
中共大同市委主管主办 大同日报社出版 电话:0352-2050272
编辑部地址：大同市御东行政中心21层 22层 邮政编码：037010

承印：大同日报传媒集团印务公司 电话：0352-2429838
广告经营许可证：1402004000009 广告热线：0352-5105678 发行热线：0352-2503915 单月订价：21.5元

自办发行

科圃科圃0808
2025年6月10日 星期二
本版责编 王淑兰

●前沿早知道●

近日，在第 12 届中国国际警用装备博
览会上，公安部展出的“国家网络身份认证
公共服务平台”引发围观。用户只需通过

手机 NFC 读取身份证、完成人脸验证，就
能生成“网证”和“网号”——这两种能在网
络上通用的虚拟“网络身份证”。

在网络实名制已然普及的当下，“网络
身份证”的意义何在？

中国信通院数安智库专家曾令平认为，
这将是一项革新性的应用，有望重塑网络时
代的身份认证逻辑。“简单来说，‘网络身份
证’能让我们在日常网络应用中，再也不用
反复填写个人信息来验证‘我就是我’了。”

每次注册新 App 时，都要填写姓名、身
份证号，很多人心里总不踏实。曾令平说，
传统实名认证模式下，用户往往需反复提
交敏感信息。“这些数据一旦被存储不当或
泄露，轻则遭遇垃圾短信轰炸，重则可能掉
入电诈陷阱。”

公安部网安局数据显示，我国网民平均
每天因网络注册、支付等行为暴露身份证号
超 2000万次，每年因身份信息泄露导致的财

产损失高达数百亿元。难怪有网友调侃实
名认证“就像随意把家门钥匙交给陌生人”。

“国家网络身份认证平台的核心在于
以‘去标识化’技术，将用户身份信息转化
为加密代码。”同盾安全研究院执行院长、
同盾科技副总裁董纪伟说，当用户登录接
入该平台的应用时，应用 App 仅能收到一
串随机字符，无法反向推导用户的真实身
份信息。这就好比给个人信息穿上“隐形
衣 ”，应 用 App 只 能 确 认“ 这 个 账 号 是 真
人”，却无法知晓“是谁”。

目前，国家网络身份认证公共服务尚
处在试点阶段，全国已有 600 多万人申领

“网络身份证”。
申领过程比想象中简单！下载“国家

网络身份认证”App 后，将身份证贴近手机
NFC 区域，系统就能自动读取信息并比对
国家人口数据库；随后完成人脸识别、绑定
手机号、设置 8 位非连续数字口令，专属

“网络身份证”便生成了。需注意的是，14
岁以下未成年人需由监护人代领，14-18
岁青少年需在监护下申领。

数据显示，全国已有 400 余家机构接
入该平台，覆盖政务、出行、寄递、医疗、社
交、电商等领域。未来，交管 12123、铁路购
票等系统，甚至酒店入住、机场安检等线下
场景也将逐步接入。

“‘网络身份证’与实体身份证有着同
等效用，但并非取代关系，而是为我们提供
更安全的选择。”董纪伟说，在银行开户、法
律诉讼等需要高度信任的场景，实体证件
仍不可替代；而在网购、社交、出行等日常
场景中，方便又安全的“网络身份证”则更
具优势。

随着试点范围扩大，“网络身份证”有
望从“新鲜体验”走向“生活必需”，为我们
的数字生活筑起一道隐形防线。

据中国科普网

随着气温回升，有人开始感到身体疲
惫、口腔溃疡反复发作、关节时常僵硬疼
痛，却找不到确切原因？中国检验检测学
会科普讲师、首都保健营养美食学会理事
李东烨解释，这其实就是慢性炎症在悄然
侵袭。早在 2021 年《自然》一项研究显示，
饮食能够影响高达 70%的炎症反应。也就
是说，合理的饮食选择是对抗慢性炎症的
有效武器，应做到以下 5点。

