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刷抖音时视频加载缓
慢，看直播频繁卡顿，这种
情况多因视频缓存过多导
致 。 下 面 来 看 看 怎 样 清
理。

打开抖音，点击页面右
下方的“我”按钮，接着依次
点 击 页 面 右 上 方 的“ 横
杠”→“观看历史”按钮。此
时，屏幕上显示的是用户之
前看过的视频，这些都是占

用 内 存 的“ 大
户”。点击页面

右上方的“垃圾桶”图标，再
点击“确认”按钮，就能清除
这些历史记录，并释放一部
分内存空间。

接下来，清理抖音的
缓存文件。返回首页，点
击页面右下方的“我”按
钮，接着依次点击页面右
上方的“横杠”→“设置”→

“清理缓存”按钮，此时系
统会计算抖音占用的缓存
大小。点击“清理”按钮，
又能释放不少内存空间，

手机运行流畅了。
最后，返回首页，点击

页面右下方的“我”按钮，接
着依次点击页面右上方的

“横杠”→“设置”→“通用设
置”→“观看历史”按钮，将
页面中的开关全部关闭。
如此一来，以后不论刷视
频，还是看直播，抖音都不
会自动保存历史记录和缓
存，从根源上避免内存被悄
悄占用。

（摘自《新晚报》）

71 岁的孙明慧来自安
徽马鞍山，是一名普通的退
休工人。她每天坚持健身，
练就了一身漂亮的肌肉，大
家都称她“硬核奶奶”。“年
龄只是数字，不是枷锁”，
在她身上有了具象化的体
现。

“硬核奶奶”孙明慧健
身已经四年多，每周至少训
练五次，每次一两个小时。
如果不看她花白的发色，单
看清晰的肌肉线条，还有标
准稳定的动作，很难想象她
已经71岁了。

四年前，孙明慧冒出一
个想法：“老年人通过训练，
可不可以像年轻人那样，长
出健美流畅的肌肉？”她走
进健身房，决定试一试。一
个多月后，她发现身体线条
有了变化，肱二头肌鼓起来
一小块，背阔肌也稍微明显

一点了。这让
她信心倍增，越
练越起劲儿，身
体的变化也越
来越显著，不知
不觉便坚持了
四年多。

其实，孙明
慧对健身的热
爱，早在 30 多
年前就埋下了种子。1988
年，中国健美运动刚刚兴
起，当时，她是马鞍山钢铁
公司的职工。一次下班路
上，她偶然走进一家俱乐
部，在教练推荐下开始接触
健美训练，孙明慧由此萌发
了对健美的兴趣。她后来
甚至还意外获得了当地健
美比赛的女子组冠军。由
于工作繁忙，当年孙明慧没
有继续坚持训练。不过，那
段短暂的青春插曲如同种

子在她内心生长起
来。

2021年，她走进
健身房开始了有规
律的力量训练。她
的每个动作都是自
学的，她会先观察别
人怎么做，或者通过
网络视频学习，慢慢
地掌握适合自己的

训练要领。
今年 6月，孙明慧登上

了健美比赛的舞台，作为年
龄最大的选手，她清晰的马
甲线和紧实的肌肉线条赢
得了认可，收获两个奖项。
11 月，她再次参加健美比
赛，又斩获了多个奖项。

她也提醒大家，从事
体育锻炼要因人而异，量
力而行。（据新华社每日电
讯微信公众
号）
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小板凳撬动大治理
近年，许多社区楼

栋间、小广场上兴起“百
姓议事角”“小板凳议事
会”，党员干部与居民围
坐，共商垃圾分类、邻里
矛盾等“关键小事”。

“小板凳”搭建了议
事平台，让群众从旁观者
变成了参与者，增进理
解、凝聚共识。小板凳议
事聚焦群众身边的关键
小事，这些事看似琐碎，
却直接关系群众生活质
量。“小板凳”撬动大治
理，关键要久久为功，制
度化推进，健全机制，形
成基层治理新格局。

