
白露节气过后， 天气逐渐转
凉， 首都医科大学附属北京佑安
医院为广大职工带来节气养生知
识。

白露身不露
民谚有云 “白露身不露 ” ，

意思是到了白露， 就不要再赤膊
了， 以免着凉引发感冒。 此外，
民间有 “白露捂四处” 的说法，
捂四处分别为捂肚脐、 捂后背、
捂头部、 捂双脚。 但要注意， 勿
使 “四处” 受凉的同时也应遵循
“春捂秋冻” 的原则， 让身体适
当接受耐寒训练， 以提高机体的
抵抗力， 对安度冬季非常有益。

养肺梨为好
中医认为 “肺为娇脏， 其位

最高，不耐寒热”，且肺“喜润而恶
燥”，最易受燥邪伤害。 入秋后肺
是最容易被伤害的，肺若不适，会
引发咳嗽多痰、支气管炎、哮喘频
发。 这时，多吃梨、山竹等凉性水
果，可达益胃、养肺、生津之功效。
中医认为梨具有生津润燥、 清热
化痰的作用 ， 直接生吃生津解
渴， 熟吃润肺止咳。

养生喝二粥
所谓二粥， 分别为顺安白露

育肾粥、 糯米阿胶粥。 顺安白露
育肾粥可以补肾养髓 、 守神护
心。 做法： 取枸杞30克， 粉丹皮
9克， 生地、 杭白芍各6克洗净并
用纱布包好， 黑米、 红高粱各9
克并洗净； 将所有食材放入锅中
加入清水1200毫升， 大火煎煮至
水开后转小火煎煮30分钟后即可
食用。

糯米有温中补脾胃的功效，
可以有助于加强阿胶的补养阴血
与补肺的功效。 两者一同煮粥可
以有效治疗咳嗽， 去秋燥， 还能
补血 、 止血 。 做法 ： 取阿胶30
克， 糯米60克， 适量红糖， 将糯
米洗净， 入锅加清水煮制成粥，
再加入捣碎的阿胶粒， 边煮边搅
均匀， 加红糖后服食。

白露莫秋悲
秋凉至， 花木凋， 阳气衰，

阴气长 。 白露后要注意情志调
摄。 “秋心” 谓 “愁”， 古人早
就有悲秋的说法。 秋主肃杀， 这
一时节很容易引发消沉的心绪，
所谓 “秋风秋雨愁煞人”。 应保
持心境平和 ， 收敛神气 ， 与饮
食、 起居等方面的养生结合必能
起到事半功倍的效果。

房山区综合行政执法部门
·广告·

多措并举开展施工工地专项执法检查
为进一步加强房山区施工

工地规范管理， 预防和遏制工
地扬尘污染 、 噪音扰民等行
为， 提升城市文明程度和整体
形象， 打造干净、 整洁、 有序
的城市环境。 房山区综合行政
执法部门多措并举开展施工工
地专项执法检查。

拱辰街道综合行政执法队
强化施工工地扬尘管控， 针对
施工工地易产生的扬尘问题，
加强巡查力度， 重点检查工地
围挡设置、地面苫盖、洒水降尘
等措施的落实情况。 对于检查
中发现的扬尘污染问题， 立即
责令整改，并依法进行处罚。规
范渣土运输管理， 要求渣土运
输车辆必须采取密闭措施，防
止运输过程中泄漏遗撒。同时，
加强对渣土运输企业的监管，
确保运输车辆符合相关标准，
减少扬尘污染。深入施工一线，
开展普法宣传活动， 增强施工
人员的环保意识和法律意识。

西潞街道综合行政执法队
排查施工现场各类垃圾的收集
情况， 对部分施工单位存在建
筑垃圾与生活垃圾混放、 生活
垃圾未按照要求分类处理等问
题， 责令施工方就垃圾处理问
题立即整改， 规范工地垃圾处

置措施。 开展面对面座谈， 对
施工单位进行宣传和教育提
示， 要求大风天气禁止动工、
没有相关部门许可禁止夜间施
工等 ， 落实文明施工主体责
任， 提高施工单位文明意识。
同时， 对于在现场检查中发现
并责令整改的问题， 要求施工
单位切实提高重视、 加强教育
培训， 执法人员将持续关注并
开展 “回头看” 检查， 确认整
改落实情况 ， 坚持检查 、 督
促， 推进文明施工落在实处。

良乡镇综合行政执法队
加强监管力度， 对良常路、 白
杨路、 长周路等重要道路开展
巡查检查 ， 发现问题及时整
改， 减少建筑工地施工、 运输
过程中对城市环境的影响。 开
展联合执法， 对各施工工地进
行拉网式排查， 重点检查工地
用电、 燃气、 作业机械设备等
情况， 并将存在问题的点位进
行登记， 责令工地负责人限期
整改。 在检查过程中， 教育引
导建设单位、 施工单位强化安
全责任意识， 确保安全生产各
项工作落到实处， 加强对现场
人员的安全培训和安全教育，
不断提升文明施工管理水平。

