，需要采取不

同的饮食调理方法。

例如，阴虚体质的老年人应多进食滋阴清热的食物，

如银耳、百合等；阳虚体质的老年人可多吃温性食物，如

姜、葱、蒜、牛肉、羊肉、桂圆等。

食补虽好，但要避免“无病乱补”。老年人生理机

能 减 退 ，不 分 虚 实 、无 病 进 补 反 而 会 加 重 身 体 负 担 。

此外，患有高血压、糖尿病等慢性病的老年人，需要在

医 生 的 指 导 下 进 行 个 性 化 的 饮 食 调 理 ，切 勿 自 行 服

用药膳。

◎食补和药补 各有侧重

食补和药补各有千秋。食补主要是通过食物补充身

体所需的营养和能量，以增强免疫力，改善健康状况。食

补较为温和，重在长期坚持。药补需借助药物，作用较为

迅速，有治疗疾病的功效。需要注意的是，药补必须在医

生指导下进行，以免治病不成反致病。

对于一些特定的疾病或身体状态，食补和药补结合

可能会取得更好的效果。例如，患有慢性病或身体虚弱

的人，可在医生的指导下，将食补和药补相结合，以相互

促进，增强疗效，缓解病情。正如《黄帝内经》中提出的药

物、膳食配伍原则：“毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜

为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。”

◎五味调和 科学饮食

中医认为，食物具有四气、五味。四气，即寒、热、温、

凉四种属性；五味，即酸、苦、甘、辛、咸五种味道。在日常

生活中，大家要注意五味调和，以免因偏嗜某些食物而损

害健康。

老年人的科学饮食要保证食物多样性和营养素摄入

的均衡性。老年人可多吃全谷类、蔬菜、水果、瘦肉和低

脂奶制品。全谷类食物能为人体提供丰富的纤维，有助

增强饱腹感，稳定血糖。蔬菜和水果富含维生素和矿物

质，对维护免疫系统和身体健康至关重要。瘦肉和奶制

品是优质蛋白质和钙的重要来源，能够帮助人体保持肌

肉强健和骨骼健康。

生活中，大家应注意定时、定量吃三餐。老年人可以

选择不同的烹饪方法，如蒸、煮、炖、炒等方法来加工食

物，合理控制油、盐、糖的摄入量。在做饭时，老年人可适

当将食物切得细碎，也可做成糊状、流质食物等，来帮助

消化吸收。胃口不佳、进食困难的老年人，可适当调整进

食模式，通过少食多餐等方式，保证营养充足，预防营养

不良。

（据《老年健康报》）

晚餐做出这两个改变，身体更健康


