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噪潍坊市气象台5月7日15时发布噪

生活气象指数
噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，易过敏人群应
减少外出。
噪紫外线指数：强
  紫外线辐射强，建议涂擦SPF20左右、
PA++的防晒护肤品。

 2026年55月88日 星期五五

8日夜间到9日白天

　　“五一”假期免不了大吃大喝，如果你节
后想控制一下自己的体重，可以先从改变自
己的晚餐时间开始。
　　2026年1月，《英国医学杂志》子刊发
表的一项研究发现，17：00前吃完晚餐，能
显著改善代谢效果。这项研究对2000多人进
行了分析，发现了一种效果较好的晚餐方
式——— 17：00前吃完晚餐，17：00后管住嘴。
　　◆晚餐早点吃有哪些好处？
　　有利于食物吸收和利用　食物吃下后，
需要一定时间消化，如果早一些吃完晚餐，
给食物留出4个小时以上的消化时间，身体
就能有足够时间消化食物、吸收营养。
　　有利于控制体重、改善脂肪肝　晚餐时
间早，可以利用晚餐和睡觉之间的间隔，适当
增加一些运动，食物就可以被充分消化、吸
收、代谢。
　　身体炎症减轻　晚餐早点吃，有助于保
证身体昼夜节律，让你的睡眠质量更好，从而
降低身体促炎细胞因子和脂肪因子水平，相
当于给身体“消炎”。
　　◆晚餐应该怎么吃？
　　晚餐可以减少脂肪、精制碳水化合物摄
入，多吃一些富含蛋白质的食物，比如鸡
肉、鱼肉、虾等；烹饪方式尽量清淡，以
蒸、煮、拌的烹饪方式为主，最好不吃油炸
食物，有助于减少食用油摄入；吃饭时，可
以采取先吃蛋白质，再吃蔬菜，最后吃碳水
化合物的进餐顺序，更有利于增加饱腹感，
控制进餐总量，吃到七分饱即可。
　　◆其他两餐怎么吃？
　　午餐　11：00-13：30是人体机能比较旺
盛的时刻，食物营养利用率也会更高。午餐
在搭配食物时可记住“123”的比例，即一
份蛋白质(肉、鱼、蛋等)，两份主食(饭、面、饼
等)，三份蔬菜，三者比例为1∶2∶3。
　　早餐 一顿合格早餐，需要包含碳水化
合物、蛋白质、卵磷脂、维生素、矿物质及膳
食纤维，最好在7：00-8：30之间吃早餐。

晚餐早点吃好处多

三餐科学时间表请查收

  据新华社武汉5月7日电 首批有效期20年的第二代居
民身份证陆续到期，全国各地迎来身份证集中换新高峰。
身份证过期后还能接着用吗？换证过程中要规避哪些风
险？记者就此采访了相关部门和专家。
  噪身份证过期“寸步难行”，换证可“全国通办”
  每张身份证背面都标注了“有效期限”。26周岁至45
周岁公民的身份证有效期为20年，46周岁以上则为长期有
效。目前多地政务App也支持在线查看电子身份证信息。
  身份证过期后，将无法正常购买机票、火车票，还会
影响酒店入住、金融储蓄等业务。多地警方发布提示，部
分需要实名认证的线上功能可能被冻结，解冻流程相当繁
琐。用过期证办理的业务，甚至签署的合同，容易留下法
律隐患，有时还会被认定无效。
  目前，居民身份证业务已实现“全国通办”，换领人
即使不在户籍地居住，也可携带原居民身份证，选择就近
的公安派出所综合窗口申请换领。公民在申请换领期间，
急需使用居民身份证的，可以申请领取临时身份证。为确
保日常生活和工作不受影响，建议提前规划身份证换证日
期，根据自身情况选择合适的办理方式。
  噪换证过程中有三大风险
  新一代居民身份证采取“实体证+电子证”双轨并行
模式，在换证过程中，身份证照片传输、个人信息填报、
证件邮寄等环节，潜藏着多重风险。
  一是AI换脸与信息泄露。犯罪分子用于实施“AI换
脸”的物料，主要是身份证照片和个人人脸照片，再结合
姓名、身份证号，便可突破人脸识别系统，进而实施诈
骗、刷单等违法活动。民警提醒，在一些不正规的第三方
拍照点拍摄身份证照片，或找人代办换证，将正面人脸原

