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密码太多记不清

使用密码有窍门
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信阳消息（记者王洋）

QQ

、邮箱、网
上银行、淘宝、支付宝……随着电子业务的
发展，市民需要记住的密码也越来越多。记
者调查发现， 忘记密码或者串码的情况常
有发生，就在刚刚过去的“双
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”抢购大战
中，不少人因为连续输错密码而败下阵来。

密码， 虽然只是几个数字、 字符的简单组
合， 但有时候还真得费点时间去设置、去
记。

密码太多记起来费劲
市民马小姐喜欢网购， 几乎每个购物

网站， 她都注册有会员， 有会员就得有密
码，为了安全起见，密码设置得都不一样，

算下来得有
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套，每次上网购物，光想密码
都得费不少时间。 “不是忘记了，就是相互
弄混淆了，有一次我为了买一套化妆品，在
网上折腾了两个小时找密码，特累。 ”马小
姐无奈地说。

“平时我还觉得自己记性挺好的，但一
到密码这件事情上，整个‘歇菜’，经常就是
连续输入
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次都不对，账号被暂时冻结，限
时折扣的东西都抢不到， 现在我都是提前
打电话问女朋友，太多了，一个人根本记不
住。 ”在一家事业单位上班的陈先生，不得
不承认自己跟密码里的数字、字符无缘。

采访中记者发现，通信、购物、银行
业务……算下来，有的市民设置的密码
有
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个左右，一不留神，就需要绞尽脑汁
冥思苦想。

为密码各出奇招
找密码是件挺麻烦的事，既要申请，还

要验证，把密码找回来了，人也被折腾得够
呛。为了省去这些麻烦，市民也是想尽各种
办法来应付。

“以前我的密码都不一样，现在为了省

事，基本上都统一用一个密码，但是也有个
问题，如果别人知道你有这习惯，知道了一
个密码就知道所有的，有点儿不安全。 ”说
起密码的设置， 高女士对自己的无奈之举
有点担忧。

在市区一家公司上班的刘小姐， 至少
拥有
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个网站的登录密码， 光靠脑子记，

用她的话说“记不过来”。于是，她专门准备
有密码本帮助自己记。“这个本子可是我的
宝贝，丢了我的密码就成了一团糨糊，而且
被坏人捡到，还有点小危险。 ”刘小姐说。

除此之外， 有些市民还尝试用电脑记
住密码自动登录、借用亲朋好友的大脑，或
者一些老年人干脆用生日做密码， 并写在
存折或者卡上等方式，各出奇招。

密码使用有讲究
设密码就为了安全， 那么市民想出来

的应对方法可靠吗？ 密码该如何设置既好
记又安全呢？ 记者采访了我市一些银行工
作人员和民警。

“许多人喜欢用自己的生日做密码，这
个虽然好记，但是安全系数太低，有的犯罪
分子捡到你的身份证和银行卡， 很容易就
能想到密码，所以不要直接用生日，可使用
亲密的人之间的生日或特殊意义的数字。

而一些老年人对电子业务不熟练， 习惯用
原始密码，这也是不可取的。 ”市区一家银
行工作人员说。

针对部分市民专门准备密码本， 老城
派出所民警表示，为避免遗忘，将密码在不
暴露用处的情况下存储起来， 或者让可
信赖的人帮助记忆， 不失为一种好的
方法。 但不同账户使用相同密码，或者
自动登录，其风险性较高，因为一旦一个账
号密码被破译，其他账号可能也废弃了，而
自动登录容易泄密， 最好使用一次登录一
次。
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“快乐操场”让孩子们快乐无限
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日，天空阴沉，偶有小雨飘落，但
我市罗山县、 新县的两所乡村学校的孩
子们心中却充满阳光，因为“公益体彩，

快乐操场”捐赠活动走进了他们学校，看
到一件件崭新的体育器材， 他们脸上乐
开了花。

“公益体彩，快乐操场”活动是中国
体育彩票发起的一项大型公益活动，主
要面向贫困中小学捐赠体育器材和体育
设施。 从去年开始， 此项活动已经在山
东、广西等
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个省试点推广，得到了社会
的广泛赞誉。 今年，河南体彩中心也首次
加入了“公益体彩，快乐操场”这一全国

性的公益活动中来。 自活动启动以来，我
省共有

231

所学校报名， 经过资格审查
和筛选及实地抽查，选定了
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所学校
作为最后的受赠对象，其中有我市罗
山县彭新镇前锋小学及新县千金乡中
心校。

