
市疾控中心提醒

·广告·

短视频点赞轻松月入过万？

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽
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绿灯

红灯

肝脏是人体糖、 蛋白、 脂肪
的代谢中心。 如果你每餐大鱼大
肉、 重油重糖饮食， 极易导致肝
脏处于负荷状态： 脂肪不能被及
时代谢为糖， 导致脂肪不断堆积
在肝细胞内， 肝脏就会变 “胖”，
也就发展为我们日常所说的脂肪
肝。 再加上胰岛素抵抗等因素的
参与， 脂肪肝继续进展成非酒精
性脂肪性肝炎， 出现肝细胞损伤
及炎症反应。

【健康红绿灯】

有时即便我们保证了充足的
睡眠时间， 仍然感觉整个人无精
打采、哈欠连天，这是为什么呢？
缺少活动、依赖咖啡；水分摄入不
足, 如果减少平时身体正常水分
的1.5%，我们的血液会随之变浓，
营养素和氧气进入肌肉组织和器
官的速度也会减慢， 导致大脑出
现很难集中注意力的情况； 睡眠
时间不规律； 焦虑等不良情绪。

泡脚水温度以 40℃左右为
宜， 脚上茧较多的人， 水温可以
适当高一点。 有些人觉得， 每次
泡脚都出一身大汗才好， 其实稍
微出汗才是泡脚最好的状态。 简
单来说， 泡到全身微微发热、 似
出汗却没出汗， 这时身体的血液
循环已经比较通畅了。

下午容易饿， 尤其是中午吃
过碳水后， 还容易加重下午的倦
怠感。 为了避免下午的人体能量
提早耗尽， 最好准备全麦饼干、
牛肉干等能量零食， 适量吃一些
帮助延长饱腹感 。 需要提醒的
是， 即使下午感觉能量衰竭， 也
不要摄入过多糖分， 对零食的选
择更要谨慎。

微微出汗是泡脚的最好状态

为确保落细落实辖区冷库监
管工作， 阻断疫情传播风险， 丰
台区市场监管局马家堡街道所三
举措加强冷库监管工作。

完善冷库监管台账 根据前
期摸排的冷库情况， 再次 “地毯
式” 对辖区涉及冷库的企业进行
“回头看”， 动态了解辖区现有冷
库数量、 冷库类型、 库容量、 贮
存形式、 食品类型以及接触冷库
人员情况等， 从而详细建立辖区

冷库情况表、 冷库从业人员情况
表、 问题清单， 确保底数清、 数
据准、 问题详。

深入开展监督检查 重点检
查涉及冷库企业的出入库管理、
信息公示 、 追溯管理 、 核酸检
测、 人员健康管理、 装卸储运、
清洁消杀和其它常态化措施， 确
保企业严格将相关信息录入 “北
京冷链” 追溯平台， 做到 “应上
链尽上链 ”、 进 口 和 国 产 冷 链

食品实行分库存放、 采用专用
通道， 不混放。

提升企业责任意识 对辖区
涉及冷库的企业开展 “冷库专项
培训会”， 通过微信交流群、 咨
询电话等渠道给予企业帮助与指
导， 提高企业责任意识， 确保有
效做好冷库监管工作。

截至目前， 丰台区市场监管
局马家堡街道所已对辖区34家冷
库 进 行 了 全 覆 盖 检 查 ， 发 现

存在问题企业6家， 均已进行整
改。

（宋婷）

菜豆含有两种天然毒素

生的或者未煮熟的菜豆中含
有两种天然毒素———皂苷和红细
胞凝集素。 皂素对胃黏膜有较强
的刺激作用， 可引起消化系统症
状： 红细胞凝集素可以使红细胞
凝集， 影响携氧能力。 这两种毒
素只有加热至100℃并持续一段
时间才能破坏 。 如果加工时间
短， 温度不够， 往往不能完全破

坏， 食用后容易导致中毒。
菜豆中毒一般发生在食用后

0.5-5小时 ， 临床表现为恶心 、
呕吐、 腹痛、 胃部烧灼感、 水样
便等症状， 部分患者还可出现头
晕、 头痛、 口唇麻木、 胸闷和心
慌等症状。 病程较短， 多数患者
在1-3天内可恢复健康。

