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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

梳子长期不清洗， 会导致油
脂、 污垢和死皮细胞的堆积。 如
果日复一日用脏梳子梳头， 这些
物质就会转移到头皮上， 如果梳
子还沾染了病菌 ， 还会感染头
皮， 引发毛囊炎等。 一把装满头
发和碎屑的梳子会让头发不断打
结， 久而久之导致头发断裂和分
叉。 为了保护好发丝和头皮， 建
议每周清洗一次梳子。

每年一到换季， 除了温度改
变， 你的身体可能有更直观的感
受 ： 睡眠也在悄悄变多/变少 。
研究显示 ， 人类也有季节性睡
眠， 全年睡眠时间和结构都会发
生显著变化： 冬天往往比夏天睡
得久 ， 而春天更难进入深度睡
眠。

研究表明， 吃黄色食物时，
身体会释放出高水平的幸福激
素， 从而产生幸福感。 心理学家
认为， 人的大脑从婴幼儿时期就
与颜色产生了联系， 其中， 黄色
可以刺激大脑左侧 ， 即逻辑层
面， 因此左脑往往会将黄色理解
为温暖而快乐的东西。

吃黄色食物让人更愉悦

梳子每周要洗一次

换季时容易睡不好

老清嗓子可能是鼻炎

防范电信诈骗
捂紧您的钱袋子

嗓子里好像有东西糊着， 总
想清嗓子， 大多数人第一反应就
是咽炎， 其实经常清嗓子可能有
慢性鼻炎， 这和鼻腔黏液生成过
多有关。 常年过敏的人 （如对尘
螨过敏 ） 喉咙里总是堆积着黏
液， 因而要不间断地清嗓子。 另
外， 胃酸逆流也会导致人不停地
清嗓子。

如今， 骗术不断迭代升级，
科技化伪装让人真假难辨， 很多
诈骗行为可能发生在每一个人身
边。 作为反电信诈骗专用号码，
“96110” 专门用于对群众的预警
劝阻和防范宣传， 如果市民群众
接到“96110”反诈专线来电，意味
着本人或家人可能正在遭受诈
骗。 请您务必接听 “96110” 来
电， 并根据电话中工作人员的询
问， 仔细回想自己是否与陌生人
共享手机屏幕， 是否向陌生人提
供验证码或直接转账， 增强防骗
意识， 避免上当受骗， 保护自己
的合法财产不受诈骗分子侵害。

温馨提醒 ： 在 “96110” 通

话过程中， 公安机关不会向您提
出转账要求 ， 不会提供所谓的
“安全账号” 让您汇款， 更不会
向您索要银行卡密码、 验证码等
信息。 如在反诈劝阻工作中产生
疑问， 可拨打所在辖区公安机关
反诈值班电话， 或前往就近派出
所咨询。

“96110” 在给受害者或易
受骗群体去电时 ， 来电显示为
“96110” 或官方认证名称。 需要
注意的是 ， “96110” 仅用于反
诈预警劝阻， 而非报警电话， 如
果遭遇骗局 ， 请第一时间拨打
110报警 ， 对电信网络诈骗说
“不”。 （午综）

轻点 “红包”， 余额进了骗子账户； 登录网站， 电子账号被盗……层出不穷的
电信诈骗手段， 似乎已经成为人们生活中的 “常客”， 甚至有网友戏称， “走过最
远的路， 就是电信诈骗的套路”。 今天是世界电信日， 面对日益猖獗的电信网络诈
骗， 如何提升自身防范意识， 做好源头防范？ 让我们一起来了解一下吧。

拒绝负 关爱健康

电信诈骗是指不法分子通过
电话、 网络和短信方式， 编造虚
假信息， 设置骗局， 对受害人实
施远程、 非接触式诈骗， 诱使受
害 人 给 不 法 分 子 打 款 或 转 账
的 犯 罪行为 。 电信诈骗手段翻
新速度很快。 有的时候一两个月
就能产生新的骗术， 令人防不胜
防。 常见电信诈骗形式有以下几
种：

冒充 “公检法” 诈骗 诈骗
人员以法院有传票、 邮包内有毒
品， 涉嫌犯罪、 洗黑钱等， 以传
唤、 逮捕以及冻结受害人名下存
款进行恐吓， 以验资证明清白、
提供安全账户进行验资， 引诱受
害人将资金汇入诈骗人员指定的
账户。

防范措施： 公检法等部门根
本不存在所谓的 “安全账户 ”，
凡通过电话、 QQ、 微信等社交
软件要求你对自己的存款进行银
行转账汇款的， 或者声称对资金
进行审查的请一概不要相信， 以
防上当受骗。

“猜猜我是谁” 诈骗 诈骗
分子冒充熟人， 在电话中让你猜
猜他是谁， 当事主报出相识之人
的姓名后即予承认， 随即谎称近
期将来看望事主， 然后再以出车
祸、 嫖娼或赌博等被公安机关抓
获需付保证金等理由要求汇款。

防范措施： 陌生电话不猜名
字， 详细确认陌生人的身份， 试
探性地提问有关问题， 若要求汇

款应向有关公安机关核实相关情
况。

冒充亲友 “汇钱救急” 诈骗
接到所谓亲人或朋友的电话、 短
信， 谎称其犯罪被抓、 生病或车
祸住院甚至遭绑架等， 要求汇钱
到指定账户救急。

防范措施： 要保持清醒的头
脑 ， 通过正确渠道核实人物身
份、 电话号码及事情真伪。

钓鱼网站诈骗 一是诈骗分
子开设虚假购物网站或淘宝店
铺， 一旦你下单购买商品 ， 便
称 系 统 故 障 ， 订单出现问题 ，
需要重新激活。 随后， 通过QQ
发送虚假激活网址， 事主填写好
淘宝账号、 银行卡号、 密码及验
证码后， 卡上金额不翼而飞； 二
是诈骗分子以银行网银升级为
由， 要求事主登录假冒银行的钓
鱼网站 ， 进而获取事主银行账
户、 网银密码及手机交易码等信
息实施犯罪。

