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随着端午假期到来，电影
市场持续升温，近 20 部影片集
结端午档，涵盖剧情、科幻、爱
情、动画、动作等多元题材，影
片数量创近十年同期新高。目
前，2026 端午档总票房已突破
1亿元。

今年端午档类型丰富、看点
十足，满足不同观众观影喜好。
科幻爱情电影《我看见两朵一样
的云》聚焦虚拟与现实交织的世
界，讲述一名坚信自己身处“虚
拟世界”且是唯一“真人”的年轻
人阿志，在遇见神秘女孩小一
后，逐渐陷入真假难辨的迷局，
并由此展开一场关于真实、情感
与自我认知的探索。

迪士尼·皮克斯动画电影
《玩具总动员5》将目光投向数字
时代下的童年世界，一场关于陪
伴、友谊与成长的全新冒险由此
展开；电影《抓特务》讲述建国初
期，新任派出所所长肖大力发觉

小学教员冯静波身份存疑，自此
开启了日复一日的盯梢；电影
《爱是愤怒》以小城青年的爱情
为切口，讲述一对平凡恋人在现
实压力与命运考验面前，相互扶
持、共同成长的故事。

今年端午假期恰逢父亲
节，《爸爸，让我再爱你一次》
《爸爸我爱你！》等聚焦亲情主
题的影片也为端午档期增添了
更多温情表达。除了新片集中上
映，多部热门影片也在持续热
映，涵盖《给阿嬷的情书》《极限
逃生》《揭秘日》《诺曼底 72 小
时》等，另有重映佳作《大鱼海
棠》与观众重温经典。

今年端午档，不仅为观众带
来多元化的观影选择，也点燃了
暑期档的热度。据统计，今年暑
期档超 80 部新片陆续上映，将
在这个夏天带领观众奔赴缤纷
多彩的光影之旅。

据央视新闻微信公众号

端午节吃粽子是传统习俗，但不
同种类粽子对血糖的影响差别很
大。中南大学湘雅三医院内分泌科
主任金萍提醒，因为糯米淀粉结构
特殊，它其实比白米饭升糖速度更
快，糖尿病患者、老年人吃粽子时要
分清粽子种类、掌握正确吃法，才能
有助于平稳控制餐后血糖。

金萍介绍，豆沙粽、蜜枣粽这类
甜粽是升糖“加速器”，糯米基底搭
配大量添加糖，会让血糖飙升，糖尿
病患者和糖尿病前期人群应尽量避
免食用。鲜肉粽、蛋黄肉粽看似不含
添加糖，但馅料里大量油脂会延缓
胃部排空，血糖峰值会推迟到餐后2
至4小时，长时间高血糖还会影响第
二天的空腹血糖。对于糖尿病患者
而言，这类粽子单次食用不能超过
半个，且必须替代正餐里的主食，不

能额外加餐。
杂豆杂粮粽相对友好。金萍介

绍，杂豆中的膳食纤维能形成物理
屏障，阻碍淀粉快速分解；同时杂豆
富含消化速度平缓的直链淀粉，还
含有抗性淀粉。当杂豆添加比例超
过 30%时，这类粽子整体的血糖生
成指数会明显下降。但杂粮粽中依
旧含有碳水化合物，每次食用量控
制在50至100克。

粽子应该怎么吃才能让血糖平
稳呢？金萍建议，可以先吃清炒绿叶
蔬菜，再摄入少量瘦肉、鱼、豆腐等
优质蛋白，最后再吃粽子；胃肠功能
弱、有胃食管反流问题的人群以及
老年人，不适合吃冷粽子；吃完粽子
不要立刻坐下或躺下，可散步半小
时，有助于平稳餐后血糖。

据科普中国

网恋“男友”突发重病“离世”，
女友悲痛之余还背负高额网贷。然
而“男友”去世数日后，其游戏账号
竟在深夜悄然上线，这一诡异举动
牵出一桩网络交友诈骗案。

北京市西城区人民检察院近日
办理了这起案件。2002年出生的犯
罪嫌疑人黄某，利用自身外貌和声
音偏向男性的特点，伪装成“绝世暖
男”。她对00后网友小美(化名)实施
了长达八个月的情感诈骗，最终骗
取27万余元。

