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酵米面制品和变质鲜银

耳是引发米酵菌酸中毒的主要食品

“旧手机、旧电脑换菜刀、换不锈钢盆喽！”这略带
夸张的吆喝，你是否曾听过？一些闲置的“电子家当”
留着无用，很多朋友会考虑出手置换，主打一个该省省
该花花。那么，其中的风险隐患你是否全然了解？今天
就来盘一盘如何“变废为宝”又不“引火烧身”。

安全处置 守护“数字身家”

一部经久使用的智能手机，就像一个浓缩的数字
人生档案袋，如果随意交出，其中蕴含的信息安全风
险便悄然升级。

●账户信息遭窃。旧手机中存储的个人身份信
息、关联的银行账户、使用的支付或登录密码一旦被
不法分子通过技术手段恢复获取，可能危及个人隐
私、财产安全。

●隐私数据丢失。旧手机存储的个人社交账号、活
动轨迹、生理数据等，若未经妥善处理，存在被不法分
子用于分析机主个人特征、社交关系、行为习惯及活动

轨迹的风险，可能衍生出诈骗、身份盗用等问题。
●工作信息泄露。旧手机中可能存储工作邮件、

会议记录、客户资料等敏感数据，如这些信息被不法
分子恢复，可能导致工作信息泄露，给单位和个人造
成损失。更有甚者，如手机曾接入单位内网，不法分
子可能利用其残留的网络配置信息（如VPN设置），
作为入侵企业核心系统的通道。

此外，旧手机中未退出的云端账号还可能成为黑
客攻击的突破口。如手机曾绑定过智能家居，黑客甚
至可能远程操控家中智能设备实施窃听窃视。

国家安全机关提示

简单恢复出厂设置还不足以彻底清除旧手机中的
个人信息，专业的数据恢复技术能轻易击破这层屏
障，回收流向的不确定性让这些敏感数据面临更大的
安全风险。对于个人而言，可以从以下几方面保护自
己的“数字家当”。

●彻底清除数据。先退出手机上的所有应用程序
（尤其是支付、社交媒体、邮箱等含重要数据的
App）账户登录状态；关闭手机自带的“查找设备”
功能，防止追踪定位；最后恢复出厂设置，覆盖旧数
据痕迹。

●销毁关键硬件。在处置设备前，务必取出手机
内的SIM卡和存储卡，并自行保管或剪毁，或确保其
在正规机构处置流程中被粉碎处理，杜绝后患。

●正规渠道回收。将淘汰的旧手机交予资质齐全
的官方回收机构，优先选择手机品牌官方以旧换新计
划、大型电商平台的回收服务或具有国家认证资质的
专业电子废弃物回收处理企业。

●培养保密意识。在日常生活中，避免在手机中
存储身份证或银行卡照片、密码明文等敏感信息；如
确需在手机内存储，务必使用可靠加密软件或设备自
带的保险箱功能；及时删除不再需要和含有个人信息
的文件或图片。

（来源：国家安全部 新华社）

国安部发声

“手机换菜刀”，到底行不行？

（来源：国家食品安全风险评估中心 央视财经）

黏

1毫克即可致命

谨防米酵菌酸中毒
近日，部分省份报告多起米酵菌酸中毒

事件，相关部门发布了风险提示。米酵菌酸
中毒后，潜伏期通常为0.5～12小时，也可能
长达3天，其主要的靶器官是肝脏、大脑和
肾脏，只要1毫克即可致命。因为没有解毒
的特效药，临床上只能采取对症支持治疗，
所以中毒后的死亡率极高。

许多人由于对米酵菌酸的特性不了解，
在预防过程中常存在一些误区。认清这些误
区，采取科学防控措施，对防范米酵菌酸中
毒至关重要。

世界卫生组织的研究表明，生活方式对人们
的健康和寿命起到了主要作用，大概占60%。
剩下的是遗传因素、社会因素、医疗条件及气候
的影响。

可见，在决定健康与否和寿命长短上，生活
方式有着重要影响。建议平时做到：晨起三不
要，饭后三不急，睡前三不宜。

晨起三不要

1. 不要着急起床
早晨醒后不要马上起床。老年人的椎间盘较

松弛，突然由卧位变为立位，不仅容易扭伤腰背
部，还可能影响神经系统。患有高血压、心脏病
的老年人如果突然改变体位，可能发生意外。

建议先在床上躺5分钟，伸伸懒腰，舒展一
下四肢关节，再慢慢坐起来。

2. 不要不吃早餐
北京大学第一医院心内科及心脏中心主任霍

勇介绍，早餐距离上一餐的时间有十个小时左
右，人体需要补充更多能量。如果空腹时间比较
长，会导致早晨血压升高。若是常年不吃早餐的
话，势必会导致相关激素的紊乱。

3. 不要太早晨练
北京老年医院康复医学科副主任医师高亚南

提醒，老年人不宜过早锻炼。过早锻炼可能会诱
发疾病，尤其是温差大的秋冬季，建议太阳出来
一个小时后再出门健身。推荐老年人在上午八九
时后或下午四五时太阳落山前，外出活动半小时
至一小时。

饭后三不急

1. 不要着急散步
中国中医科学院西苑医院心血管病中心主任

医师徐浩 2021年刊文提醒，老年人群中餐后低
血压的发生率很高，特别是患有高血压、糖尿
病、帕金森病、心血管疾病、自主神经功能损害
的老年人，更容易发生。用餐后别着急做剧烈运
动，可保持坐姿或者半卧位，餐后 20～30分钟
后可间断进行低强度的运动。

