
常舔嘴唇及口周皮肤 ， 会
陷入越舔越干的恶性循环， 引
发或加重唇炎。 唇皮翘起时用
手 去 撕 ， 容 易 导 致 进一步损
伤， 并出现疼痛、 出血。 可以试
试用热毛巾敷3~5分钟， 再用柔
软的刷子刷掉唇上的死皮， 涂上
护唇膏。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

大多数水果都富含B族维生
素、 维生素C以及膳食纤维， 还
含有大量的植物化学物和有机
酸， 可促进食欲和食物的消化。
比如， 葡萄、 草莓等浆果类水果
的特点是高纤维； 鲜枣、 柑橘类
的维生素C含量高； 红黄色水果
的胡萝卜素含量高， 建议不同种
类、 不同颜色的水果搭配着吃。

单手托腮时， 手掌和手腕呈
90度角， 整个脑袋的重力都要靠
手掌和手腕来支撑， 时间长了，
骨骼就会出现一定程度的变形。
另外， 会给下巴造成非常大的压
力， 不光伤害骨骼， 脸部还易形
成皱纹。 所以， 单手握鼠标时，
另一只手最好平放在桌面上。

南瓜可防孩子发育迟缓

南瓜含有较为丰富的营养成
分， 如含有多种维生素 （特别是
胡萝卜素）、 常量元素 （如钙和
磷） 和微量元素 （如铁和锌等）。
以微量元素锌为例， 每1000克南
瓜含锌18毫克， 是锌元素的有效
补充物， 青少年经常进食南瓜，
可有效防治因缺锌导致的发育迟
缓和厌食等病症。

吃水果多换一换品种

托腮看电脑骨骼易变形

别用手撕嘴唇上的死皮
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□本报记者 盛丽

案例 ： 张某和于某同住一
村， 某天于某找张某让他帮忙办
理一笔十几万元的个人消费贷
款。 于某向张某表示只需提供身
份证， 并配合开立银行卡、 录制
视频、 接听审查人员电话即可，
同时承诺贷款到位后不用张某偿
还， 并向其支付3000元好处费。
张某觉得既能帮朋友忙， 又能白
赚3000块钱， 何乐而不为， 当即
答应了于某的请求， 并在办理贷
款业务后把银行卡交予于某保
管。 期间， 张某曾因担心贷款没
人偿还找到于某 ， 于某让其放
心， 表示如若出现还款问题， 于
某会及时处置抵押物帮其结清贷
款。 一年后， 张某申请银行信用
卡被拒， 才发现上述贷款已逾期
数月， 于某也已将贷款全额转走
不知去向。

风险提示：
为保护自身财产安全， 远离

“人头贷”骗局，北京银保监局提
示您： 一是要培养正确的金钱观

和价值观。 不贪图便宜， 不存侥
幸之心，不吃所谓的“免费午餐”，
不轻信天上“掉馅饼”的谎言。

二是要提高防骗意识， 妥善
保管个人信息。 切莫随意出借身
份证件、 个人信息、 银行卡等 ，
不随意签署空白借款合同， 要检
查核实贷款公司及借贷业务是否
正规， 仔细阅读借款合同条款，
知晓自己应承担的法律责任。

三是要选择正规金融机构办
理业务。 通过正规渠道， 咨询专
业从业人员， 结合自身风险承受
能力，谨慎、理性选购金融产品及
服务。 办理前要多途径进行信息
核实，识别不法分子的伪冒、欺瞒
手段， 避免跌入骗子们的陷阱。

四是珍爱个人信用记录， 增
强金融安全意识。 要重视个人信
息安全， 珍视自己的信用记录。
学习金融基础知识， 了解金融运
行规律， 提升辨别虚假宣传和识
别非法金融广告的水平， 增强风
险防范意识和自我保护能力。

个人投资理财中， 稍有不慎就有可能中招。 为保护
人们的 “钱袋子”， 让大家办卡、 理财、 买保险的行为更
安全， 北京银保监局日前结合一些典型案例， 提示了几
类突出风险。