防范措施： 要登录正确的、
具有正规认证的网站进行购物，
电脑安装安全防护卫士， 定期进
行木马查杀。

假借网络招工诈骗 短信内
容为 “高薪招聘公关先生、 公关
小姐、 特别陪护” 等， 要求事主
前往指定酒店面试。 当事主到达
指定酒店再次拨打电话联系时，
诈骗分子不露面， 声称事主已通
过面试， 只需向指定账户汇入一
定的培训、 服装等费用后即可开

常常见见电电信信诈诈骗骗形形式式

防防范范电电信信诈诈骗骗““行行为为指指南南””

不轻信 不要轻信来历不明
的电话、 手机短信和网络信息，
不管不法分子使用什么甜言蜜
语 、 花言巧语 ， 都不要轻易相
信， 要及时挂掉电话， 不回复手
机短信， 不给不法分子进一步布
设圈套的机会。

不透露 巩固自己的心理防
线， 不要因贪小利而受不法分子
或违法短信的诱惑。 无论什么情
况都不向对方透露自己及家人的

身份信息、 存款、 银行卡、 验证
码等情况 。 如有疑问 ， 可拨打
110求助咨询， 或向亲戚、 朋友、
同事核实。

不转账 学习了解银行卡常
识 ， 保证自己银行卡内资金安
全， 决不向陌生人汇款、 转账；
公司财务人员和经常有资金往来
的人群等， 在汇款、 转账前， 要
再三核实对方的账户， 不要让不
法分子得逞。

记记住住这这个个号号码码：：““9966111100””

始上班， 步步设套， 骗取钱财。
防范措施： 犯罪分子往往会

利用求职心理进行诈骗， 要通过

正规的渠道求职 ， 切勿轻信网
络， 更不能轻易交付各类名义的
费用。

哮喘、睡眠障碍、脂肪肝、高
血压……这些疾病竟然都与肥胖
密切相关。 疾控机构营养专家提
示， 超重肥胖会给人群带来慢性
病风险，极大影响健康，保持健康
体重的理念应贯穿全生命周期。

《中国居民营养与慢性病状
况报告 （2020年 ）》 数据显示 ，
我国城乡各年龄组居民超重肥胖
率上升， 6至17岁、 6岁以下儿童
青少年超重肥胖率分别达到19%
和10.4%。

一个人是否肥胖， 并不单纯
由体重决定， 目前最常用的科学
衡 量 指 标 是 身 体 质 量 指 数
（BMI）。 我国18至64岁健康成年
人的身体质量指数正常范围为
18.5至23.9， 大于等于24为超重，
大于等于28为肥胖。 儿童青少年
则可参照我国卫生行业标准 《学
龄儿童青少年超重与肥胖筛查》
提供的标准进行判断。

公众十分关心如何才能保持

健康体重。 专家指出， 科学饮食
是关键， 坚持运动是保障。

在饮食方面， 要平衡膳食、
食不过量、 吃动平衡。 食物多样
是平衡膳食的基本原则， 建议每
天摄入至少12种食物。 膳食类型
应包含谷薯类、 蔬菜和水果、 动
物性食物、 大豆类和坚果、 烹调
油和盐共计5大类， 可按照 《中
国居民膳食指南 （2022）》 提供
的指引， 将五大类食物由多到少
进行搭配。

在运动方面， 对于18岁以上
成年人， 建议每周进行150至300
分钟中等强度或75至150分钟高
强度有氧活动， 每周至少进行2
天肌肉力量练习。 对于6至17岁
的儿童青少年， 建议每天进行至
少60分钟中等强度到高强度的身
体活动， 每周至少进行3天肌肉
力量练习和强健骨骼练习， 每天
视屏时间累计小于2小时， 鼓励
户外活动。 （新华）

重重重重重

丰台区市场监管局立足新发
展阶段， 按照 “抢抓机遇、 倍增
追赶” 工作要求， 以增加企业和
群众获得感、 提升服务满意度为
目标， 推出 “三专” 工作法， 持
续深化商事制度改革， 全力为市
场主体营造 “安心 、 舒心 、 暖
心” 的营商环境。

成立企业服务工作专班 从
严从实做好政策指导， 稳步推进
政策落实 。 结合丰台区功能定
位、 发展机遇和产业特点， 坚持
解放思想、 创新施策， 切实增强
登记注册服务水平。

建立重点企业 “服务专员”
制度 采取 “一企一策 ”、 专人
服务方式， 了解企业的生产经营
情况， 广泛征求意见建议。 对重
点企业提出的需求和遇到的困

难， 充分发挥市场监管部门职能
作用协助解决。 另一方面， 为吸
引科技含量高、 带动性强、 辐射
面广的企业驻区发展， 开展一对
一挂钩帮办代办服务， 在了解企
业实际诉求基础上， 帮助企业准
备并提交办理所有材料， 让企业
享有一站式服务。

设立助企纾困专岗 一方
面， 依托政务服务 “办不成事”
反映窗口， 畅通市场主体诉求反
馈渠道， 工作人员及时进行统筹
协调解决， 降低投诉隐患。 另一
方面， 设立助企纾困专岗， 专岗
人员全面提高 “1+3+N” 各类政
策知晓率， 精准开展市场主体政
策辅导、 流程指导， 全力确保各
项政策高效落实。

（于航）

丰台区市场监管局

“三专”工作法 助力“倍增追赶、合作发展”


