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15个月拘了57个“戏精”

110不是你这样打的！

生活中，我们常常会听到各种关于喝牛奶的传
言：“脱脂牛奶比全脂牛奶更健康”“要多喝酸奶，
酸奶比纯牛奶更好”“晚上喝一杯牛奶，有利于睡
眠”。这些都是真的吗？今天，我们把关于喝牛奶
的5个误区分享给大家，让大家放心地喝牛奶。

●误区一：酸奶比纯牛奶更好

酸奶和纯牛奶都是优质的奶制品，对于我们都
有比较高的营养价值。不过，纯牛奶和酸奶在本质
上是存在差别的，因其成分不同，营养价值也有所
不同。

纯牛奶富含蛋白质、钙质，以及多种氨基
酸、矿物质、微量元素等。对于想要补益身体，
补充钙质，促进身体发育的年轻人来说，可以优
先饮用纯牛奶。另外，纯牛奶几乎不含有其他的
香精或者添加剂，本身比较健康，因此适合大部
分人饮用。不过如果对乳糖物质不耐受，或者存
在经常性的腹泻症状，最好不要饮用纯牛奶，以
免出现腹泻。

酸奶是在纯牛奶的基础上通过发酵形成，而
且里面含有较多对人体胃肠道健康有促进作用的
有益菌。对于胃肠功能薄弱，需要提高胃肠道消

化能力的人来说，可以适当饮用酸奶。酸奶中含
有纯牛奶没有的有益菌，可以维持肠道菌落平
衡，提高人体消化能力。但是目前市面上很多

“所谓的酸奶”，基本都是加了糖的“风味酸乳”
和“风味发酵乳”，糖越多，整体的营养价值就越
低，足以抵消掉乳酸菌发酵带来的所有可能好
处，因此，并不一定比纯牛奶要好。

可见，酸奶和纯牛奶两者各有所长，大家可
以根据自身需求，选择适合自己的饮用。

●误区二：睡前喝杯牛奶有助于睡眠

一杯牛奶中的色氨酸含量其实是很少的，真正
能进入到大脑发挥作用的更是少得可怜。想要依靠
喝牛奶助眠的朋友，喝到撑都不一定有作用。或许
对于现在的人来说，放下手机、平板电脑等电子产
品，对于睡眠更有帮助。

●误区三：早上喝牛奶最好

其实喝牛奶没有什么所谓的最佳时间，什么时
候喝都可以，牛奶的营养价值不会随着时间变化。
早上喝一杯牛奶，可以加强早餐的营养价值，为一
天的工作提供满满的能量。晚上喝牛奶，饱腹感较