2024年底，小美在一款游戏交
流群中结识黄某，被其沉稳温柔的
声音吸引，互加好友后关系迅速升
温。黄某先以“没钱吃饭”“想喝奶
茶”索要小额红包试探，发现小美性
格单纯、戒备心极低。2025 年 2 月
底，二人确立恋爱关系，小美多次要
求视频均被以“摄像头坏了”等借口
推脱，交往始终停留在语音和文字
的虚拟世界。

2025 年 4月起，黄某谎称患严
重糖尿病需住院治疗，此后又以银

行卡冻结、眼睛手术、严重胃病等理
由持续要钱，单笔最高约 6000 元，
所得均用于个人消费。小美不仅花
光积蓄，还被引导通过网贷借款20
余万元。黄某曾陆续归还 1万元以
稳住小美。

2025年10月，不堪重负的小美
要求见面，黄某伪造“病危通知书”，
让人冒充好友告知其“男友”病逝。
数日后，小美发现“男友”游戏账号
深夜在线，如梦初醒随即报警。

经审查，黄某以非法占有为目
的骗取财物，数额巨大，构成诈骗
罪。黄某自愿认罪认罚，退赔全部损
失并获被害人谅解，被西城区人民
法院判处刑罚。

检察官提示：网络交友须核实
身份，未线下见面的网友不可轻信；
网恋发展过快须保持理性；一旦谈
及钱财必须高度警惕，切勿轻易转
账；注意保护个人信息，保存好聊天
记录、转账凭证等证据，发现被骗应
第一时间报警。

据《中国青年报》

前些天，户外圈传来一则新
闻。六月梅雨季，一山友徒步西
湖标毅线险些失温，差点酿成一
场不可挽回的悲剧……

据悉，该山友在清晨空腹
状态下，从老和云起出发，行至
西湖标毅线最高点天竺山时，
突发失温、全身剧烈抽筋，无法
自行下山。所幸现场路人及时
帮助且提供保温毯、干爽衣物
和食物，最后安全转移下山，无
生命危险。

我们知道，人类的正常体
温大约在 35.8℃-37.8℃之间。
低于 35℃，人体就进入了失温
状态。如果不及时干预，人会出
现内分泌紊乱、幻觉、无法思考
和回应呼唤，最终丧失意识甚
至死亡。

很多人以为，失温只会发生
在寒冬，但事实并非如此。只要
满足条件——风大、雨急、湿冷、
高海拔、缺氧——任何季节中人
都有可能失温。哪怕是夏天，只
要有风雨加上时间足够长，也可
能致命。

那么，失温到底是怎么发生
的呢？这要从保暖说起。所谓

“穿得暖”，除了要有挡风的服
装面料，还要靠衣物特别是里面

填充材料中的空气，来降低热量
散失的速度，比如蓬松厚实的羽
绒服格外保暖就是因为其中的
空气。

但衣物如果因为下雨等原
因被水浸湿，水就会取代这些能
保温的空气，由于水的导热能力
比空气强得多，就会导致保温性
能急剧下降，甚至会让身体热量
更快地散发到环境中去。因此，
哪怕气温不低，湿衣服和大风就
能迅速让体温流失导致失温。

失温后，最关键的是处理方
式。错误的急救反而可能加速死
亡。对于轻度失温者，可以饮用
少量热水或含糖热饮（不能含咖
啡因），帮助恢复体温。但如果
患者已出现脱水、意识模糊或吞
咽困难，千万不要强行喂热饮。
那会导致血液重新分布，引发低
血压甚至心脏骤停。

正确的处理方式包括以下
几点：使用保温毯裹住救援对
象；立即将人转移到避风保暖处
（帐篷、山洞、车内等）；去除湿
衣服，换上干燥衣物；在脖子、
腋下、腹股沟等靠近大血管的地
方使用包裹布料的热水袋；严重
者应尽快送医。
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