雷雷

世界卫生组织推荐成年人每
天食盐摄入量低于5克， 有助于
降低血压和患心血管疾病、 脑卒
中和冠心病的风险。

那么， 减盐， 应该从哪里入
手呢？ 北京市疾控中心发出健康
提示。

首先， 在家里就餐时， 我们
可以从购买、 记录、 烹饪三个方
面来减盐。

购买 ： 尽量选择新鲜的食
材， 减少加工腌制食品的购买。
还可以多吃富含钾的食物， 如海
带、 紫菜、 木耳、 山药、 马铃薯
等， 以抵消过量钠的危害性。

记录： 通过一袋盐的食用天
数， 估计每日食盐摄入量。 比如
家里买了一袋500克食盐， 可以
记 录 下 全 家 人 吃 完 这 袋 盐 所
用 的 天数 ， 再根据家里有几口
人， 粗略估算出每人每天的食盐

摄入量。
假设一家三口食用一袋500

克盐， 每人每天摄入5克， 那么
通 过 计 算 ： 500 ÷3 ÷5 ≈33.3
（天）， 也就是说当一袋盐的食用
时间超过33天时， 这一家三口人
的食盐摄入量才属于健康范围。

烹饪 ： 用限盐勺控制用盐
量， 多利用食物本身的味道来代
替咸味， 如香菇、 海米、 紫菜等
本身带有鲜香味， 还可以用酸甜
味来代替咸味。 炒菜时临出锅再
放盐， 加盐时使用限盐勺， 帮助
控制用盐量。 帮助儿童养成清淡
饮食的习惯， 必要时对儿童吃的
食物进行单独烹调。

然后， 购买包装食品时， 要
注意配料表和营养标签。

购买时先看配料表， 营养标
签上的钠 （Na） 就是表示含盐
量的高低 。 配料表中如果有食
盐， 那食品的含盐量肯定高。

不买、 少买含盐量高的食
品 ， 同类食品选择含盐量低的
产品。

还有， 减少在外就餐次数，
或主动提出低盐少油要求。

尽量 选 择 在 家 自 己 烹 饪 ，
更有助于减盐 。 餐馆菜品通常
比家庭自制的菜品口味更重， 因
此， 应减少外出就餐和吃外卖的
次数。

必须在外就餐时， 可以主动
提出低盐、 少油的要求， 尽量不
要选择腌制的菜肴或熟食。

在外就餐点菜时要荤素搭
配， 保证有足量的绿色蔬菜， 通
常青菜的烹制用盐量会少一些。
可以选一些酱料单独盛放的菜
品， 自行蘸料调整口味。

盐多会伤身 减盐有妙招
□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

案例： 大学刚毕业的小王在
一座高级写字楼的物业前台工
作， 虽然环境优越、 形象光鲜 ，
但每个月实际月收入仅有3000多
元。 每天迎来送往， 看着写字楼
里进进出出的白领们精致的衣
着， 小王心里既羡慕又嫉妒， 她
十分渴望也过上这样的生活。 正
在苦闷之时， 某信用卡中介小张
来 “扫楼”， 他提出自己有路子
能帮小王申请到高额信用卡。 果
然， 很快卡就寄到了， 额度高达
20万。 刷卡的感觉真是太好了，
想买的东西只要轻轻一刷， 都不
在话下。

于是， 小王又陆续通过小张
申请了好几家金融机构的信用
卡， 授信总额度高达80万元。 积
累已久的消费欲如开闸的洪水，
一发不可收拾。 在透支百万余元
后， 小王资金链断裂， 本人的收
入和家庭状况根本承担不起这么
高的还款金额， 严重影响了她的
正常生活。

风险提示：
为保护自身财产安全， 规范

办卡用卡行为， 北京银保监局提
示您： 一是非法中介要远离。 非
法中介打着 “办理高额信用卡”
的旗号 ， 收取信用卡额度 5%-
20%的手续费 ， 一张额度2万元

