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地处九州腹地、黄河之滨 史称“天地之中”

郑州：一声“中”尽显都邑底气
生活提醒

聚焦日常上网细节 排查身边安全隐患

五关自查 规避上网风险
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洗牙会让牙齿受伤吗？

“中！中！中！”在这里，你最常
听见的便是这一声声干脆又亲切的
“中”。它是最熨帖的应答，最地道
的赞许，是刻在骨子里的底气。这
里，便是郑州。

地处九州腹地、黄河之滨，史
称“天地之中”。郑州的“中”，藏
着3600年商都绵延不绝的文脉底
蕴，藏着米字形高铁网通达八方的
澎湃动能。它把厚重与松弛、古韵
与新潮、热闹与安逸，全都拿捏得
“刚刚好”。

文脉之“中”

“天有心，地有胆，天心地胆在
告县。”登封告成镇观星台的青石台
阶上，藏着“中”的由来。3000多年
来，古人在此立竿测影、观象授时，
以天文智慧确立了这片土地“天下
之中”的坐标。

往嵩山深处而行，千年古刹少
林寺藏于青山云雾之间。晨钟暮鼓
里沉淀禅意，拳脚铿锵间传承武
魂。一呼一吸皆是修行，一招一式
尽藏风骨。

步入城央，3600多年的商代夯
土城墙静静矗立在郑州中心城区。
这里是商王朝前期都邑所在地，也
是中国历史上最早的都城遗址之
一，见证着华夏文明早期的辉煌。
漫步其间，古今在此相遇。

移步河南博物院，与数千年的

中原文明迎面相逢。近25万件文
物，共同绘就了一部看得见、摸得着
的文明长卷。贾湖骨笛穿越八千岁
月，莲鹤方壶尽显春秋气度，青铜重
器铭记王朝兴衰。每一件文物，都
在无声讲述中原文明的生生不息。

潮流之“中”

历史在地层中堆叠，文明在时
空里交汇。只有河南·戏剧幻城
的黄土麦田里，21个剧场藏着21
种时空奇遇，近800分钟不重复的
剧目，将家国春秋、土地深情娓娓
道来。
百年前，京汉、陇海铁路在此交

汇，让郑州一跃成为全国铁路的枢
纽。如今，全国首个米字形高铁网

纵横交错，“中国铁路心脏”的脉搏
强劲有力。中欧班列（郑州）穿梭不
息，累计开行超万列，通达40多个
国家。
丝路万里，跨越山海，恰似母亲

河奔腾不息。如果想让节奏慢下
来，安享半日清闲，不妨前往郑州记
忆·1952油化厂旅游休闲街区。苏
式老厂房的红砖高墙、巨型油罐，与
咖啡香气、文创艺术相融碰撞，复古
与新潮共生。碧沙岗公园内花木繁
茂，或散步闲谈，或静坐小憩，草木
花香之间，尽是舒缓自在。

滋味之“中”

这座城最温暖的底色，藏在街
巷烟火之间，朴实、厚道。清晨的

街头，胡辣汤鲜香热辣，搭配外酥
内软的油馍头、焦香扑鼻的水煎
包，一口下肚，通体舒坦，唤醒一整
天的活力。
一碗烩面，汤浓、料足、味厚。

奶白的羊骨汤底，熬煮着中原人的
热忱；筋道的宽面条，裹挟着这片土
地的丰饶。
豫菜招牌黄河大鲤鱼，肉质细

嫩、鲜香入味；锅贴外皮金黄、底脆
肉嫩；烙馍柔韧筋道，菜蟒鲜香软
糯；烧鸡酥烂入骨、唇齿留香；蒸饺
皮薄透亮、馅料饱满。
别犹豫，出发吧！搭乘高铁，访

商代遗址，听少林钟鸣，品中原滋
味，亲自感受一番到底“中”不“中”！

（据人民网）

河南博物院

郑州商代遗址 登封告成镇观星台嵩山少林寺

网络空间是大家共同的精神家
园，和每个人的日常生活息息相
关。网络安全，关乎个人隐私与生
活安稳。快来参与这场“网络安全
大自查”，检视日常上网行为，筑牢
安全防线。

第一关：

你的密码是“万能钥匙”吗？

自查场景：

你是不是所有App、网站、银行卡
都用同一个密码？密码里是不是包
含生日、“123456”这类简单数字？

高风险行为：

所有账户共用一个密码，一旦泄
露，全部存在风险。密码使用连续数
字、键盘顺序、常见简单英文密码等。

安全建议：

分级设密：支付类、社交类、娱乐
类账户，至少设置2—3套不同的密
码。设置强密码：长度超过8位，包
含大小写字母+数字+特殊符号。善
用工具：推荐使用密码管理器，或者
采用“核心密码+网站特征码”的记
忆方式。

第二关：

你的Wi-Fi是“裸奔”状态吗？

自查场景：

手机连接Wi-Fi，从不关注是否
加密；为免费上网，随意连接商场无
密码公共网络。

高风险行为：

家庭路由器仍使用默认管理员密
码。在公共场合，随意连接无密码
Wi-Fi进行转账、网购操作。

安全建议：

加密要牢：检查家中路由器设置，
确保 Wi-Fi加密方式为 WPA2或
WPA3。改掉默认：修改路由器管理员
账户和密码。公共场合：连接公共
Wi-Fi时，不填写银行卡、身份证等敏
感信息；重要业务优先使用手机流量。

