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发表在《欧洲流行病学杂
志》上的最新研究指出，适当增
加膳食纤维摄入或能抵消掉一
部分熬夜对心脏的伤害。

科学家发现：每天多摄入
1克膳食纤维，冠心病的风险
就能直接下降0.6%。别小看
这0.6%，积少成多，就是实实
在在的保护。

研究明确给出熬夜“补
救”方案：如果是偶尔熬夜晚
睡/上夜班，每天只要吃够15
克膳食纤维，患冠心病风险就
能降到和白天正常上班的人
一样；如果你是规律夜班族，
每天吃够 19克膳食纤维，就
能基本抵消掉夜班带来的额
外心脏风险。
（据“人民日报健康”客户端）

【知味养生】

膳食纤维或是
心脏的超级保镖

警惕AI霸总
骗老人

嘴上都是“情意”心里全是生意 短视频平台上，
身着正装、开着豪
车、戴着金表的“儒
雅霸总”，张口“姐
姐”、闭口“想你”，嘘
寒问暖甚至下跪求
婚……

这些“霸总”其
实是 AI 生成的，但
不少老年粉丝信以
为真，不仅身心健康
受到影响，还存在被
诈骗的风险。

春暖花开，有些人认为天
暖了血压会降，可以自行停药
或减少药量。殊不知，不规律
服药反而会让血压反弹。

降压药的作用是让血压持
续稳定地达标。不规律服用降
压药物或者擅自停药，会引起血
压的反弹，出现忽高忽低的波
动，这种波动对血管和心脏的损
伤，比持续的高血压更危险。

气温回升血管舒张，血压可
能会有轻度下降，但是血压的这
个降幅通常是有限的，也并不意
味着血压能够恢复到正常。

春季血压波动期应该加强
监测，血压不稳或近期调整过
药物的患者，建议连续几天早
晚各测一次血压。早晨起床后
空腹未服药静坐10分钟测一
次，晚上睡觉前静坐10分钟测
一次。如果白天有头晕、头胀
等不适，随时加测。

（据《北京青年报》）

【健康学堂】

天暖血压降低
自行停药不可取

“AI霸总”
账号流量惊人

“姐姐，我今年67岁，
上市公司老总，上海有几
套房，千万存款都备着，这
辈子啥都齐了，就缺个你”

“老婆，我知道你在看我，
恳请老婆大人下嫁给我这
个老男人可以吗”……短
视频平台上，这类视频比
比皆是。这些“AI霸总”
或是 AI 数字人，或是经
AI 换脸、拟声伪造的形
象，大多顶着儒雅成熟的
人设，话术直白，戳中老年
粉丝的心。

即便视频下方标注着
“内容由AI生成”，评论区
里的一些老年粉丝依旧深
信不疑。

一条条评论充满真情
——“弟弟你要照顾好自
己”“你把微信告诉姐姐，
姐姐来接你”“我爱你，就
等你娶我”，还有不少人留
下自己的联系方式、家庭
地址，期盼能与“霸总”见
上一面。

这些“AI霸总”账号
流量惊人。“新华视点”记
者搜索关键词发现，仅平
台推送来的“AI霸总”账
号就达上百个，数个账号
粉丝达到十几万。

有从业者表示，由于
制作门槛极低，单个从业
者可管理多个账号，“AI
霸总”账号“数以万计”。
一个拥有 15.6 万粉丝的

“霸总”账号，一条“姐姐今
天是我的生日，能祝我生
日快乐吗”的视频，收获
7.1万点赞、1.3万条评论；
该账号还开设了三个粉丝
群，记者看到，总共有400
余名粉丝加入，每天群内
都有粉丝分享自拍照并问
候“霸总”。

部分账号还开通了
AI聊天功能。记者尝试
与一个“AI霸总”聊天后
发现，其聊天内容全程围
绕感情生活和个人隐私展
开，比如反复询问“是不是
一个人在家”“有没有男朋
友”“你们感情好不好”等。

记者在社交平台上看
到，关于自家长辈深陷

“AI霸总”视频无法自拔
的吐槽不在少数：有的奶
奶大半夜给“AI霸总”做
一桌子菜，等着对方“赴
约”；有的老人坚信视频里
的“霸总”会送房送车，执
意要“奔现”。