“多看一眼”的背后
是责任和担当
近期，一名患有阿

尔茨海默病的八旬老人
在车流密集的马路边驻
足，情况危急，江苏启东
的辅警朱卫华下班途中

“多看一眼”及时发现，
经沟通联络助老人安全
回家。

对警务工作者而
言，“多看一眼”是职业
习惯，是带着使命的检
索。朱卫华的可贵之处
在于发现异常后挺身而
出，将职业习惯升华为
责任和担当。若人人都
不止于“看到即止”，而
是“上前一步”，社会将
更加和谐、温暖。

串 烧

点 评

新 语

（（本版稿件综合光本版稿件综合光
明网明网、《、《南方都市报南方都市报》、》、
川观新闻等川观新闻等））

委托生产被监管，“贴牌”乱象要规范
近期，市场监管总局发布《食品委托生产监督管理办

法》，将于2026年12月1日起施行。该办法将商标许可、特
许经营、贴牌加工等多种生产方式纳入监管，针对“贴牌”
等乱象，填补制度空白。

《办法》的出台，核心在于厘清责任链条，明确委托方
作为食品安全第一责任人。《办法》的出台，不仅是制度完
善，更是理念升级——监管不再局限于“现场检查”，而是
向全链条、全责任延伸。《办法》施行日期定于2026年12月，
给予了企业过渡期，期间企业应自查，监管部门应该加强
培训，让每一张“委托合同”都成为质量承诺。

标识错译煞风景，文旅服务要较真
据媒体报道，不少热门景区标识翻译错误频现，沦为

“外国人看不懂，中国人不需要看”的摆设。当入境免签政
策持续降低来华门槛，中国文旅迎来黄金期，可翻译错误会
拉低游客体验、让文化名片蒙尘。

标识翻译价值在于沟通和共情，错误的翻译会影响沟
通、让游客质疑管理。翻译乱象源于“重面子、轻里子”心
态。要让翻译准确传达，需要景区扛起主体责任，文旅部门
也应提供标准化译写指导。文旅融合中，既要打造“超级
IP”，也要做好“基础功课”，别让错译成文化交流“绊脚石”。

近日，国家网信办发布
《人工智能拟人化互动服务
管理暂行办法（征求意见
稿）》，两项关键条款引人关
注：要求明确提示用户与AI
交互，对连续使用超两小时
者动态提醒。这为人机交
互设立边界，是引导技术向
善、保障行业发展的基石。

当下，人工智能技术迭
代，拟人化服务渗透至社
交、医疗等多个场景，AI逐
渐成为能与用户建立情感
联结的“数字伙伴”。

然而，AI 拟人化服务
快 速 发 展 伴 生 着 多 重 风
险。高度拟人化易致用户
尤其是未成年人、老年人产
生非理性依赖，引发心理隐
患；用户私密信息有泄露滥
用风险，不法分子还可能借
AI 仿冒诈骗；部分企业模

糊人机身份，生成虚假内容博取
流量，损害用户权益。

此次征求意见稿及时回应
风险，为AI拟人化服务套上“缰
绳”，划定多重边界，筑牢防控红
线。如强制标识保障用户知情
权与选择权，两小时提醒引导理
性使用。

明晰交互边界并非限制创
新，而是为行业可持续发展护
航，降低创新试错成本。人工智
能浪潮中，边界清晰、运行规范
的AI生态，才能释放技术红利，
为“人工智能+”注入健康活力。
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2025 年 12 月 29 日，教育部
印发《全国学前儿童学籍管理办
法（试行）》，明确学前儿童学籍
建立与变动流程，凡在依法举办
幼儿园就读的均须建学籍，一人
一号、小学接续、终身不变，学籍
变动实行“一人一籍、籍随人走”
制度。此制度落实了财政部“公
共服务随人走、可携带”政策重
点，让适龄儿童享受均等公共服
务，可提高公共服务效率，防止
经费虚报冒领。