2. 不要着急睡觉
北京中医药大学东直门医院消化内科副主任

医师彭家胜 2022年刊文介绍，饭后犯困是正常
生理现象，吃完饭后立即睡觉易导致肠胃蠕动减
慢，不能使食物充分消化吸收。尤其是反酸情况
严重的胃食管反流病人，饭后 2小时内不要平
躺。

3. 不要着急喝茶
江苏省连云港市妇幼保健院营养科主任医师

张晓燕 2017年刊文谈到，饭后马上喝茶并不是
好习惯。茶中的鞣酸进入胃肠道后，会抑制胃液
和肠液的分泌，易引发消化不良。饭后1小时后
再喝茶较合适。

睡前三不宜

1. 不宜吃太多
一般推荐大家23时前入睡。中医认为，“胃

不和则寝难安”。专家表示，进餐时间最好不要
迟于晚上8时。因为人们很快会进入睡眠，肠胃
的蠕动减慢，摄食过多将影响睡眠。

2. 不宜剧烈运动
南京脑科医院心理医学科主任医师欧红霞表

示，人运动后，大脑皮层非常兴奋，这种兴奋
度一般需一段时间才能渐渐平稳，短时间内入睡
会比较困难。所以，入睡前 2个小时内不要锻
炼。有条件者，最好将锻炼时间改在白天。

3. 不宜看手机
东南大学附属中大医院心理精神科主任医师

袁勇贵指出，在床上使用1个多小时的手机，其
发出的蓝光会减少褪黑激素总数的大概22%。直
接的影响便是让人始终处于浅睡眠状态。

建议在夜晚使用手机时，尽量调低亮度，并
且控制使用时间，最好别超过45分钟。

晨起、饭后、睡前的六个长寿小习惯

1. 晨起按时排便：防便秘
一天有两个“黄金排便时间”：一个是早上

起床的“起立反射”时，另一个是吃完早饭后的
“胃结肠（大肠）反射”时。按时、规律排便可
以避免便秘发生。

2. 晨起空腹喝杯温水：防血栓
晨起可以喝杯温开水，约 200～300毫升，

有助于维持血流通畅，防止血栓形成。
3. 饭后半小时后走走：助消化
饭后可以站着或坐着休息一下再活动。中山

大学附属第一医院胃肠外科主任医师马晋平表
示，饭后最好休息半小时至一小时后再进行较柔
和的活动，或先以散步为主，循序渐进地加大运
动量，并且剧烈运动前要热身。

4. 饭后半小时靠墙站：助减肥
饭后也可以靠墙站一会儿，有助于消化，还

能减肥。刚开始可以站5分钟，慢慢延长至10～
15分钟。站立时注意穿平底鞋。

5. 睡前泡脚20分钟：助睡眠
老年人泡脚时间不可太久，因为泡得太久，

容易引发出汗、心慌等症状。老年人每日临睡前
泡脚20分钟为佳。

6. 睡前喝几口温水：防血栓
人体熟睡时会出汗，造成血液中的水分减

少，血液的黏稠度变高。老年人晚上喝200毫升
水，可以使早晨血黏度下降，维持血流通畅，防
止血栓形成。

（来源：新华每日电讯 健康时报）

长寿小妙招
晨起三不要，饭后三不急，
睡前三不宜

最近，大家都在朋友圈分享多样的暑期生活，
晒风景、晒礼物、晒合影……但是注意，有些内容
可千万别晒！

1.不晒火车票、飞机票、登机牌、车牌等

发布含有个人信息的火车票、飞机票、登机
牌、车牌等，可能会被不法分子利用高科技手段窃
取，导致个人隐私泄露。

2.不晒证件

身份证、护照、驾驶证、结婚证等包含重要的
个人隐私，发布需谨慎。

3.不晒银行卡号和密码

晒出带有银行卡号和卡片其他信息的照片，可

能会被不法分子盗用，造成财产损失。

4.不晒位置信息

尽量不发定位位置、实时位置和带有位置信息
的照片等，否则容易暴露真实个人住址，有可能带
来不必要的麻烦和风险。

5.不晒开箱视频

完整的开箱视频可能会透露快递单上的个人信
息，给不法分子可乘之机。

6.不晒老人和孩子的信息

避免发布老人和孩子的照片及姓名，以防不法
分子利用这些信息进行违法活动，或者设置分享的
范围，以分组的形式分享给亲人看。

7.不晒他人隐私信息

在未经许可的情况下，发布别人的隐私信息，
侵犯了他人的隐私权，当事人有权通过合法途径维
护自身的权益。

8.不晒未经证实的信息

在看到未经证实的信息时，不要轻易相信并发
布至朋友圈，保持理性和谨慎，避免成为谣言的制
造者和传播者。

如何守护隐私边界？完成以下三步设置，让陌生
人无处窥探：建议在微信“添加我的方式”中，关闭

“可通过手机号搜索到我”；建议在“朋友圈权限”选
项中，关闭“允许陌生人查看十条朋友圈”；“附近的
人”功能可定位你的位置，建议点击“设置—通用—
功能—附近的人”，选择“清空并停用”。

小心“晒”出麻烦

8类敏感信息别发朋友圈