强，可以缓解睡前饥饿。还有研究表明，饭前喝一
杯牛奶，能有效控制餐后血糖上升，有助于控制食
欲，避免用餐太多。

所以，并不存在一个所谓的喝牛奶的最佳时
间，按照自己的习惯来，想什么时间段喝都可
以。

●误区四：喝酒前喝一杯牛奶，就不伤胃了

喝酒前喝一杯牛奶，虽然能稍微延缓胃排空的
速度，稍稍缓解酒精从胃部到小肠的速度，但影响
很小，实际效果也是自欺欺人罢了。

而且有研究认为，牛奶、主食或其他菜肴并不
会缓解酒精对胃的损伤。一旦喝酒超标（酒精度在
20度以上，每小时饮用超过100毫升），酒精对胃
黏膜的损伤就开始了。

所以，不要以为喝酒前喝了牛奶，胃就不会受
伤。想要喝酒不伤胃，只有一个方法：能不喝就不
喝，能少喝就少喝。

●误区五：脱脂牛奶比全脂牛奶更健康

对于大多数人来说，无论营养上还是口感上，
都是全脂牛奶更优秀。脱脂牛奶只是更适合部分人

群的需求，例如减肥人群、有心血管疾病需要控制
血脂的人群。

脱脂牛奶，脱去了全脂牛奶中的脂肪，而脂肪
正是牛奶香浓口感的来源，所以脱脂牛奶喝起来更
加寡淡，少了奶香味。

所以，没有减肥需求和控制血脂需求的小伙伴
们，没有必要纠结于一盒纯牛奶中多出来的几克脂
肪。

关于喝牛奶的3个小诀窍

01小口慢咽
有的时候为了赶时间，喝牛奶时直接大口大口

地喝完，这样会使肠蠕动加快，导致营养物质直接
排出体外，消化吸收率很低。

02打开后尽早喝完
对于一般的普通袋装或者盒装纯牛奶，打开后

需要尽快喝完，有些营养物质在打开后容易被空气
中的细菌污染，导致变质。

03温热为宜
从冰箱刚拿出的冰牛奶容易刺激胃肠道，但是

也不可煮沸，否则会破坏牛奶的营养。
来源：上海黄浦、医学信使

什么时候喝牛奶最好？正确喝奶，看这篇就够了！

记者 赵云 通讯员 梁浩 谢慧远 江幼燕 郭娇蓉

4月1日是愚人节，很多人把这天当成乱开玩笑的“恶搞节”。然而，开玩笑一定要把握尺度，否则可能涉嫌
违法被行拘。

安全不能开玩笑。去年以来，77人因报假警被市公安局查处，其中57人被行政拘留。凡是恶意报假警的，
警方将严厉打击。按下110前，一定要三思。

“喂，110吗？我被人打了，有人心情不好
就打了我……”3月 17日下午 4点多，市公安局
110情报指挥中心接到一名男子报警。

男子所在地为城东街道，指挥中心将警单派
到城东派出所。城东派出所出动3辆警车、十余
名警力，火速赶往事发现场。

事发现场非常冷清，一名男子坐在路边，双
手捂住肚子，非常痛苦的样子。男子身上并未有
伤痕。

面对民警询问，男子改了说辞：他根本没有
被打。“我胃疼没钱看病，希望你们警察过来资
助我一点。”男子称。

男子姓王，今年 40多岁，贵州人。王某和
妻子一起在温岭打工，当时夫妻俩发生了争吵，

王某独自从居住处跑了出来，喝了不少酒，犯了
胃病。

在酒精的作用下，王某拨打了 110，称胃病
犯了没钱去医院，希望警方能出警帮帮他。110
接线员建议他联系医院的绿色通道。

王某口头上接受了建议。不过，没一会儿，
他再次拨打 110，谎称自己被打了。民警到后，
120车辆也紧跟着到了，王某被送往医院。

经检查，王某并无大碍，医生给他开了一些
药，王某自己付了钱。

之后，王某被民警传唤到派出所。“你知不
知道你是在虚构事实，扰乱公共秩序，浪费警
力？”民警教育了王某。因谎报警情，王某被处
以行政拘留6日、罚款300元。

◆犯胃病没钱去医院

3月 19日傍晚 6点多，大溪派出所接到赵某
报警：大溪镇下坦工业区一超市楼上，有人聚众
赌博。

接到报警后，大溪派出所组织十多名警力赶
往现场。然而，经过现场调查和询问，民警并未
发现赌博迹象。

警方怀疑赵某报假警，于是将其传唤到派出
所。赵某称，当天他开车经过泽国镇天皇村，遇
到一个熟人，对方说有人在下坦工业区赌博，问
他去不去。赵某没有理会对方，将车子开了一段
路后，拨打电话报了警。

“我没有去核实过，也不知道那边是不是真
的有人在赌博。”赵某称，事后他觉得非常不应

该，因为浪费了警力资源。
因谎报警情，赵某被处以行政拘留5日、罚

款200元。
无独有偶。3月 23日晚上 8点多，谢大妈报

警称，在大溪安平东路，二三十人以打扑克、打
麻将的方式赌博。警方出警到现场发现，根本无
人赌博；联系谢大妈，她承认报假警。

谢大妈说，当晚她在大溪镇政府广场散步，
给丈夫打电话，对方一直不接。她怀疑丈夫又去
打牌了，于是报了警。报警前，她也根本没去现
场核实情况。

最后，谢大妈也被处以行政拘留5日、罚款
200元。

◆怀疑丈夫又去打牌了

与赌博相关的报假警较多，很多报警人的操
作如出一辙。2020年 11月 30日傍晚，江某向松
门派出所报警，称其骑电瓶车经过松门镇小交陈
村时遭遇抢劫，3名骑摩托车的男子持刀抢走了
他身上的540元现金。