第三关：

你收过“惊喜”链接吗？

自查场景：

收到带有“孩子成绩单”“聚会
照片”“社保停用”“老板转账”等内
容的陌生链接，随手点开查看。

高风险行为：

随手点击不明链接、扫描陌生二
维码。轻信“免费领皮肤”“刷单兼
职”等信息，随意下载陌生App。

安全建议：

链接勿点：不明链接多为钓鱼、
木马程序，务必先核实再操作。谨慎
下载：下载App选择官方应用商店，不
安装网页弹窗推送的安装包。杀毒
常备：手机和电脑安装正规杀毒软
件，定期扫描检测。

第四关：

你的朋友圈“晒”过头了吗？

自查场景：

拿到登机牌立即拍照发朋友圈，
带定位发布孩子获奖照片，随意拍摄
并发布公司内部电脑屏幕画面。

高风险行为：

直接晒出车票、机票、登机牌上
的完整二维码、条形码。随意暴露家
庭住址、居住环境、孩子学校班级等
隐私信息。

安全建议：

打码要严：发布含个人信息的

图片时，对证件号、二维码、住址等
关键信息做打码处理。分组可见：
合理设置朋友圈分组，私密内容限
制查看范围。不晒敏感物：涉密场
所、内部文件、办公敏感资料，严禁
拍摄发布。

第五关：

你的闲置手机处理得当吗？

自查场景：

更换新手机后，旧手机仅恢复出
厂设置便转手售卖，或直接交由流动
回收人员处理。

高风险行为：

误以为恢复出厂设置就能彻底清
除数据，私密信息仍可被技术恢复。
旧设备未退出各类App登录账号。

安全建议：

反复覆盖：恢复出厂设置后，存
入大容量文件进行覆写，重复操作
2—3次。物理销毁：存储高度敏感信
息的设备，可采用物理销毁方式保障
安全。退出账号：处理旧设备前，手
动退出所有App登录账号。

（据公安部网安局微信公众号）

吃一个西红柿等于喝一大口可乐？辟
谣

不少人刷到过吃一个西红柿等
于喝一大口可乐的说法，让这种家常
蔬菜成为大众眼中的“糖分刺客”。
这到底是科学结论，还是博眼球的
谣言？

含糖量相差近10倍

判断这个谣言靠不靠谱，最关
键的就是看含糖量。参考国内最权
威的《中国食物成分表（第六版）》，
以及可乐官方标注的营养成分表，
数据一目了然：每100克新鲜西红
柿，含糖量仅为2.5—2.6克。一个
中等大小的西红柿，重量约150克，
算下来总糖分也就 3.75—3.9克。
再看可乐，每100毫升可乐含糖量
高达10.6克，一罐330毫升的常规
可乐，糖分直接突破35克。按照成
年人日常饮用习惯，一大口可乐是
25—30毫升，含糖量有2.6—3.2克，
看似和西红柿糖分接近，但这只是
表面数字，两者背后的糖分本质天
差地别。

更直白地说，想要摄入一罐可乐
的糖分，需要连续吃9个中等西红

柿，普通人一顿饭根本吃不了这么
多。说吃一个西红柿等于喝一大
口可乐，纯属刻意放大数据、误导
大众。

对身体的影响完全不同

很多人只看含糖数字，却忽略
了最核心的一点：西红柿的糖是天
然糖，可乐的糖是添加糖，二者对人
体代谢、血糖、健康的影响，有着本
质区别。

西红柿里的糖分，是天然存在的
果糖和葡萄糖，同时富含膳食纤维、
番茄红素、维生素C、钾元素等营养物
质。膳食纤维会延缓糖分的吸收速
度，让血糖平稳缓慢上升。西红柿升

糖指数（GI）仅为15，属于妥妥的低GI
食物，即便是血糖偏高的人群，适量
食用也完全没问题。而可乐里的糖，
是人工添加的蔗糖、高果糖玉米糖
浆，属于纯精制添加糖，不含任何膳
食纤维与营养物质，进入肠胃后会被
快速吸收，导致血糖瞬间飙升；多余
的糖分会转化为脂肪堆积，长期饮
用还会增加龋齿、肥胖、代谢紊乱等
风险。

西红柿才是真正的健康食材

其实这个谣言的源头，是部分
自媒体刻意曲解科研结论。有研
究曾对比过食物酸度对牙齿的影
响，西红柿含有少量果酸，可乐含

有碳酸和磷酸，二者都有一定酸
性。部分人就此断章取义，将“酸
度相近”偷换为“含糖量相当”，再
配上夸张标题，演变成广为流传的
网络谣言。

还有人觉得西红柿口感酸甜，
就认定其糖分偏高，这也是认知误
区。西红柿的酸味来自柠檬酸、苹
果酸，甜味清淡，口感酸甜不等于高
糖。黄瓜、生菜等清淡蔬菜同样含
有微量天然糖分，并不会被归为高
糖食物。

抛开谣言，西红柿其实是性价比
极高的健康蔬菜，热量很低，每100
克仅15千卡，生吃爽口、熟炒入味。
番茄红素是优质抗氧化物质，经过烹
饪更易被人体吸收。其富含的维生
素C与钾元素，对皮肤养护、心血管
健康十分有益。

不管是减脂期、控糖期，还是日
常养生，每天食用1—2个新鲜西红
柿，完全不用担心糖分超标，还能
补充营养，远比喝可乐、吃零食更
健康。

（据三农头条）
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