
八要： 一要讲卫生， 二要控
温度 ， 三要调湿度 ， 四要常通
风， 五要多补水， 六要勤锻炼，
七要多进补， 八要早入睡。

四不要： 不要在暖气片上堆
杂物， 不要私放使用暖气水， 不
要将湿衣服直接摊在暖气片上，
不要在暖气片上加热食物。

“三抓”工作法
加强新冠病毒检测用医疗器械监管

丰台区市场监管局
·广告·

警惕！“假客服”以
网购退款为名“真诈骗”

□本报记者 闫长禄

□本报记者 盛丽
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

在高温和蛋白质 (如酪蛋
白) 的作用下， 油脂会变成稳定
的脂肪微滴， 当光线遇到这些小
微滴的时候， 会发生散射， 看起
来的视觉效果就是奶白色的。 也
就是说， 脂肪含量越高， 汤汁越
容易熬煮成奶白色。 虽然味道鲜
美， 但热量也可能超标。

点眼药水有4个最佳时间

“坐如钟”对脊椎友好

半月板最怕“急转急停”

“奶白”靓汤脂肪含量高

眼睛干涩的时候， 可以适当
用些眼药水。 点眼药的时间最好
在早上起床后、 午休时、 下午3
点后、 晚饭前， 1天3-6次左右，
每次点一滴即可。 购买眼药水，
最好选择能够保持滋润的剂型，
且未添加防腐剂的产品。

对脊椎最友好的坐姿就是
“坐如钟”， 头和脖子保持直立，
身体与地面垂直， 肩部和上臂与
地面保持垂直 ， 并保持放松状
态。 前臂、 腕和手应尽量保持平
行， 和上臂约呈90度角。 大腿与
地面平行， 小腿与地面垂直， 大
腿可略微高于膝盖。 如果你的工
作需要长时间盯着电脑， 可以试
试自然端坐位， 头部略微前倾，
眼和桌面保持33厘米左右的距
离。

负重体位下发生膝关节旋
转 ， 是最容易损伤半月板的方
式。 如， 篮球运动员抢篮板后突
然转身传球 、 跑步者急速转弯
等， 都对半月板有很大冲击。 还
有很多人甚至没有进行高强度运
动 ， 只是走路时突然转了一下
身， 就可能发生膝关节扭转， 出
现疼痛症状。 运动前充分热身、
加强下肢肌肉力量训练都有助保
护半月板。

经常开窗通风很重要

供暖季开启之后， 不少人为
了保暖而关门闭户。 殊不知， 门
窗封闭， 空气不流通， 让空气中
的微生物密度快速提升， 而这些
微生物中， 难免就会包括一些致
病细菌，影响人们的健康。 此外，
厨房采用煎、炒、炸等烹饪方式，
吸烟及洗涤剂释放的挥发性有机
化合物都会影响室内空气质量。

因此， 天气再冷， 也应开窗
通风， 建议每天早、 中、 晚各开
窗通风一次， 每次15至20分钟为
宜。 “但不应长时间开窗， 因为
室内外温差过大， 冷空气刺激毛
孔， 容易诱发感冒等疾病， 并且
浪费能源， 不利于减少碳排放 。
如果小区的供暖特别足， 室温超
标 ， 建议您找供热公司进行调

节 ， 以利于健康和节约能源 。”
董乐意介绍。

室内湿度应及时调节

供暖季室内保持一定湿度也
是确保人体健康的一个重要方
面， 因为室内温度较高时湿度就
会相对降低， 这样的环境会让人
感到不舒服 ， 甚至出现嘴唇干
裂、 鼻孔出血、 喉头燥痒等上火
的现象， 另外， 在空气干燥的时
候， 细菌和病毒容易随着空气中
的灰尘扩散 ， 引发人体疾病 。
“国家标准 《室内空气质量标准
GB/T18883》 规定， 冬季采暖室
内温度16-24℃， 相对湿度30-
60% 。 在这个温度和湿度范围
内， 人体感觉比较舒适。” 董乐
意说， “当超过21℃时， 会带来
室内空气干燥的问题。 而且温度

越高， 空气湿度就会越低， 这样
会影响人体的温度调节机能，所
以需要增加室内的湿度， 如开加
湿器等。但开加湿器的时候，不要
对着暖气， 因为加湿器出来的水
雾喷到暖气片上会结露成水滴，
时间长了对暖气片有腐蚀作用。 ”
也可在室内放一盆水， 或用湿拖
把拖地板，以增加空气湿度， 还
可以在散热设施附近放一盆水，
让水慢慢蒸发， 以保持室内空气
湿润。 此外， 如在居室内养上几
盆花草， 不但能调节室内相对湿
度， 还会使居室内充满绿意。

家具摆放不要影响暖气
散热

因为暖气使用年头久了， 有
些人想着更换新的， 但又担心和
老小区的设施不匹配。 “暖气旧
了或者损坏是可以更换的， 最好
是原型号、 原位置更换。 如果用
户想更换型号和位置， 应先找供
热公司进行核算再动工， 以免影
响自己和其他用户的采暖效果。”
董乐意提示， “非专业人员是不
可以自行拆卸暖气片的。 如果安
装不好， 造成暖气跑水， 影响自
己不说， 还可能淹了楼下住户，
不仅造成不便还会引起纠纷。 所
以， 拆装暖气应该找专业人员。”