当日上午
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时许， 市体彩分中心工
作人员首先来到罗山县彭新镇前锋小
学， 在简短的捐赠仪式上， 河南省体彩
中心信阳市分中心主任李兰贵将崭新的
体育器材交付到前锋小学校领导的手
中。 下课铃声响起，蜂拥而出的孩子们看
到乒乓球台、乒乓球拍、篮球架、篮球、羽
毛球拍、足球、排球、毽子、飞盘、跳绳这
些校园里突然增加的体育用品， 都露出

了开心的笑容， 紧紧地将这些体育器材
包围起来，摸摸这个，看看那个。 随后，在
老师的分配组织下， 孩子们欢快地运动
起来，打乒乓球、跳绳、跳皮筋、拔河……

操场瞬间变成快乐的海洋。

据该校教导主任李广介绍， 前锋小
学共有
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个班，
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名教师，其中有
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名是
支教老师， 因当地经济条件差学校缺少
体育器材，以前上体育课，老师就是带这
些小学生们跑步、做操、跳远，没有别的
活动。 这次体彩捐赠的体育器材，对于前
锋小学来说，真是解了燃眉之急。

“我们是第一次拔河。 ”刚进行了拔
河比赛的四年级学生罗世豪说，“有这么
多好玩的，太开心了，我很多都没玩过。 ”

说着他又赶紧跑去参加跳绳运动。

同样的场景也出现在新县千金乡中
心校，下午不到
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时，当捐赠的体育器材
刚搬到该校操场上， 围拢过来的孩子们
都难掩兴奋之情。 “那是飞盘。 ”“飞盘是
啥？ ”“用手使劲扔出去，然后……”站在
器材边， 房安邦小朋友和他的小伙伴不
停地谈论着。 “好漂亮的毽子啊。 ”旁边几
位女生高兴地欢呼起来。

据李兰贵介绍， 此次为两所学校捐
赠的篮球架、乒乓球案、足球、篮球、跳
绳、 毽子及羽毛球等价值
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万多元的体
育器材，全部来自体彩公益金。

据悉，
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年来，信阳已累计销售体育
彩票
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多亿元，先后投入
1

亿多元，兴
建了一个体彩广场、

6

个雪碳工程、

7

个青少年体育运动俱乐部和
200

多个
体育健身路径工程、

1000

多个新农村
体育村建设，极大缓解了群众没场地、

体育锻炼没器材、 业余训练没经费的问
题， 为国家及我市公益事业作出重要贡
献。

昨为世界糖尿病日
患病者日趋年轻化

医生提醒：生活规律饮食合理加强锻炼
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信阳消息（记者王洋）昨日是世界糖尿病日，最
新的调查发现， 中国成人糖尿病患病率接近

11.6%

，

糖尿病前期率为
50.1%

，换言之，中国约有
1.139

亿糖
尿病患者，且半数成年人徘徊在糖尿病边缘。 医生表
示，近年受多吃少动等不良生活习惯、工作压力大精
神紧张等因素影响，糖尿病正逐渐低龄化，青年人也
应增加对糖尿病知识的了解， 通过对生活方式的干
预，做到早发现、早预防。

说起糖尿病， 很多市民会觉得它是中老年人的
“专利”，殊不知，调查显示，
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岁以上成年人糖尿病患
病率已达

9.7%

，且年轻人患病比例在日趋上升。 市中
心医院内分泌科朱医生告诉记者，糖尿病的患病逐步
呈现出年轻化的趋势，一些初中、高中学生就有被检
查出患病的。

糖尿病逐渐低龄化的原因在哪儿呢？市中心医院
内分泌科朱医生表示， 糖尿病喜欢盯上肥胖的人，而
由于受多吃少运动等不良生活习惯的影响，肥胖人群
正逐渐增加。 “现在生活条件好，很多年轻人上班要么
开车、要么骑电动车，上班或者回家不是上网就是看
电视，外出就餐时摄入大量高脂肪食品，有时难免要
喝上几杯，再加上缺少运动，很容易导致肥胖。 ”朱医
生说，肥胖将带来一系列的问题，比如高血压、高血
脂、高血糖的“三高”，直接的影响是会导致胰岛素抵
抗，让胰岛素的作用减弱。

此外，工作压力、精神紧张也是糖尿病幕后推手。

“
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岁
~40

岁的中青年人，正处在事业的上升期，工作
压力很大，生活不规律，容易精神紧张、情绪激动，都
会引起升高血糖激素的大量分泌。 ”朱医生表示。

那么，糖尿病如何鉴别和预防呢？朱医生建议，无
论是年轻人还是老年人，每年至少应去正规医院进行
一次血糖检测， 这是目前判定糖尿病最准确的途径。

糖尿病的预防应做到生活规律，饮食合理，加强锻炼，

比如，少饮酒，少熬夜，少吃高热量食物，多运动，避免
肥胖等。