的信用卡 ， 就要支付其 1000-
4000元的手续费。 信用卡办理应
选择正规渠道， 银行或正规金融
机构不会收取任何费用， 且能够
根据申请人的真实资信情况进行
授信， 切勿通过中介包装， 盲目
提高授信额度， 给自身埋下信用
风险的隐患。

二是取现、 分期要谨慎。 消
费 者 使 用 信 用 卡 取 现 或 账 单
分期功能会产生利息和手续费。
取现的利息一般为按日计息，利
率为万分之五，折合年利率为18.
25%。 此外还有取现手续费， 一
般为取现金额的1%-3%； 账单分
期也要支付分期手续费， 如果按
12期 分 期 付 款 来 计 算 ， 实 际
手续费可达7%以上。 因此，在使
用信用卡取现 、分期前 ，应首 先
判 断 产 生 费 用 是 否 在 自 身 经
济承受范围内，切勿冲动操作。

三是盲目消费要杜绝。 刷卡
消费时看不到现金， 很多人就没
有“心疼”的感觉，也不会提前考
虑自身还款能力。 广大消费者应
建立正确的消费观， 合理办卡用
卡，在理性消费的同时，享受更优
惠、更快捷的支付服务，切忌使用
信用卡套现、“拆东墙补西墙”等
方式盲目消费，从而避免因“资金
链”断裂引发的各类风险。

警惕办卡“黑中介”提示一：

案例： 近期， 消费者崔某向
北京银保监局反映， 其保单服务
人员假借内购保险公司理财产品
为名， 以高收益为诱饵， 向其推
销非保险金融产品。 2014年， 其
保 单 服 务 人 员 王 某 以 帮 忙 购
买 保 险公司内购理财产品且该
产品收益高于银行同期存款利息

为名， 向其推销多款理财产品。
崔某基于对王某的信任， 自2014
年开始， 先后共出资77.5万元进
行购买， 业务员王某向崔某提供
欠条作为购买凭证。 2018年初产
品到期后， 崔某多次向王某催要
本金及利息未果， 方得知王某推
荐的产品并非保险公司的正规产

品， 其上述投资均面临无法收回
的结果。

风险提示：
为避免自身财产损失， 北京

银保监局提示您： 一是认真核实
营销员资质 ， 提高自我保护意
识。 中国银保监会相关监管规定
要求， 保险公司、 保险专业中介
机构及其从业人员不得销售非经
相关金融监管部门审批的非保险
金融产品。 同时， 销售人员销售
非保险金融产品前必须符合相应
的资质要求， 若有保险销售人员
向您推荐非保险金融产品， 请提
高警惕， 查验相关资质。

二是认真阅读合同条款， 确
认产品属性。 消费者在签署保险
合同时， 一定要认真阅读合同内

容， 确认保险产品的细则条款和
重要信息 （如保险责任、 缴费方
式、 承保公司等）， 以防以假乱
真。 投保后， 您可以通过拨打保
险公司统一客服电话、 登陆官方
网站或前往保险公司柜面等方式
查验保单真伪。 如确认销售人
员 销 售 的 是 第 三 方 理财产品 ，
应慎重确认产品属性、 运营机构
等信息。

三是理性消费， 不受 “保本
高收益” 迷惑。 消费者在购买金
融产品时， 应当了解投资风险与
投资收益成正比， 不要盲目相信
推销人员 “保本高收益 ” 的承
诺， 根据自己的实际需求和风险
承受能力， 通过正规销售渠道购
买金融产品。

谨防保单变“飞单”提示二：

远离“人头贷”骗局提示三：

公

告

李斌： 你已离岗多日， 我
们很着急， 技术部门无法正常
工作， 处于混乱和停滞状态， 望
速归。
北京博考纵横驰骋信息技术有限公司
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