虚情假意
带来丰厚获益

记者调查发现，“AI霸总”利
用情感捆绑，通过流量或带货等
渠道变现，让部分老年人财产受
损，甚至身心健康受到严重影响。

记者在各大社交平台搜索
“AI老年人赛道”，相关教程类商
品超百条，产品标题相当直白
——“中老年AI视频，暴利赛道，
每天稳定1K到2K”“中老年深信
不疑赛道，AI制作视频，20个作
品涨粉 40 万”，部分教程售出
200多件。

记者花10元购买了一个“AI
中老年情感赛道”教程，商家宣称
能“20天纯利12W+”。所谓的

“培训导师”称，“AI中老年情感
赛道”就是利用老年人的情感空
缺与精神压力，生成AI视频来缓
解他们的焦虑。

“制作一条数字人视频最多
只要5分钟。你可以同时运营几
十甚至上百个账号。这些AI视
频对老年人完全是降维打击，不
用担心新号没有流量。”“培训导
师”给记者展示了一个仅有4条

“AI霸总”视频的新号，每条视频
的点赞量都达到1000左右，相关
的橱窗购物销量就有33件，且客
单价不低。

据介绍，变现渠道主要有三
种：一是流量分成，赚取平台流量
收益；二是橱窗带货，积累粉丝
后，账号橱窗可售卖中老年服饰、
养生产品、书籍等；三是专属会员
通道，粉丝按月或者按年支付费
用，享受包括优先服务、付费连线
等权益。

“我妈就在‘AI霸总’的账号
里下单了好多用不上的东西，家
里成堆的快递盒甚至都没有打
开。我粗略数了数，定价199元、
288元的开运挂件，她买了50多
个，一心想着要支持‘好弟弟’。”
上海市民陈晓蓉说。

湖南网友抹茶告诉记者，
“AI霸总”甚至添加了自家老人
的微信，每天发暧昧小作文、AI
合成的假照片，配上“带你去旅
行”“未来一起生活”等虚假承诺，
引得老人持续打赏、转账。

多方共治
守护银发群体

“AI霸总”围猎老年人的乱
象，既是法律问题，也是社会问
题。

2025年，国家互联网信息办
公室等四部门联合发布《人工智
能生成合成内容标识办法》，明确
服务提供者应当对文本、音频、图
片、视频、虚拟场景等生成合成内
容添加显式标识。各大平台也积
极响应，明确对AI生成内容同步
添加显式与隐式标识。

“从法律层面看，如果是生成
合成的数字人‘霸总’，但视频没
有明显标注，那么就显然违规
了。”上海市君悦律师事务所合伙
人律师王垚翔说，“如果这类‘AI
霸总’账号打着真人的名义跟老
年人建立一对一关系，且利用老
年人对其身份的错误认识，引导
老人购买产品、服务甚至直接转
账，就有可能涉嫌诈骗，至少也构
成民事上的欺诈。”

但专家也表示，“AI霸总”账
号迭代快、隐蔽性强，取证难度
大，且侵权成本低、维权流程烦
琐，部分老人即便发现情感受骗，
也难以维权。

从社会层面来看，部分老年
人深陷其中，根源在于情感需求
空缺和自我防御意识不足。上海
大学副教授陆丹丹认为，随着人
口老龄化加剧，不少老年人独自
生活，情感孤独，而“AI霸总”恰
好填补了情感空白。同时，老年
群体对AI合成技术缺乏辨别能
力，难以识破虚假套路。

为了在AI时代守护好银发
群体，受访专家表示，需要构建起
多方共治的格局。王垚翔说，各
短视频平台应切实履行主体责
任，加大对违规账号的查处力度，
完善AI生成内容的标识机制，确
保标识清晰、醒目；优化算法推
送，推出更完善的老年人模式，减
少对AI离奇内容的推送。

陆丹丹建议，一方面子女应
承担起责任，多给予老人情感陪
伴，主动帮老人熟悉网络环境，提
醒老人警惕网络诈骗；另一方面
社区层面也应常态化开展AI科普
和防骗培训，提升老年人的自我
防御意识。“要多方协同发力，让
老年人在数字时代安心享受科技
便利，远离AI骗局的伤害。”陆丹
丹说。（据新华社，记者：王默玲）

制图 顾未明
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◎通讯员 赵金凤 许慧
记者 李春燕

“现在小区住着太舒心了，
路平了、暖气热了、连空气都清
爽了，这才是咱们老百姓想要
的好日子！”走进昆都仑区沼潭
街道伊煤楼小区，居民们说起
身边的变化，个个赞不绝口。

