
9月23日，东街街道城隍庙社区开展“中秋巧手做菜篮 邻里共享团

圆味”文明实践活动。通过趣味手工、邻里互动，传承传统民俗文化，增

进邻里情谊，营造了喜庆和睦的中秋节日氛围。

本报通讯员

近日，和平社区开展“我们的节日·中秋”主题活动，面向辖区居

民普及秋季养生、饮食作息及节气保健知识，引导群众健康欢度中

秋佳节。

本报通讯员
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骗子的骗术又升级了：他们通过

收集你声纹的方式，用 AI 合成你的

声音，再伪装成你的声音，给你的亲

戚朋友打电话。

北京市公安局办公室新闻中心

民警郭涛教大家一个三秒沉默法，接

到陌生来电的时候，如果对方一直不

说话，您也先不要主动说话，然后心

里默数一二三，安静等三秒钟，对方

持续不出声，那就要及时挂断；如果

接通后是冒充所谓客服的 AI 机器

人，您同样不要出声，立刻挂断，否则

骗子的系统会捕捉你的人声，启动诈

骗话术，转接人工，再更多采集你的

声音，克隆你的声纹，后续冒充你找

亲戚朋友借钱转账。守住黄金三秒，

守住咱的钱袋子。

骗子能利用AI“凭空制造”哪些
骗局？

◆克隆你的声音
骗子拨通受害者的电话后，会刻

意保持数秒沉默，诱使受害者发出

“喂”或“哪位”等回应。仅仅几秒钟

的语音样本，就可能被骗子用 AI 复

刻出声纹，冒充身份实施诈骗。

◆AI投资、理财诈骗
骗子使用 AI 软件生成虚假 K 线

利好消息，伪造网红、专家视频，推送

“稳赚不赔”项目给受害人，诱导其转

账或充值。

◆AI换脸视频
骗子盗取受害人社交平台露出

的合照或视频内容，利用 AI 模型换

脸，冒充受害人亲友、领导、客户等，

编造“车祸”“被抓急需用钱”“领导紧

急安排付款”等借口实施诈骗。

◆AI情感诈骗（网恋/交友）
骗子利用 AI 生成“完美恋人”形

象，长期与受害人聊天，建立信任后

以各类理由索要钱财。常以“突发重

病急需手术费”“创业资金缺口需要

周转”“异地见面缺少路费住宿费”等

借口诈骗。

牢记五步操作，守住你的隐私和
钱袋子

遇到AI诈骗圈套，如何尽可能减

少个人信息泄露和财产损失？5步防

骗法则请查收↓
◆拒绝可疑请求
对于要求协助对方帮忙对着手

机报出银行卡号、身份证号等敏感信

息的可疑请求，一律拒绝。

◆立即止损
不点开或及时关闭可疑链接，尽

快挂断可疑电话、视频，不与骗子过

多纠缠，避免被进一步迷惑。

◆快速核实

接到自称客服或亲友的可疑来

电后，主动联系平台官方客服或亲友

本人进行核实。切勿轻举妄动，避免

落入诈骗圈套。

◆坚决拒转
无论骗子以何种理由要求转账、

扫码、充值，一律不予理会，守住不转

账底线。

◆及时报案
发现被骗或疑似被骗，立即拨打

110 或 96110（国家反诈专线）。保存

好聊天记录、转账凭证等证据，详细

向警方或国家反诈专线说明情况，寻

求帮助。 （人民网）

紧急提醒！接到陌生来电请沉默三秒

本报讯（记者王亚超）近日，兴

安社区举办中秋文艺汇演，丰富居

民精神文化生活，营造祥和喜庆的

节日氛围。

汇演节目精彩纷呈，歌声悠扬

的歌曲演唱点燃现场气氛；致敬劳

动者的舞蹈铿锵有力，歌颂一线建

设者的奉献精神；传统戏曲选段韵

味醇厚，深受老年居民喜爱；国风舞

蹈唯美雅致，尽显东方古典韵味。

整场演出高潮迭起，展现了传

统文化魅力，传递了劳动正能量，丰

富了群众文化生活，增进了邻里情

谊，凝聚了社区向心力。

歌舞贺佳节

本报讯（记者鲍晓明）近日，淮

海片区百年空心月饼如期飘香，凭

借独特古法工艺，成为备受年轻人

青睐的新中式点心。

在淮海片区月饼作坊内，制饼

师傅们忙而有序，严格遵循祖传工

序，精细完成揉面、压模、烘烤等制

作流程。依靠精准的油面配比和

火候把控，烤出的月饼形态中空饱

满、皮薄酥脆、香气醇厚，保留地道

的上党老味道。

连日来，作坊日产月饼两千余

个，并依托网络短视频传播加大推

广力度，线上线下订单持续增长，

也让百年非遗味道走出潞州、香传

更远。

老味迎中秋
本报讯（记者李海钰）连日来，

博源超市精心布置中秋主题展区，

月饼、时令水果等节庆商品集中上

新，处处洋溢着浓郁的中秋氛围。

走进超市，月饼专区整齐陈列

广式、晋式、苏式等多款经典月饼，

涵盖五仁、枣泥、豆沙、流心等传统

与新潮口味，散装、礼盒装样式齐

全，适配市民日常食用与走亲访友

需求。水果专区鲜果充盈，秋月梨、