天然食材取代加工食品

许多人偏爱糖果、甜饮料等甜食，这
些高糖加工食品进入人体后，会导致血糖
快速上升。为了调节血糖，身体会大量分
泌胰岛素，长此以往，激素失衡将促使炎
症因子释放，从而加重炎症反应。研究发
现，长期食用高糖食物人群，体内炎症标
志物水平明显高于保持健康饮食习惯者。

除了高糖，加工食品中的盐分、反式
脂肪酸和食品添加剂，也都有可能诱发炎
症。所以，日常生活中，多选择天然食物，
尽量少吃或不吃深加工食品。

以全谷物替代精白米面

跟全谷物相比，精白米面的血糖生成
指数更高。同时，精白米面在加工过程中，
大量膳食纤维、维生素和矿物质流失，而
燕麦、糙米、全麦面包等全谷物食品，完整
保留了这些重要的营养成分。其中，膳食
纤维能有效调节肠道菌群平衡，而肠道健
康与全身炎症状态密切相关，良好的肠道
微生态有助于减少炎症因子产生，同时全
谷物中的多种营养成分协同作用，也能发
挥抗炎功效。《中国居民膳食指南》也建
议，每天全谷物和杂豆的摄入量，要占到
主食全部摄入量的 1/4-1/2。

保证充足的新鲜蔬果摄入

新鲜蔬果堪称天然的抗炎佳品。菠
菜、羽衣甘蓝等绿叶蔬菜，富含维生素 C、
维生素 E、β-胡萝卜素等抗氧化剂，能够
中和体内自由基，减少细胞氧化损伤，从而
减轻炎症。蓝莓、草莓、橙子等水果，则富含
生物类黄酮，具有强大的抗炎和抗氧化能
力。以蓝莓为例，其中的花青素可有效抑制
炎症相关酶的活性，降低炎症反应。

建议每天蔬菜的摄入量达到 500 克，
其中深色蔬菜要占到一半以上，水果每天
吃 200-350 克，蓝莓、草莓、樱桃、树莓、蔓
越莓等浆果类血糖生成指数低，抗氧化能
力强，可以优先选择。

选择摄入优质脂肪

油炸食品以及富含饱和脂肪酸的食
物，如炸鸡、薯条、动物油脂等，虽然口感
诱人，但不宜过量食用。过多摄入饱和脂
肪，会改变细胞膜结构与功能，影响细胞
间信号传递，增加炎症发生概率。而且，油
炸过程中产生的丙烯酰胺等有害物质，还
会进一步加重炎症反应。与之相对，三文
鱼、鳕鱼、金枪鱼等海鱼类富含 Omega-3
脂肪酸，具有显著抗炎作用，可抑制炎症
介质合成，有助于减轻关节疼痛、降低心
血管疾病风险。建议每周食用 2-3 次，采
用清蒸、炖煮等烹饪方式，最大程度保留
营养。此外，杏仁、核桃、巴旦木等坚果，也
是优质脂肪的良好来源，每天吃上 10 克
左右，首选原味带壳的。

善用天然调味料

厨房中的姜黄、生姜、肉桂、肉蔻、鼠
尾草及大蒜等香辛料，不仅能增添菜肴风
味，更是天然的抗炎食材。其中，姜黄的主
要成分姜黄素抗炎功效显著，不过，姜黄
素生物利用率较低，搭配黑胡椒中的胡椒
碱一同食用，可大幅提升其吸收效果。炖
肉时加入肉桂、八角，做菜时多放葱姜蒜
末，都会在无形中帮助身体抗炎。