图、生活照发给他人，都极易被留存甚至盗用。
  二是新旧证交替管理不当。依据现行规定，领取新的
居民身份证时，必须交回原证。但许多人选择邮寄方式提
前换领新证，导致旧身份证在领取新证后仍处于有效期
内。二代身份证芯片不具备远程注销功能，过期的旧证仍
可被机器读取、识别，在部分核验场景中仍可正常使用。
若不慎遗失的旧身份证被不法分子捡到，很有可能被倒
卖、冒用，甚至进行个体工商户注册、网贷申请等，进而
引发法律与信用风险。民警建议，居民在领取新证后，应
将旧证及时作废处理，避免因保管不善带来意外风险。
  三是网络发送身份证照片。民警提醒，身份证号码、
人像、住址等均属于法律重点保护的敏感个人信息，一旦
通过社交平台等网络渠道随意发送，极易被不法分子截
获，用于伪造身份证件、注册非法账号等违法行为，轻则
侵扰个人生活，重则引发财产损失、身份冒用。
  噪务必守护好个人信息安全
  要保护好身份证信息，不要通过网络随意发送。正规
官方办证渠道，不会私下通过社交软件或非官方平台索要
身份证原图及身份证复印件。如确需线上提交，应通过官
方政务App或指定渠道操作。
  要通过正规渠道办理，不要委托第三方代办。务必选
择公安户籍窗口、官方政务App等正规途径，坚持全程自
主办理。选择邮寄领证的，要通过官方指定邮寄渠道，妥
善保管邮寄单号和验证码。
  信息泄露或被冒用后要及时维权止损。第一时间到公
安机关办理挂失、补办手续。整理好泄露或冒用的证据，
向公安、网信等部门举报。如造成财产或名誉损害，可依
法要求侵权人承担停止侵害、赔偿损失等责任。

身份证进入“换新季”
这些隐形风险要规避

　　本报综合消息 智能门锁凭借便捷高效的使用体
验，已经成为不少家庭的标配产品。近日，京津冀三地
消协组织共采集20个主流品牌、30款热销智能门锁进行
比较试验，发现有的产品用一张打印照片就能打开。
　　在对某款智能锁的测试中，工作人员事先录入其人
脸信息，令人意想不到的是，随后另一名工作人员使用
其照片也顺利地打开了门锁。工程师介绍，出现这类问
题，主要是部分企业为给用户带来接近“秒开”的解锁
体验，会适当调低识别阈值，优先保障操作的便捷性。
而这样做会导致系统对非授权对象（如照片、面具、相
似指纹）也误判为合法用户，大幅增加被破解风险。
　　此外，不少商家为智能门锁配备了IC卡作为备用钥
匙，实际检测中，有的IC卡加密薄弱，在这次检测的30
款产品中，有19款出厂时带有IC卡，其中12款可被复制
的IC卡成功解锁。
　　工程师提醒，用户在携带IC卡的时候，要留意被复
制的风险，如果平时不使用IC卡解锁，可以在智能门锁
的设置中不启用IC卡的功能。

一张照片刷开门锁？

智能锁这些功能有隐患

香蕉有辐射？

小到几乎可以忽略
　　本报综合消息 最近，网上关于香蕉的几个话题突
然火了，“香蕉原本是直的”“香蕉有辐射”，这些说法是真
的吗？
  香蕉在最初的生长阶段，确实更接近直的状态。刚
长出来时，果实是笔直下垂的，在苞片的保护下垂直生
长。随着慢慢发育，为了获得更多阳光，香蕉会表现出
明显的向光性，顶端逐渐朝着光源的方向生长。在这个
过程中，香蕉向阳的一侧生长会相对快一些，背光的一
侧则长得更慢，果实两侧生长速度出现差异，香蕉也就
一点点向上弯曲，最后变成我们熟悉的月牙形。因此，
弯香蕉是自然生长与进化的结果。
  香蕉确实含有微量天然辐射物质，其中主要来自钾
元素里的钾-40。不过这种辐射量非常小，甚至还比不
上一次短途飞行或晒一会儿太阳的辐射量。其实不只是
香蕉，很多富含钾的食物都有类似情况。
  所以，我们完全不需要因为“有辐射”这三个字就
对香蕉产生顾虑，更应该关注其营养价值。香蕉富含
钾、维生素和膳食纤维，适量食用有利于身体健康。

  日前，市民在昌
乐仙月湖拍到有趣的
一幕，一只夜鹭凌空
而来，一只白鹭振翅
相迎，一树葱茏间，两
羽生灵相向而立，起
落 进 退 皆 是 自 然
天性。
 本报记者 石风华
  通讯员 郭德明
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今日天气

晴到少云

   最高气温25℃

   最低气温12℃

9日夜间到10日