石榴、苹果等时令鲜果新鲜上架，吸

引不少市民驻足挑选。为保障中秋

市场供应，超市提前统筹备货，在保

留经典商品的基础上，新增多款新

式月饼和精品水果，可充分满足市

民多样化、一站式节日采购需求。

商超备货足

本报讯 9月21日上午，潞州区图

书馆内气氛热烈，中国夏衍电影学会

会长、中影集团一级导演江平带来

“扎根人民 扎根生活——电影人德艺

双馨的故事”主题讲座。活动通过现

场讲解与影像资料，让观众了解电影

发展历史，感受老一辈电影人的敬业

精神。

本次活动是北京市文联“到人民

中去”系列文化交流活动之一，由北

京市文联、长治市文联主办，潞州区

图书馆承办。近年来，随着京长对口

合作不断推进，我市积极引进北京优

质文化资源，开展各类文艺活动，丰

富群众精神文化生活，助力广大文艺

工作者拓宽创作思路、提升专业素

养，为我市文艺事业繁荣发展注入新

活力。

讲座中，江平立足长治这片红色

革命老区的深厚底蕴，回望电影的诞

生与中国电影 120 余年的发展历程，

分享一代代影视从业者鲜为人知的

奋斗故事。回望百年光影岁月，一

代代文艺工作者始终坚持听党话、

跟党走，用光影书写时代、讴歌人

民，彰显出文艺工作者坚守信仰、与

时代同向而行的精神品格。现场还

播放了经典影像片段，讲述老一辈

文艺工作者为塑造角色全力以赴、

不畏艰苦的经历，生动诠释了他们

扎根生活、潜心创作、崇德向善、服

务人民的职业担当。

现场不少文艺工作者深有感触，

大家纷纷表示，通过此次讲座，不仅

了解了老艺术家们的感人故事，更深

刻理解了文艺工作者肩上的责任与

使命。今后在创作中，也将扎根人

民、扎根生活，用心打磨出有温度、有

筋骨、有力量的文艺作品。

（桑甜甜）

讲述光影故事 传递文艺力量
知名导演江平在潞州区图书馆开展主题讲座

本报讯（记者李海钰）近日，文

卫社区联合辖区山西银行长治分

行营业部，邀请辖区居民共同举办

中秋节主题活动。

活动现场，居民们围坐在一

起，揉面、包馅、压模，分工协作，气

氛温馨热烈。银行工作人员也加

入其中，与居民亲切交流，普及金

融知识。不一会儿，一个个精致的

月饼便摆满桌面，大家脸上洋溢着

幸福的笑容。此次活动增进了社

区、银行与居民之间的情感联系，

营造了和谐温馨的社区氛围。

巧手包月饼

本报讯（记者王亚超）近日，府

后社区开展“文明有礼·长治有范”

中秋主题文艺宣传活动。

活动现场氛围热烈，歌曲演

唱、本土特色上党梆子、趣味小丑

互动等精彩节目轮番上演，既展现

了传统非遗文化魅力，又拉近了邻

里情谊，为居民带来家门口的视听

盛宴。活动期间，社区联合交警部

门开展文明出行宣讲，结合真实案

例普及交通安全知识，引导群众摒

弃交通陋习，这种融文化娱乐、文

明宣传于一体，有效丰富了居民精

神文化生活。

文化润民心

本报讯 9 月 22 日，香阅四季社

区开展中秋主题文明实践活动，邀

请辖区居民、党员、商户欢聚一堂，

共迎佳节。

活动现场氛围融洽，居民们在

志愿者指导下动手制作冰皮月饼，

分工协作、互动交流，沉浸式体验传

统民俗。同时，大家齐心协力包饺

子、品美食，闲话家常，尽显和睦邻

里温情。

活动最后，社区工作人员带着

自制月饼、暖心饺子，走访慰问辖区

独居、高龄老人，为他们送上节日关

怀与温暖。 （本报通讯员）

月圆话团圆

旅游就餐
选正规 防风险
1、选择正规商户。在景区及周

边就餐，请选择持有《食品经营许可

证》、环境卫生整洁的餐饮单位，切

勿在无证无照的路边摊贩、流动摊

点就餐。

2、警惕“特色”陷阱。不食用来

源不明的生冷野味和野生菌类，谨

慎购买非标准化自制食品。

3、留意餐厅卫生。遇到从业人员

操作不规范、食品加工环境脏乱等情况，

首先要依法维权，及时更换就餐地点。

跟团旅游
签合同 明餐标
1、认清资质签合同。选择证照

齐全的正规旅行社，签订正规旅游合

同，明确团餐用餐标准及餐厅资质。

2、拒绝低价陷阱。不参加明显

低于成本价的“低价团”，此类团队

往往通过降低餐饮标准压缩成本，

食品安全难以保障。

3、听从安全提示。听从导游和

领队食品安全提示，不购买、不食用

无安全保障的食品。就餐后出现肠

胃不适等异常情况要及时就医，并

保留就诊记录和消费凭证。

餐饮消费
认标识 查资质
1、节令食品：认 标 识 ，拒“ 三

无”。购买月饼等节日时令食品，请

查看生产日期、保质期、配料表及

“SC”生产许可标志，不购买“三无”