除了饮食，抗炎还能这样做：
保证睡眠。熬夜、睡眠不足也会增加

身体的炎症水平，全国爱卫办发布的《睡
眠健康核心信息及释义》中，推荐成年人
晚上 10-11点入睡，早上 6-7点起床。

增加运动。运动能够促进血液循环，
改善消化功能，还能预防炎症，刚开始不
必追求运动的强度，动就比不动强。

远离酒精。酒精也会触发免疫系统的
炎症反应，所以，我们日常尽量不喝酒，如
果喝的话，摄入的酒精量不要超过 15 克，
大概相当于 450 毫升的啤酒，或 150 毫升
的葡萄酒，或 50 毫升的低度白酒，或 30 毫
升的高度白酒。 据《科普时报》

有了“网络身份证”，不用反复证明“我就是我”了

前不久，国家安全部微信公众号发
文提醒，闲置废旧智能设备如果处理不
当，可能成为信息泄露的“黑洞”，带来安
全风险。

人们通常认为，手动删除信息并将
智能设备恢复出厂设置就安全了。殊不
知，普通删除只是把信息数据标记为“可
覆盖”状态，数据依然留在存储芯片里，
很容易通过专业数据恢复软件还原。

国家安全部提示，在更换智能设备
前，应彻底删除旧设备中的所有数据。
为了防止数据痕迹残留，可再度存入一

些无关紧要的内容后再进行恢复出厂设
置操作，如此反复，尽量覆盖原存储信
息，降低数据被恢复的风险。处置闲置
设备时，应及时退出旧设备中所有应用
的登录状态，删除过往设备登录记录，必
要时可修改重要账户密码，千万不要未
经任何处理就将旧手机出售、捐赠或随
意丢弃。

手机等智能设备更新迭代速度越来
越快，当我们升级更换设备时，安全处理
旧智能设备的这根“弦”不能松。

据《科普时报》

最近，随着 QQ 也正式上线全国地
震预警功能。至此，全国的微信和 QQ
用户都可开启地震预警功能。

用户在手机 QQ 内搜索“QQ 全城助
力”或“地震预警”，进入“QQ 全城助力”
公众号，点击“地震预警”，设置关注预警
信息接收地区及地震烈度范围，即可完
成 QQ 预警信息订阅；或者，在微信内搜
索“中国地震台网”或“地震预警”，进入

“中国地震台网”小程序，点击“开启地震
预警”，并允许“地震预警通知”与“获取
位置”，成功添加关注地后即可开启地震

预警服务。开启 QQ 或微信地震预警功
能后，不同影响程度的地震，对应不同的
预警颜色和提示语。当地震影响较小
时，将以 QQ 弹窗消息或微信服务通知
内消息提示；当发生可能造成破坏性影
响的地震时，QQ 和微信会对安卓系统
手机用户发出全屏预警通知。

作为用户广泛使用的社交平台，微
信和 QQ 的地震预警服务具有跨硬件平
台、跨操作系统和跨通信运营商的特点，
能让用户更加方便、快捷地接收到官方、
权威的地震预警信息。 据光明网

近日，支付宝上线了好友语音通话
功能，用户可通过语音与好友进行沟通，
并可查看对方经过认证并同意展示的真
实姓名。

用户只需将支付宝 APP 升级至最新
版本，在消息界面的好友聊天框中点击

“+”，即可找到并体验该功能。目前，互
为支付宝好友的用户在“一对一”语音通
话过程中，将展示对方经过认证且同意
展示的真实姓名，此外为保证真实性，通

话不支持变声功能；并且支付宝不会保
存通话内容，以保障用户隐私。如果用
户仍担心隐私问题，可在支付宝隐私设
置中，选择不向好友公开自己的真实姓
名，通话中将仍展示用户昵称及账户“已
实名”的状态标识。

支付宝上新的这项功能，目的是让
用户的资金能多一重安全保障。用户在
用支付宝转账前，不妨打个电话和朋友
确认，防范被骗更安心。 据《广州日报》

掌握远离慢性炎症之法掌握远离慢性炎症之法 微信、QQ 实现全国地震预警

支付宝语音通话功能可防骗

安全处理旧智能设备，不松弦！