此外， 家具摆放的位置也会
影响暖气的散热， 董乐意介绍，
“有的居民家客厅的暖气片位置
正好在墙面的中间， 想放个沙发
在那儿， 但又担心挡住暖气片会
影响散热。 这样的摆放确实会影
响暖气散热， 因为暖气散热是依
靠空气的对流、 辐射实现室温升
高， 达到采暖的目的。 有数据显
示， 若暖气片散发热量不充分，
供热温度受影响在3-5℃之间 ，
这也就意味着一些增加暖气片热
阻的行为会明显影响它热量散
发， 如： 加装暖气罩， 或者在前
面 、 旁边堆放物品 、 摆放家具
等。 因此， 最好将暖气片直接裸
露在外面。”

近期， 多名市民被假客服以
网购退款为名实施诈骗， 造成了
很大的经济损失， 警方在此提醒
广大市民提高警惕， 不要轻信来
路不明的微信、 电话和短信。 凡
有所谓 “客服” 主动跟你联系，
称 “网购商品存在质量问题” 可
以申请退款的都是诈骗。 退款一
定要通过正规渠道， 保护好个人
钱财， 谨防被骗。

假冒客服 利用退款诱骗消费者

案例一： 一事主在某网络平
台上购买一件毛衣 ， 随 后 被 骗
子冒充商家致电称此商品有质
量问题， 可领取赔偿金， 后称系
统出现错误， 诱骗事主操作手机
打开屏幕共享， 后又通过需要提
供验证码等套路手段让其通过网
银转账到骗子账户， 事主共被骗
取3.1万元。

案例二： 一事主被人以所购
货物质量有问题可以获得 300
元赔偿为由， 被骗子冒充的客服
诱骗操作， 以教事主取消支 付
宝备用金等为由 ， 诱骗事主在
其手机下载会议APP后， 通过会
议共享诱导事主多次将钱转账到
骗子账户 ， 事主共被骗人民币
10.45万元。

网购退款诈骗如何一步步坑到你

骗子通过非法途径获得受害
人的电话和购物信息， 并致电或

短信告知受害人， 能详细说出受
害人的个人信息等内容。

谎称其购买的货物有问题需
要申请退款，并让受害人添加“官
方客服”微信、QQ或支付宝。

用受害人支付信用不足、 账
户异常无法到账、 需要提高信用
额度等借口， 一步步诱使受害人
转账或者从互联网借贷产品中贷
款给对方。

不点陌生链接 提高防范意识

一般情况下， 消费者在网购
后都会如期收到商品， 电商客服
不会主动提出退款要求。

电话前加有 “00” “+” 等
数字或符号的 ， 通常是诈骗电
话 。 钓鱼网址的开头基本都为
http， 而正规支付网页的网址开
头为https。 正规的支付网页网址
末端还有一个绿色的锁的形状，
表示该支付为安全支付， 钓鱼网
址是没有这个小绿锁的。

对陌生来电和不明短信网址
链接要保持警惕， 认清发送过来
的链接， 除了确定网页页面相同
以外，一定要上网查看官方网址，
如果不一样，不要随便点击。

办理退货退款一定要通过官
方途径， 切勿登录来路不明的网
站， 不要随意扫描陌生人发来的
二维码， 不要轻易透露自己的银
行验证码、 银行卡号、 密码等个
人信息。

根据疫情防控常态化的工
作要求， 同时结合目前北京严
峻复杂的疫情防控形势， 丰台
区市场监管局高效行动， 采取
“三抓” 工作法加强新冠病毒
检测用医疗器械监管， 保障新
冠病毒检测工作顺利进行， 检
测结果真实准确。

抓 “早 ”， 建账细化 ， 精
准部署 严格按照 “四个最
严” 的标准， 做好全区20家新
冠病毒核酸检测机构的医疗器
械监管工作， 尤其是4家第三
方核酸检测机构。 前期充分摸
排数据， 对20家医疗机构使用
的医疗器械分类细化， 分别建
立核酸检测用试剂、 耗材、 设
备三类数据库， 按照类别摸排
报送产品200余个品种。 根据
摸排情况制定监督检查计划，
对辖区20家核酸检测机构实行
全覆盖检查。

抓 “紧”， 充分自查 ， 压
实责任 召开新冠检测用医疗
器械专项工作会， 向辖区检测
机构传达市药监局 《关于进一
步加强新冠病毒检测试剂监督
检查的通知》 的文件精神， 要
求全区20家新冠病毒核酸检测
机构对检测设备及试剂开展五
项内容自查。 同时督导检测机
构严格落实主体责任， 保障检
测用医疗器械产品质量， 做好
新冠肺炎检测工作。

抓 “严”， 跟踪检查 ， 注
重实效 迅速行动， 以新冠提
取试剂 、 检测试剂为检查重
点， 同时对照核酸检测机构自
查的问题隐患清单逐项对标检
查， 严厉打击不按说明书标签
要求储运医疗器械等违法行
为， 实现新冠病毒核酸检测机
构全覆盖。

（毛军军）

供暖季， 如何开窗通风环保又健康？ 家具怎么摆
放不会挡住暖气片散热？ 粉刷墙壁， 可不可以自己拆
卸暖气片……正值供暖季， 首都文明办联合北京市生
态环境局、 北京市志愿服务联合会、 北京广播电视台
举办了 “V蓝北京 ” 同心助力健康生活主题宣传暨
“供暖季 我行动” 线上推广活动。 就活动中市民比较
关心的问题， 记者采访到了中国城镇供热协会技术委
员会委员、 高级工程师、 首都劳动奖章获得者董乐
意， 请他对具有代表性的供暖季日常问题进行解答。

如如何何安安全全健健康康享享温温暖暖？？供供供供供暖暖暖暖暖季季季季季

小贴士：

供暖季
“八要四不要”口诀