食品和过期变质食品。

2、白酒消费：选正规，防假冒。

通过正规商超、专卖店等渠道购买

白酒，警惕利用平台网店虚假宣传、

销售假冒伪劣白酒的行为。不购

买、不饮用来源不明的散装白酒。

3、网络订餐：查资质，防隐患。

选择正规外卖平台，查看商家资质

和用户评价。收到餐食后检查包装

是否完好，食材是不新鲜，尽快食用

对、良材定百新鲜，尽伏良用。

4、家庭聚餐：用公筷，防浪费。

家庭聚餐提倡使用公勺公筷，注意荤

素搭配、适量备餐，避免暴饮暴食。

应急处置
留凭证 快维权
消费者在购买食品或就餐时，

请主动索取并妥善保管购物发票、

收据、电子支付记录等消费凭证。

如发现食品安全问题或遇到价格欺

诈、虚假宣传等侵害消费者合法权

益的行为，可先与商家或平台沟通

协商，提出合理诉求。若协商无果，

可通过“全国消协智慧 315”平台投

诉或向相关监管部门举报。

山西省消费者协会呼吁广大经

营者诚信守法经营，严格落实食品

安全主体责任；呼吁广大消费者提

高防范意识，科学理性消费。

山西省消费者协会
2026年中秋、国庆食品安全消费提示

中秋、国庆期间，消费者出行出游、聚餐消费、礼品采购迎来高峰期，

加之食品消费需求旺盛，品类多、流动量大、场景集中，食品安全风险隐

患明显叠加。为切实保障广大消费者饮食安全，引导科学、理性、安全消

费，山西省消费者协会特发布如下消费提示：

中秋到了，月饼这位“节日主

角”又准时登场。它好吃，但也是

个“热量高手”。怎么选、怎么吃，

我们为您整理了一份实用指南。

翻过包装看“底细”
买月饼，第一件事是把包装

翻过来，看配料表。配料按含量

从多到少排列，如果“白砂糖”赫

然排在前三名，这块月饼的糖分

基本就“超标预定”了。建议优先

选择白砂糖排序靠后或使用代糖

（如木糖醇）的产品。

“无糖”月饼也别急着放心

吃。 按国标，“无糖”是指每 100

克含碳水化合物（糖）量≤0.5 克，

但月饼主要原料为面粉、淀粉，本

身就含有碳水化合物，完全无糖

较难实现。

营养标签盯紧三个数
营养成分表里，能量、脂肪、

钠是三个关键指标。重点看营养

素参考值“NRV%”——假如一块

月饼的脂肪NRV%是20%，意味着

你吃进去全天所需脂肪的五分之

一。蛋黄馅、肉馅的月饼盐分和

油脂双高，高血压、高血脂的朋友

尽量绕道走。

怎么吃？记住三个“一”
一天最多吃半个。一块 100

克月饼，热量至少 400 千卡，差不

多要慢跑一小时才能消耗掉。切

成几块一家人分着吃，气氛到了，

负担也轻了。

一口别在睡前吃。晚上肠胃

“工作效率”低，月饼又油又甜，容

易堆积热量，还会加重肠胃负担，

上午或下午当加餐最合适。

搭配蔬菜一起吃。吃月饼前

来点绿叶菜垫底，膳食纤维能拖

住糖和油的吸收速度，吃完再配

个柚子或橙子，解腻又舒服。

这几类人要“对号入座”
糖尿病患者：无糖月饼也不

能放开吃，最多掰四分之一尝尝

味，吃完最好测个血糖。

高血脂、高血压人群：避开蛋

黄、火腿、肉馅这些“重灾区”，五

仁月饼里的坚果含不饱和脂肪

酸，相对友好，但也不能贪多。

消 化 功 能 偏 弱 的 人 ：少 碰

糖醇类代糖月饼，免得肠道“闹

情绪”；传统高油月饼也宜浅尝

辄止。

减肥 / 控制体重人群：优先

选择小规格月饼（50 克以下），每

次 吃 半 块 ，或 切 成 小 块 分 次 食

用。当天吃了月饼，正餐就要相

应减少米饭、面条等主食的量，做

菜时也少放点油，把总热量“找

补”回来。

别忘了看保质期和储存
保质期内也不等于“万无一

失”。月饼受潮或存放不当，照样

会变质。吃之前看一眼表面有没

有 霉 点 ，闻 一 闻 有 没 有 哈 喇 味

——那是油脂酸败的信号，有异

常直接扔掉。

一块月饼的“自我修养”
—— 营 养 师 教 你 吃 得 明 白