这个1996年建成的老小
区，近年来地下管网老化严重，
污水排不出去，楼道周边总飘
着刺鼻异味；冬季供热管道不
给力，屋里温度不达标，天冷就
得裹着厚棉袄；小区路面坑坑
洼洼，老人出门步步留神，改造
是大家最强烈的呼声。

家门口的真切改变，从老
旧小区焕新到基础设施升级，

从满城添绿到游园提质，一点
一滴的变化，把幸福融进了百
姓的烟火日常。

“现在可是大不一样了，我
们联合住建等相关部门，对小
区污水、供热管网全面升级，还
把道路整体硬化改造，彻底解
决了大家的揪心事，居民们住
得又舒心又开心。”沼潭街道办
事处副主任莎日娜介绍，如今
的伊煤楼小区，早已换了新模
样：391.64米老化污水管网改
造完成，908.84米供热二次管
网重新铺设，冬日屋里暖烘烘；
4246.72平方米路面全部铺上
环保砖，平整又干净。老小区
褪去破旧模样，环境整洁宜居，
居民们的好日子，真真切切来
了。

解决群众的“急难愁盼”，
需要一步一个脚印。

黄河社区过去被吃水难、
排水难、雨水倒灌问题困扰，
2063户居民苦不堪言，社区创
新“立体改造法”，同步优化道
路标高、铺设各类管网、整修路
面，一次性解决所有难题，彻底
终结“上渗下取”的用水窘境。

日子过得踏实，更要有美
景相伴。一到春天，莫尼公园
就成了市民的休闲宝地，鼠尾
草、百日草、黑心金光菊、波斯
菊、硫化菊次第绽放，高低错
落、繁花满枝，饭后散步、遛娃
聊天，处处都是惬意光景。

“今年我们重点对 25 条
城区主干道、景观道路进行绿
化补植，补植国槐、河北杨这

些适合本地生长的树种。”昆
都仑区住房和城乡建设事业
发展中心副主任马小龙表示，

“目前民族西路、兵工路等路
段已经挖好树坑700多个，栽
植180多棵行道树；还对12处
公园绿地精细化养护，给3处
公园加了儿童游乐设施，建成
12处小微景观，林南社区公园
也全部完工，昆河体育公园的
健康步道、骑行道也修缮一
新，就是让大家出门就能赏
绿、随时能健身。”

春风送暖，植绿正当时。4
月12日，昆都仑河国家湿地公
园里一片热火朝天，500多名
干部群众齐聚这里，挖坑、扶
苗、培土、浇水，种下2500株山
桃、四季玫瑰、云杉，为家乡添

上新绿。
从老旧小区脱胎换骨，到

基础设施全面升级；从街头巷
尾添绿增景，到公园游园便民
提质，城市更新，生活更美。如
今的昆都仑区，路好走、房好
住、景好看，民生有保障、生活
有温度，烟火气十足，幸福感满
满。看得见的变化、摸得着的
幸福，让生活在这里的每个人，
都能稳稳守住舒心好日子。

从“忧居”到“优居”

城市更新托起百姓稳稳的幸福

近日，包头美术馆举办“经典再现——永乐宫壁画及历代珍品书画高清复制
品展”，慕名而来的市民携家带口前来观展，成为近期包头市重要的文化活动之
一。小学生们组成临摹团，围拢在巨型画作前，在老师指导下细致地临摹，把历
史文化通过画笔记在内心。展览为永乐宫壁画部分，精选33幅高清复制品，涵
盖三清殿《朝元图》等核心作品，展现元代道教壁画巅峰艺术。作品采用博物馆
级高仿真技术，使用古丝绢与矿物颜料，最大程度还原原作风貌。展览还有历代
书画部分，包含100余件晋、唐、宋、元、明、清传世名作复刻，如《千里江山图》《富
春山居图》等。 文/图 记者 赵永峰

本报讯（记者 郭健） 4月
10日，太平洋石英（包头）产业
园项目在包头装备制造产业园
区举行开工仪式。据悉，该产
业园聚焦电子级合成石英砂、
半导体级单晶硅锭等高端产
品，技术含量高、产业价值大、
发展潜力足，是自治区唯一的
高纯石英材料头部企业项目，
将精准补齐我市新材料产业链
关键上游环节。

江苏太平洋石英股份有限
公司是集科研、生产、销售于一
体的高端石英材料深加工企
业，也是我国石英材料行业标
杆上市企业。公司长期深耕高
纯石英材料领域，以全系列高
纯石英解决方案赋能国家半导
体、光伏等战略性产业发展。
作为全球唯一一家高纯石英砂
及半导体高温、低温制程石英