该《办法》借鉴了《中小学生
学籍管理办法》。中小学生学籍
管理实行“一人一籍，籍随人

走”，保障了适龄学生
受教育权，避免因转学

而辍学，还推进了“钱随人（籍）
走”的经费保障机制建设。2016
年起，我国依托学籍信息系统，
建立城乡统一义务教育经费保
障机制，保障进城务工人员随迁
子女受教育权。

按《办法》，学前儿童学籍与
小学阶段相衔接，加上对 2 至 3
岁幼儿也实行学籍管理，以及推
进普惠托育建设，我国将逐渐建
立覆盖 0至 17岁的全链条公共
教育服务体系。

学前教育虽非义务教育，但
我国明确发展普惠学前教育，
2025年秋季学期起实施学前一
年（大班）免保教费政策。落实
免保教费政策，以及规范幼儿园

收费，都需要规范学前儿童学籍
管理。一方面，各级政府按学籍
信息拨付经费，补贴和拨款都依
据在园幼儿数测算；另一方面，
可以遏制一些幼儿园出现虚报
冒领补贴的问题。

各地还可结合学籍管理系
统，实施学前教育券制度，让适
龄幼儿拿教育券去入园，幼儿园
用教育券兑换财政拨款，做到公
共服务覆盖每一个适龄幼儿。

规范学前儿童学籍管理，会
跟踪适龄幼儿学籍的变化，从保
障孩子接受可负担的普惠学前
教育出发，优化幼儿园布局，也
强化政府对学前教育的投入保
障责任。

数字门槛
指 在 数 字 化 进 程 中 ，个

人、企业或组织面临的各种障
碍，这些障碍可能源于技术、
成本、技能或基础设施等因
素，阻碍其有效参与和利用数

字技术。
美国斩杀线

斩杀线源于网络游戏术
语，特指某一角色血量降低到
一定值，就可以被秒杀。美国

斩杀线则是指由于长期的财
务紧张状况，让美国部分中
产人群处于脆弱状态。一旦
遇到意外或者官司，就可能
出现财务破产，最终沦为流
浪汉。

“一人一籍，籍随人走”，保障幼儿受教育权

涉企检查乱象频
现，如频次过高、标准不
一等，加重企业负担。
江西吉安、永修等地通
过减量、提质、增效举措
优化检查。业内人士建
议提升企业自查能力，
建立闭环沟通机制，推
动涉企检查从形式合规
转向实质赋能。

图 说

企业迎检
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大学教师需坐班，形式主义要警惕
近年来，教师坐班制在高校扩散，多所高校已推行。该

制度让教学岗中青年老师除教学科研外，还要朝九晚五处
理行政事务。大学教师工作本就不轻松，备课、课题等耗费
大量精力，且年轻教师考核趋紧，“非升即走”压力大。

这一现象早已引起政策层面的关注，多部门曾提出为
高校教师减负。在此背景下，坐班制让青年教师压力更大，
还可能形式化。高校推广坐班制时，应反思行政事务必要
性，检视治理体系，优化校内治理，为教师创造潜心育人、专
注学术的环境，牢记“减负”主轴。

走进房间，突然忘记自己
要拿什么；去卧室拿手机，却
空手回来，完全忘了目的。这
种现象在生活中实在太常见，
年轻人往往会怀疑自己最近
是不是熬夜把脑子熬坏了，中
年人则开始隐隐恐慌这是不
是“早发性痴呆”的前兆。