如果怀疑自己发生了菜豆中
毒 ， 可先饮温开水 ， 然后用手
指或筷子刺激咽喉、 舌根进行催

吐， 将吃下去的饭菜吐出来。 如
果症状没有缓解， 应及时前往正
规医疗机构就诊， 并向医生说明
饮食史。

食用菜豆一定烧熟煮透

那菜豆该怎么吃， 才能既享
受美味，又避免中毒呢？ 很简单，
“彻底加热，烧熟煮透”。

家庭炒制菜豆前， 可将菜豆
切成丝或者小段， 充分加热使菜
豆褪去翠绿色， 里外熟透， 保证
吃着没有豆腥味。

集体单位食堂加工菜豆时，
每次烹饪量不能过大， 每一锅的
量不超过锅容量的一半。 可先将
菜豆放入开水中烫煮10分钟以上
再烹调， 烹饪时反复翻炒， 使菜
豆受热均匀至失去原有的生绿
色， 且在食用时没有豆腥味方可
食用。

（午综）
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下午饿可吃能量零食

4个习惯让你无精打采

胡吃海喝易伤肝

丰台区市场监管局 三举措加强冷库监管工作

“一庭春雨瓢儿菜， 满架秋风菜豆花。” 随着秋季到来， 包括
扁豆、 四季豆、 刀豆等在内的菜豆作为应季蔬菜大量上市， 也又到
了菜豆中毒高发的季节。 北京市疾病预防控制中心提醒： 加工菜豆
一定要 “彻底加热， 烧熟煮透”， 谨防菜豆中毒。

食食用用菜菜豆豆要要煮煮熟熟煮煮透透

警惕 骗局短短视视频频点点赞赞赚赚钱钱

你是否看到过 “急招短视频点赞员” “短视频点赞轻松月入
过万” 这类广告？ 看到这些， 你会不会很心动呢？ 你可能一不小
心就会落入不法分子 “短视频点赞赚钱” 的圈套。 北京银保监局
提醒， 务必提高警惕， 谨防 “短视频点赞赚钱” 新型骗局。

北京银保监局揭秘“短
视频点赞赚钱”新型骗局

北京银保监局表示， 当前，
随着短视频持续流行， 一些不法
分子利用这一 “商机”， 瞄准涉
世未深的大学生， 宣称对短视频
点赞可领红包赚钱， 诱导大学生
泄露银行卡等关键信息， 以图诈
骗钱财。

具体来看， 不法分子会在贴
吧、 各大视频平台、 QQ、 微信
上广撒网， 广发 “短视频点赞”
获取佣金的广告， 以动动手就能
日进百金的幌子诱导受害者上
钩。 若有大学生感兴趣， 加了好
友 ， 那么就陷入了骗局的第一

步。 为了取信于受害学生， “任
务导师” 会主动来私聊， 展现已
领取红包的先例， 并请受害学生
试做一单 ， 先给某个短视频点
赞， 并给予一定的红包奖励。

在逐渐取得学生信任后 ，
“任务导师” 会说想要赚更多的
钱， 需要做更大的单， 一步步诱
骗受害者下载使用不法分子自制
软件平台， 要求学生进行输入卡
号密码、 转账汇款等操作， 完成
大额充值、 加入会员或大额转账
等 “高级任务” 才能提现， 最后
以操作错误或系统问题等为由要
求继续交纳大额保证金。 当学生
开始提现时， 才发现资金被骗，
平台再也打不开， “任务导师”
也联系不上了。

防范四部曲远离“点赞
赚钱”骗局

为维护您的资金安全， 北京
银保监局提示 ： 奏响防范四部
曲， 远离 “短视频点赞赚钱” 骗
局。

知风险 “赞 ” 不是买来
的， 买赞卖赞都有陷阱。 天上不
会掉馅饼， 点点赞月入过万不可
信。 要提高自我防范意识， 警惕
短视频点赞赚钱陷阱。

不中招 陌生短信切勿轻
信， 莫名软件不要下载， 来路不
明的APP不要转钱， 不进行输入
卡号密码、 转账汇款等操作， 不
泄露银行卡账号、 密码、 验证码

等信息。 另外， 涉及本人面部、
指纹、 虹膜等生物识别信息等也
千万不可泄露 ， 避免 重 要 信 息
被不法分子窃取而导致财产损
失。

快挂失 如果不幸遭遇 “短
视频点赞 ” 骗局 ， 切忌自乱阵
脚， 要保持冷静， 第一时间联系
发卡银行， 拨打银行官方客服电
话或前往营业网点， 及时将银行
卡挂失止付， 避免损失进一步扩
大。

速报案 一旦发现被骗， 学
会用法律武器保护自己， 寻求正
确的救济渠道， 同时保留好相关
证据， 及时向公安机关报案。 不
要心存侥幸 ， 在陷阱中越陷越
深， 导致遭受更多不法侵害。