材料均获得国际主流设备商认
证的石英企业，公司同时具备
高纯石英砂生产与精密加工全
产业链能力，可提供一站式石
英产品解决方案，在全球石英
材料领域拥有显著行业影响力
与核心竞争优势，是国际重要
的高纯石英材料供应商。高纯
石英材料具备耐高温、低热膨
胀系数、高透光性、强绝缘性及
优异抗激光损伤等特性，广泛
应用于半导体、光伏、光纤、光
学等高新技术领域，市场空间
广阔。

“太平洋石英（包头）产业
园项目建成达产后，将形成年
产4500吨高纯石英材料、540
吨半导体级单晶硅的产能，预
计可实现产值约12亿元，为包
头新材料产业发展注入新动
能。”江苏太平洋石英股份有限

公司董事长陈士斌在致辞中
说。

包头装备制造产业园区管
委会重大项目服务中心副主任
秦帅祺介绍，太平洋石英（包
头）产业园项目落地过程中，青
山区和市直有关部门积极帮助
企业解决困难问题，全力保障
项目建设，全力打造“包你满
意”“包你放心”的营商环境，为
项目顺利推进保驾护航。开工
仪式后，项目将加紧建设施工，
争取年内竣工投产。

当前，我市正以“十五五”
规划为指引，加快构建“1144”
现代化产业体系，聚力打造先
进材料主导型产业集群。全市
先进材料产业产值已经超过
3500亿元，增加值接近800亿
元，占GDP比重超过16%，主
导型产业基本格局已经形成。

新能源材料产业再添“新引擎”

本报讯（记者 吴
爱霞）为守好市民“舌
尖上的安全”，强化农
畜产品质量安全监管、
排查风险隐患，按照自
治区相关工作要求，近
日，自治区农畜产品质
量安全中心来到包头
市开展农畜水产品抽
样检测，市农牧局农畜
产品质量安全监管科、
市农畜产品质量安全
中心全程积极配合抽
样任务。

本次抽样检测工
作重点在固阳县、青山
区、东河区3个县区开
展农畜水产品抽检工
作。涵盖生产基地、合
作社、养殖企业、养殖
散户、望隆市场和屹林
市场等主体，共抽取样

品118批次，其中监督
抽检 28批次、例行监
测 90批次（流通环节
40批次），包括草莓、蓝
莓、樱桃番茄、叶类蔬
菜、猪肉、牛肉、羊肉、
鱼及鸡蛋等样品。

此次内蒙古自治
区农畜产品质量安全
中心在包头市开展的
农 畜 水 产 品 抽 样 工
作，不仅是对包头农
畜产品质量的一次严
格检验，更是对广大
消费者负责的有力体
现。通过加强源头监
管、严格过程把控和
强化检测力度，包头
市的农畜水产品质量
安全将得到更坚实的
保障，让市民吃得放
心、吃得安心。

“食”刻守护严把关

本报讯（记者 李
岸） 2026年，3家多式
联运“一单制”试点企
业运营态势稳健，一季
度3家试点企业各展所
长、协同发力。为首季
交通物流工作奠定坚
实基础。

市交通运输服务
中心持续深耕多式联
运“一单制”建设，以试
点企业培育、示范线路
打造为抓手，推动运输
结构优化调整走深走
实。铁捷物流深耕3条
示范线路，累计完成货
运量141万吨，实现运
费收入24989.45万元，
集装箱运量 3318 箱，
作为钢铁物流核心主
体，其货运量占全市试
点企业总量的82.6%，
持续发挥行业引领作
用，保障大宗物资高效
运输。中铝物流聚焦

铝业产业链物流需求，
完成运单数 83单、货
运量28.2万吨，集装箱
运量 7470 箱，运费收
入 1266 万元，集装箱
运量占全市试点企业
总量的 62.7%。中远
海运包钢物流稳步拓
展联运业务，完成运单
数74单、货运量1.4万
吨，集装箱运量 1121
箱，运费收入671.53万
元，为多式联运发展注
入新生力量。

从运行成效来看，
全市3家试点企业合计
完成货运量 170.6 万
吨、集装箱运量11909
箱、运单数 157 单，累
计 实 现 运 费 收 入
26926.98 万元。整体
运行平稳有序，集装箱
运量保持稳定，运输结
构持续优化，集装箱化
运输占比稳步提升。

“一单到底”破壁垒
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