心理学家们对此却非常
淡定，甚至给这个现象起了一
个非常具象的学名：“门口效

应”（The Doorway Effect）。
美国圣母大学的心理学教授

Gabriel Radvansky在一系列经典实
验中证实，这种瞬间的遗忘并不是记
忆力衰退的表现，而是大脑在处理信
息时启动了一种“强制存档”机制。

为了节省宝贵的“认知内存”，
大脑会利用“事件分割理论”，将连
续的体验切割成一个个独立的“事
件模型”。

每一个场景（比如客厅、卧室、
厨房）就是一个独立的“事件文
件”。而连接两个场景的“门”，在神
经系统眼里，就是一个明确的“事件
边界”。

当你穿过那扇门时，你的大脑会
接收到一个特殊的信号：“注意！场
景切换了！”为了给即将进入的新环
境腾出认知空间，大脑会立刻执行
一个“清理缓存”的操作：它会把上
一个场景（客厅）里的活跃信息——
比如“我要拿充电器”这个念头——
打包归档，从“工作内存”移送到“后
台存储”。

实验数据表明，这种“过门即忘”
的现象与距离无关，仅仅是因为那
一扇物理上的门，就足以触发大脑
的“切屏”动作，导致记忆提取的错
误率上升约20%到30%。

（据科普中国网站）

乌兰浩特的“乌兰”（蒙
古语）意为“红色”，“浩特”意
即“城市”，所以乌兰浩特是

“红色的城市”。内蒙古的地
名喜欢以自然界的颜色来命
名：如呼和浩特——青城——
青色的城市；锡林浩特——黄
城——黄色的城市；二连浩
特——五光十色的城市。然
而乌兰浩特的红城——红色
的城市，可不是专指自然界的

“红”，也是红色革命的“红”，
是红色政权的“红”。

1947年前，乌兰浩特叫王
爷庙街。春秋战国时期，这里
是东胡活动之地；1691 年，札
萨克图旗第三代君王鄂齐尔
在此处修建家庙，因此得名

“王爷庙”。
1947 年 4

月23日至5月

3日，在中国共产党领导下，以
乌兰夫为代表的一大批共产
党人在这里组织召开了内蒙
古人民代表大会。内蒙古境
内的蒙古、汉、满、回、鄂温克、
朝鲜等各民族代表与会，他们
或骑马，或坐牛车，或步行集
聚在只有两条土街道的王爷
庙街，决定跟着共产党走民族
解放的道路。

4 月 27 日，会议通过了
《内蒙古人民代表会议宣言》，
其中明确提出“决定于今年 5
月 1 日 成 立 内 蒙 古 自 治 政
府”。《宣言》规定“内蒙古自治
政府是内蒙古民族各阶层联
合内蒙古区域内各民族，实行
高度区域性的地方民主联合
政府，并非独立自治政府”。

从此，内蒙古自治区成为
我国第一个民族自治区。1947

年 5 月 3 日，内蒙古自治政府
召开首届政府委员会议。会
议决定：将 5 月 1 日定为内蒙
古自治政府成立纪念日；内蒙
古自治政府暂设兴安盟王爷
庙街。在这个历史时期，王爷
庙街作为红色指挥中心，各个
重大决策在这里产生和发布，
各个重大运动和改革从这里
推向整个内蒙古。

1947 年 11 月 26 日，内蒙
古自治政府召开政府委员会
议，为纪念中国共产党领导下

内蒙古民族区域自治取得的
伟大胜利，纪念这个内蒙古东
部小城成为红色指挥中心和
所作的巨大贡献，决定将王爷
庙街升格为市，改称乌兰浩特
市。

当年召开成立大会的会
址得到完整保留和修缮，并定
名为“五一大会”会址。历史
底蕴深厚的红城，一直传承着
红色文化的基因。五一会址、
乌兰夫办公旧址、内蒙古党委
办公旧址、内蒙古民族解放纪
念馆、五一广场、内蒙古自治
政府办公旧址、葛根庙8·11抗
日武装起义旧址、内蒙古骑兵
一师师部遗址、内蒙古军政大
学遗址、内蒙古日报社旧址等
多个红色遗址，现在都成为红
色景区景点。
（综合《光明日报》、文旅中国）

七旬奶奶练出马甲线
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掌中通

乌兰浩特：从“王爷庙”到“红色之城”
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常清理抖音缓存，刷视频不卡

内蒙古自治区诞生地碑内蒙古自治区诞生地碑


