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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

经常饿着肚子睡觉， 可能引
起肠胃疾病， 血糖太低还可能导
致入眠困难， 就算睡着了， 也难
以进入深度睡眠。 虽然不建议总
吃夜宵 ， 但如果半夜饿得受不
了， 可以适当吃点全麦面包、 燕
麦片、 香蕉、 牛奶等， 尽量不要
吃高脂肪、 高油， 以及刺激性较
强、 容易产气的食物。

负面情绪到来时， 我们的呼
吸通常会变得很浅， 大脑缺氧又
会加重消极情绪。 这时可以试着
深呼吸 ， 给大脑补充 “新鲜空
气”。 通常5分钟以上的深呼吸，
同时保持对呼吸的觉知， 就能够
把 “心 ” 定住 ， 让我们关注当
下 ， 而不是被情绪裹挟 。 地铁
上、 办公桌前或是散步中， 都可
以做深呼吸练习。

秋燥当前、 暑热未退， 自带
清凉感又看似养生的凉茶， 成了
很多人的日常标配饮品。 市面上
的凉茶饮品往往由金银花、菊花、
桑叶、甘草、夏枯草等寒凉中药，
甚至清热解毒的“败火”类中药组
成，适量饮用问题不大，但长期大
量喝容易加重肠胃功能负担，轻
则出现腹泻、腹痛、乏力、倦怠等
症状， 严重的会引发内分泌系统
疾病，甚至出现肝肾功能损伤。

用炉甘石洗剂就能对付湿疹

炉甘石属于矿物性粉剂， 有
吸湿和减少外界对皮肤摩擦的作
用， 能起到止痒和消炎镇定的作
用。使用时，只需用棉签蘸取适量
药液外涂于皮损处， 每日2-3次
即可。 炉甘石洗剂静置后会出现
分层， 使用前需要摇匀。 除了湿
疹，虫咬皮炎、痱子、荨麻疹、轻度
晒伤，都可以使用炉甘石洗剂。

饿着肚子很难进入深睡眠

凉茶喝多了容易伤肠胃

烦躁时深呼吸5分钟

·广告·

门头沟区城管执法局

开展非法小广告联合整治“并肩行动”
为打造整洁、 优美的市容环

境， 近日， 门头沟区城管执法局
与多部门联合行动， 对辖区各类
非法小广告开展集中整治， 全力
提升城市精细化管理水平， 助力
文明城区建设。

紧密结合群众举报、 媒体曝
光和部门移送线索， 坚持问题导
向 ， 持续深入加大执法检查力
度 。 针对共享单车集中停放区
域， 重点开展每日早晚高峰时段
巡查检查。

主动协调公安部门， 对接属
地派出所进一步实践 “城管+公

安” 联动执法模式， 依据各自法
定职责协调联动， 针对诉求高发
点位及环路公交站喷涂小广告问
题点位， 开展每周不少于一次的
巡视检查， 打好执法 “组合拳”，
形成执法合力。

加强信息共享、 数据共享，
紧盯反馈进展， 强化行刑衔接，
充分利用远程视频监控设备回放
功能， 与相关部门配合及时调取
散发、 喷涂、 张贴非法小广告点
位违法行为线索， 探索推行 “非
现场执法” 新模式， 进一步增强
执法效能。 （成光）

漏洞一： 个人敏感信息
随意外泄

大数据时代， 各大网站和商
业机构完善了对网络用户数据和
访问记录的采集、 跟踪与收集。
消费者的浏览记录和网购记录，
可能会被各网络系统捕捉、 记录
和统计下来， 然后借此向消费者
推荐各种资讯和广告。 有些不良
手机软件滥用权限， 明明没必要
获取客户详细信息， 但仍然在软
件中加入获取用户信息的相关功
能， 例如照片、 通讯录、 位置等
等。 在平台数据的传输过程中，
很容易被别有用心的人用非法技
术手段侵入并获取信息， 进而窃
取工作、 个人私密信息， 那么，
应该如何避免个人敏感信息外泄
呢？

手机APP做好权限管理 要
避免手机隐私泄漏的第一步就是
不要给APP全部权限， 很多人直
接一路点击 “同意”， 这正给了
不法APP读取手机联系人、 读取
位置信息等隐私的机会。

手机下载APP拒接恶意流氓
软件 除去手机已经安装的软
件， 下载其他应用时， 要注意多
项权限， 例如存储、 位置信息和
电话等， 而多数权限和应用本身
功能并不相关。 建议下载软件的
时候最好去官方的渠道进行下
载。

旧手机数据需要完全删除
除了平时存在泄漏个人隐私的风
险， 卖出的旧手机是泄漏隐私的
高风险区。 很多人选择 “恢复出

厂设置”， 自觉隐私已经随着出
厂 设 置 的 恢 复 删 掉 ， 其 实 不
然———恢复出厂设 置 之 后 原 机
主 的 手 机 数 据 还 可 以 恢 复 。
“恢复出厂设置” 意味着手机存
储空间仅仅做了 “可以覆盖存入
文件” 的标记， 但在文件没有重
复覆盖读写之前， 并不意味着手
机存储中的信息被完全抹掉。 最
有效的手段是反复多次写入数据
和格式化， 先恢复出厂设置， 然
后多拍一些无关紧要的照片视频
等， 让它多读写覆盖几次。