接警后，松门派出所全体人员待命，所领导
带队赶赴现场，视频组全员立即进入工作状态，
对案发地及周边天网进行仔细巡查，还有部分警
力以案发地为中心对周边辐射点开展地毯式搜查。

警方调查3个多小时，始终未发现抢劫案的
蛛丝马迹。在证据面前，江某承认谎报了警情。
原来，江某好赌，当天输光了钱，怕回家后不好
向妻子交代，于是报了假警。

因谎报警情，江某被处以行政拘留10日。

安徽男子昝某向亲戚借了8万元，和妻子一
起来温岭大溪准备做些小生意。到温岭没多久，
他就报警称，8万元被抢了。

警方调查发现，昝某说的抢劫根本不存在，
这8万元是被他赌博输掉了。因怕妻子责怪，昝
某才想到了这一出。昝某被处以行政拘留5日。

江西男子卢某在大溪一家鞋厂上班。他报警
称，在鞋厂附近遭遇持刀抢劫，4600元现金和
一部手机被抢。

警方调查后，根本没发现卢某所说的情况。
后来，见露馅了，他“扑通”一声跪在地，坦言
报了假警。卢某称，钱是被他赌博输掉的，怕被
妻子责骂，以为报假警可以糊弄一下，没想到警
方这么认真。最终，卢某被警方行政拘留10日。

◆8万元赌博输掉了，怕被妻子责怪

“这里有人被强奸了！”去年 2月的一个凌
晨，一名男子向警方报案。

接到报案后，城东派出所民警马上出警到现
场：辖区一家酒店。民警到达时，酒店大厅有一
对年轻男女，女的似乎喝醉了。

年轻男子称是他报的警。同时，他还告诉民
警，强奸一事是假的。

男子姓罗，玉环人；女子姓陈，温岭人。两
人是情侣关系。当晚，两人在微信里发生了“口
角”，小陈一气之下来到城东一家酒吧喝酒。

小罗得知情况后，当即从玉环赶了过来。当
时，小陈喝得醉醺醺的，独自一个人到酒店开了
房。

小罗找到酒店，询问酒店前台小陈所住的房
间号，遭到拒绝。联系小陈，怎么也联系不上。

“我就想通过报警的方式，让你们帮我找到她。”
小罗称。

报警后，小陈的朋友联系到了小陈。于是，
小陈来到了酒店大厅。

因报假警，小罗被传唤至派出所。对于报假
警一事，小罗供认不讳。

天亮后，小陈和小罗的朋友小张来到派出
所，询问小罗的情况。得知小罗要被拘留，小张
说出了实情：当时的报警电话是他打的，报假警
的主意也是他出的。

在事实面前，小罗也改口了：小张帮我出主
意，我不好意思把他供出来。

因谎报警情，小张被处以行政拘留6日、罚
款300元。因提供虚假证言，小罗被处以行政拘
留5日、罚款300元。

◆想让民警帮忙找女友

看文身男不爽
2016年，在嘉兴开往温岭火车站的途中，醉汉

韩某看到边上坐着一个文身的男子，觉得很不爽，
于是报警称车上有暴恐分子。我市20余名警力及
时赶到现场，而现场并没有发生任何暴力事件。韩
某因谎报案情被警方行政拘留8日。

想让女友回心转意
2018年，男子叶某报警称：“我杀人了，你们

过来抓我吧。”民警到达现场后，发现屋内坐着一
男一女，两人毫发无损，现场也没有任何凶杀迹
象。

这对男女是情侣关系，当时两人发生争吵，女
子执意要分手，叶某不肯。为了让女友回心转意，
叶某报了假警，希望民警到现场调解。最终，叶某

被处以行政拘留5日。

酒后无聊，打110解闷
2020年1月10日，李某报警称，在松门镇松建

盐场附近发现两名通缉犯，但在接警员询问过程中
却态度恶劣，甚至脏话连篇并辱骂接警员。

松门派出所出警到现场，对周边进行全力侦
查，并未发现通缉犯。民警联系李某，发现对方已
关机。之后，民警找到了李某，李某承认报了假
警。原来，当时李某和两名路人发生冲突，报假警
称对方是通缉犯来报复。李某为此付出的代价是被
行政拘留5日。

