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朋友圈都在散布哪些谣言
请您转发前三思

许多人视跑步是一种很好的减肥方式，之前某主持人夜跑

减肥瘦身的故事着实在朋友圈疯传了一把，可真是够励志的！

夜跑除了很适合减肥，减压也最有效，下班之后，没有后顾之忧

的跑步最让人放松。

如何拿到夜跑一百分？往下看！
①晚上跑步不能太晚，22点以后不适合剧烈运动。

②别戴耳机，别看手机，容易出现意外。请全身心放松，感

受自己在活力的细胞之间跳动。

③选择公园、河边等一些车流量较少、地面平坦、光线明亮、

树木较多、空气较好的地方。更需要注意选择在人多、最好有摄

像头的地方，这样安全性会比较好。

④准备好带有荧光的配件、反光手带、安全头灯或者带有荧

光的服饰，这些能让你在黑夜看起来更加显眼，确保安全性。

⑤千万不要空腹去跑步，以免出现低血糖或者没力气的现

象，被迫提早结束。

⑥吃完饭，休息1-2个小时后再去跑，跑前拉伸4分钟：

夜跑时应该怎么做？
①跑步的主要过程就是慢跑，以不会喘为最佳节奏。

②注意跑步节奏应该是慢——快——慢，先用快走进行暖身，

再循序渐进开始加快速度，最后再慢慢降速，快走一段距离结束。

③跑步时间最好控制在 45-60 分钟之间，因为这样对脂肪

的燃烧很有效果，还不会使你感到很疲惫。

④千万不要紧握双拳，咬着牙去跑步。双手放松轻握，慢慢

跑，放松才是王道。

⑤跑后一定要补充足够的水分，适当补充一些糖分。跑后

拉伸9分钟。
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俗话说一个人说不信，一万个人说，你就信了……所以，请您在分享到朋友圈的时

候，多想想，这是真的吗？

TOP1：苹果7自带地图将把钓鱼岛划给日本

谣言类别：失实报道 欺骗指数：★★★ 危害指数：★★
谣言内容 “苹果7已经问世，可悲的是苹果7手机自带的地图把钓鱼岛划给了日本，请大

家相互转告，不要再买苹果7的智能手机，不要做了错事，让美国人耻笑我们中国人。大家

注意！我是腾讯新任董事长杨俊，只要把这个消息连发五个群，你就会获得100块钱。”

真相 首先，苹果7还未问世。其次，苹果手机的自带地图将钓鱼岛划给日本的说法不仅

发生在苹果7身上，苹果5、5S和苹果6以前也有这一说法，苹果地图的中国区工作人员早已表示，上

市产品均经过国际审批，不存在苹果手机的自带地图将钓鱼岛划分给日本这一说法。最后，关于腾讯

新任董事长，除了杨俊这个版本，还有陈佳明、张景成等，均为胡编乱造……

TOP2：小学校长达洼为贫困学生求过冬衣物

谣言类别：失实报道 欺骗指数：★★★ 危害指数：★★
谣言内容 “我叫达洼，是甘孜藏族自治州石渠县西区长沙贡马乡小学的校长。因为太穷了，我

们这里的孩子都买不起衣服鞋子，特别是秋冬季节孩子们穿的还是那么单薄，很心痛。我只能用微薄

之力发出此帖，希望得到好心善心人们的帮助。”

真相 该校教师确实曾经在网络上发布了该校孩子需要过冬衣物和学习用品的信息，信息发布

后，已得到全国各地爱心人士的捐赠，学校也已将爱心物品分发给孩子们。后来有人篡改了这个信

息，冒出了“达洼校长”和多个异地的手机号码。经记者联系该校现任校长，也证实达洼校长为虚构。

这个谣言利用大家的爱心来骗取点击和转发，我们在遇到这类求助信息时，一定要注意核实地点、人

名和手机号码，不能证实的不要盲目转发和邮寄物品，小心善心被忽悠。

TOP3：一批安徽牌照面包车假借专修楼房漏水，其实是安徽黑帮在贩卖儿童

谣言类别：人身安全 欺骗指数：★★★ 危害指数：★★★★
谣言内容 “最近某地有一批安徽牌照或是外地牌照的‘专修楼房漏水’的面包车，窗户黑黑的，

外面看不到里面，其实是‘拉娃娃’的安徽黑帮，据外省抓住的人交代，他们趁大人不注意，把娃拉到车

里，一些是用来卖钱，一些却是拿去卖器官！一定要看好自己的宝贝啊，不要点赞直接转发。”

真相 该谣言有多个版本，在浙江、四川、江西等地都出现了类似的传言，而除了事发地点不同

外，其余内容出奇一致，最早的版本在河北，但各地警方均表示从未接到类似报案。而且移植人体器

官一般人根本做不了，器官的保存、输送和植入受体需要很苛刻的条件，歹徒不可能具备这样的条件。

类似盗窃人体器官的谣言，层出不穷，真是太无厘头了。

夜跑减肥的秘密
看完你就瘦了……