漏洞二： 密码过于简单

密码的安全与否直接关系到
工作资料 、 个人隐私及财产安
全。 以下几点需要注意：

越长越复杂 ， 安全性越高
密码长度应至少为14-16个字符，
且应同时包含大小写字母、 符号
和数字。

易记难猜 密码组合应该仅
为用户所知， 所以建议不要使用
个人信息， 如出生日期等作为密
码。

独特且不可重复 每次访问
服务器时都创建一个新的密码，
并避免在不同的平台和应用中使
用相同的密码。

不外泄密码 切勿与任何人
分享密码， 尤其不要在电脑附近
写下密码， 也不要把密码存储在
电脑文件中。

定期更改密码 建议定期更
改 密 码 ， 检 查 电 子 邮 箱 是 否
已遭到第三方漏洞攻击， 并尝试
找出可能已被入侵的账户。

漏洞三： 使用没有密码
的公共WiFi

为了满足网民手机上网需
求， 不少商家都设置了没有密码
的公共WiFi吸引消费者 。 公共
WiFi虽然方便， 却也有不少安全
隐患。 一些不法分子会使用伪装
的WiFi信号来盗取用户账号、 密
码等个人信息。

如何安全使用公共WiFi？ 下
面几招教给你：

手 机 设 置 禁 止 自 动 连 接
WiFi； 拒绝来源不明的WiFi； 使
用安全软件检测WiFi； 不使用陌
生WiFi进行网购； 警惕同一地区
多个相同或相似名字的WiFi。

漏洞四：放松对“熟人”
钓鱼邮件的警惕

钓鱼邮件是指黑客伪装成同
事、 合作伙伴、 朋友、 家人等用
户信任的人 ， 诱使用户回复邮
件、 点击嵌入邮件的恶意链接或
者打开邮件附件以植入木马或恶
意程序， 进而窃取用户敏感数据
等的一种网络攻击活动， 注意以
下几点：

防范办公邮箱泄露， 严禁使
用办公邮箱账号注册各种网站、
论坛等。

账号被盗后向同事发起钓鱼
邮件是常见的攻击手段之一， 警
惕同事通过邮件发起的非常规请
求， 察觉可疑应电话确认。

邮件并非唯一的通知和联系
渠道， 重要事务请关注相关部门
的官方多渠道通知。

保持怀疑， 涉及提供账号、
转账付款等要求， 务必警惕， 可

通过其他方式联系确认。

漏洞五： 扫描来路不明
的二维码

移动支付时代 ， 扫 描 二 维
码已经成为我们生活中最稀松
平常的事。 可是， 这些二维码用
起来方便， 但是一不小心， 你可
能就要付出钱财损失的代价。 以
下是常见的几种二维码诈骗伎
俩：

在商场购物时， 遇到称 “扫
二维码 ” 就能免费赠送商品的
“推销员”， 大家决不能抱着 “不
要白不要” 的想法顺手扫码。 有
些不法分子就是利用了公众的这
种心理， 通过各种方式诱导受害
者扫描二维码。 受害人在不知情
的状态下登录预设网站自动下载
木马病毒， 导致个人信息、 网银
密码被窃取。

有不法分子会通过微信向公
众发送二维码， 谎称扫描二维码
帮忙刷一下淘宝店的信誉， 还能
得到佣金。 公众一旦输入了手机
号和银行账号， 不久后微信钱包
里的余额就会被转走。

有人在车窗上看到 “违法停
车单”， 单子底部附有一个二维
码， 如果车主扫描二维码进入 ，
屏幕上就会出现一个200元的转
账界面。 该手段比传统诈骗有较
强的迷惑性 ， 公众容易上当受
骗， 社会危害大。

所以， 一定要慎重甄别网络
虚拟身份， 切不可相信来路不明
的二维码， 填写账号、 密码时 ，
一定要验明对方身份真假， 谨防
受骗。 一旦发现钱款被转走， 及
时报警。

(午综）

进入秋季， 部分家长表示
家中孩子出现呕吐、 腹泻症状
的情况变多， 这可能是儿童轮
状病毒急性胃肠炎。 国家疾控
局近日发布健康提示， 提醒孩
子及其看护人要养成良好卫生
习惯， 尤其是注意手卫生， 不
用脏手触摸口、 眼、 鼻和食物
等， 不要让幼儿吃手， 及时清
洁孩子的手， 预防秋季儿童轮
状病毒感染。

轮状病毒急性胃肠炎， 俗
称 “轮状病毒腹泻” 或 “秋季
腹泻 ” 。 在秋冬季节 ， 它的
“攻势” 更加猛烈。 从临床症
状看， 患儿最初会出现呕吐，
之后出现不同程度的腹泻， 多
伴发热 ， 严重时出现大便量

多、 水多、 次数多而小便量少
的临床特征。

针对轮状病毒感染， 目前
尚无特效药物， 轮状病毒疫苗
是预防轮状病毒感染性腹泻的
经济、 有效手段。

中国疾控中心有关专家表
示， 被感染的儿童， 病情一般
不会太严重 ， 适当补液可以
“不药而愈”。 但当腹泻或呕吐
严重时， 要及时就医， 避免孩
子因为脱水严重导致休克， 尤
其是小于1岁的幼儿 。 同时 ，
建议家长们注意家庭卫生， 室
内常通风， 孩子们的食具使用
前需清洗干净， 衣被、 玩具等
要勤换洗。

（新华）

国家疾控局发布
秋季儿童轮状病毒感染健康提示

互联网在给人们工作生活带来便捷高效的同时， 也给一些不法分子提供了可乘之机。 网络诈骗、 窃取个人信息等花样层出不穷，
使网络空间蒙上一抹灰色。 9月11日至17日是第10个网络安全宣传周， 今年的主题为 “网络安全为人民 网络安全靠人民”， 网络安全
与每个人息息相关， 今天我们就来了解一下网络生活中有哪些安全漏洞， 又该怎么 “见招拆招” ———

网网络络安安全全漏漏洞洞如如何何见见见见见招招招招招拆拆拆拆拆招招招招招