廖某是河南人，有酗酒的习惯。因酒后无聊，
他拨打110解闷。在3个月的时间内，他共计拨打
110电话110次。廖某的行为严重干扰了公安机关的
正常工作秩序。最终，廖某被处以行政拘留10日。

链接 〉〉浙江法锤律师事务所 卢岳律师

《中华人民共和国治安管理处罚法》规定：散布谣言，谎报险情、疫情、警情或者以其他方法故意扰
乱公共秩序的，处5日以上10日以下拘留，可以并处500元以下罚款；情节较轻的，处5日以下拘留或者
500元以下罚款。伪造、隐匿、毁灭证据或者提供虚假证言、谎报案情，影响行政执法机关依法办案的，
处5日以上10日以下拘留，并处200元以上500元以下罚款。

因报假案造成严重社会危害性，已经构成刑事犯罪的，则需要依法追究刑事责任。为追求精神刺激或
无事生非制造事端无故报警，构成犯罪的，可以寻衅滋事罪追究刑事责任。因报假案造成严重社会危害
性，已经构成刑事犯罪的，可以认定为构成编造虚假恐怖信息罪。

记者 赵云

有网友建议，将报假警的“戏精”列入失信
黑名单。这背后，是报假警不法行为频发，公众
对其深恶痛绝，希望进一步增加违法成本。

警力资源是打击违法犯罪，维护社会稳定的
重要公共资源。在案多人少的背景下，该资源更
为珍贵，经不起任何折腾和浪费。报假警无疑是
对法律的蔑视，更是对警力资源的无故消耗。

拨通110，对报警人而言，是个简单的操作。
但报警后，警方当即出警到现场。特别是当接到抢
劫、暴恐等警情时，警方势必投入大量资源。3个
月拨打了110次110电话，频繁让接警电话处于占
线状态，报的又是无效警情，轻则加重了接线员的
工作，重则导致对真警情处置的延误乃至缺位。

“温州乐清11岁男孩失联”事件，系男孩母

亲故意制造虚假警情。期间，公安机关高度重
视，立即启动重大警情处置机制，以最高等级组
成联合调查组，投入大量警力，调用一切资源，
全方位开展查找工作。温州全市都在接力找人，
志愿者、救援队一同出动……一个弥天大谎，牵
动了全国人民的心，又占用了多少公共资源？“任
性”必须付出代价。男孩母亲因编造、故意传播
虚假信息罪，被判处有期徒刑1年3个月。

治安拘留、刑事判决，虽能让报假警者为
其恶行承担后果，但浪费的警力、公共资源补
不回来。为遏制报假警行为，必须要提高其违
法成本，加大打击处罚力度，用重典出重拳，
让那些无理取闹、恶意滋扰、报复泄愤的报假
警者，不敢任意报警。同时，对报假警造成的
损失，可以探索建立索赔机制，进一步提高报
假警的经济成本。

提高违法成本，让“戏精”不敢报假警
记者手记 〉〉

赵记说事儿

110报警电话是群众求救的“绿色通道”，是维护社会治安的生命热线，肩负着保护群众平安的重任。
凡拨打110恶意骚扰、谎报警情等行为都是违法的，不仅影响了公安机关的正常工作秩序，还占用、浪费
了社会公共资源，甚至有可能导致公安机关延误对群众生命、财产施以救助的宝贵时间。

报假警的内容涉及黄赌、盗窃、打架斗殴、爆炸、杀人等。今年以来，警方已查处了32起报假警案
件，21人被行政拘留。

警方称，凡遇到危险或紧急情况时，市民可及时拨打报警电话110。但如果出于报复、追求刺激、博
取关注等原因，选择报假警，警方将依法严厉打击。

◆那些年，报假警的奇葩案件