（李安琦）

在内耳椭圆囊和球囊的囊斑
上有一层耳石膜， 上面附有一种
专门感知重心和速度变化的碳酸
钙盐结晶， 即耳石。 一旦这些石
头脱落， 掉到旁边的半规管里，
头位改变时， 耳石就会因重力作
用在半规管内滚动 ， 产生加速
度， 出现眩晕。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

中医认为， 脉为血府， 医者
可以通过切脉了解脉位不同表现
而测知脏腑、 气血盛衰等情况。
早上空腹时诊脉， 得到的信息比
较准确。 经过一晚休息， 人体各
方面都处于相对稳定的状态， 这
个时段的脉象是人体平和状态下
的真实反映， 有助于诊察出疾病
象 。 上午8-10点是较为合适的
看诊时间， 患者最好先休息平静
一下再让医生把脉； 把脉前切勿
大喜大悲， 心情平和自然， 号出
的脉才准。

看中医最好早上去

吃水果减肥： 有些水果含大
量果糖， 能量高， 吃多了反而容
易增肥； 把饮料当水喝： 很多饮
料添加了糖， 不利于减肥； 吃沙
拉减肥： 沙拉中的蔬菜水果没问
题， 但沙拉酱能量高； 吃较多坚
果： 坚果脂肪含量高， 不利于减
肥， 可少量吃原味坚果； 不吃晚
饭减肥 ： 长期会导致身体迈入
“低水平基础代谢” 的陷阱， 储
存更多脂肪。

吃饭注意5个细节缓解反酸

突然眩晕可能是耳石症

明明没有恶心、干呕等症状，
胃里的“酸味”却直往上涌，这种
症状又被称为反酸。 反酸主要是
由于下食管括约肌功能障碍，导
致胃内容物反流到口腔中。 除了
治疗， 改变生活方式也能明显缓
解反酸症状。别吃完饭就躺下；避
免高脂饮食；增加蛋白质摄入；适
量吃点苏打饼干；少吃腌制食物。

瘦不下来多半因为这5个原因

系统漏洞 电脑系统漏洞的
威胁主要来自于网络攻击。 不法
分子会利用电脑系统存在的漏洞
和安全隐患， 对电脑的硬件、 软
件进行攻击， 从而达到获取重要
数据或制造破坏的目的。

恶意程序 恶意程序通常是
指带有不良意图而编写的电脑程
序，主要包括计算机病毒、勒索软
件、恶意广告软件等。电脑系统一
旦被植入恶意程序， 轻则操作失
灵，重则遭遇数据丢失。

钓鱼网站 钓鱼网站是网页
仿冒诈骗中最常见的方式之一，
常以垃圾邮件、 即时聊天、 手机
短信或虚假广告等方式传播。 用
户访问钓鱼网站后， 可能泄露账
号、 密码等个人信息。

山寨软件 山寨软件经常会
通过模仿一些知名软件来吸引用
户下载、 安装。 一旦得逞， 其会
通过开启后台权限等方式， 偷偷
收集用户的位置信息 、 通话记

录、 电话号码等敏感信息， 并将
其上传至服务器。

恶意二维码 恶意二维码由
恶意网址通过网络技术生成而
来。 用户一旦使用手机扫描，就
会通过链接进入二维码“背后”的
恶意网站， 或遭引诱输入个人信
息，或被偷偷开启手机后台权限。

虚假免费WiFi 为了节约流
量， 一些用户出门在外时， 会选
择连接周边的免费WiFi， 这就给
不法分子留下了可乘之机。 他们
会打着提供免费WiFi服务的幌
子， 通过后台侵入用户手机， 窥
探隐私、 收集数据。

AI诈骗 作为一种新型的网
络诈骗手段 ， 不法分子利用AI
（人工智能） 技术， 伪造成他人
的脸或声音， 通过视频或语音的
方式 ， 骗取当事人信任 。 以借
钱、 紧急救助等借口诱导其转账
汇款， 或提供银行账户密码等敏
感信息。

2024年9月9日至15日是国家网络安全宣传周， 主题为
“网络安全为人民， 网络安全靠人民”。 现代信息技术日新月
异， 公众在享受互联网带来便利的同时， 也要时刻注意互联网
背后存在的巨大隐患， 提升网络安全意识， 加强个人信息保
护， 防范网络安全风险， 共筑网络安全防线。

秋意渐浓
防寒润燥正当时

这些网络安全常识
请记牢

@每个上网的你

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅 通通讯讯员员 吴吴子子丹丹

网网络络安安全全常常见见问问题题隐隐患患

不要随意点击不明邮件中的
链接、 图片、 文件。 适当设置找
回密码的提示问题。

当收到与个人信息和金钱相
关 （如中奖、 集资等） 的邮件时
要提高警惕。

不要轻易打开陌生人发送至
手机的链接和文件 。 在微信 、
QQ等程序中关闭定位功能， 仅
在需要时开启蓝牙。

安装手机安全防护软件， 经
常对手机系统进行扫描。 不要见
WiFi就连， 见码就刷。

保证手机随身携带， 建议手
机支付客户端与手机绑定， 开启
实名认证。 从官方网站下载手机
支付客户端和网上商城应用。

使用手机支付服务前， 按要
求在手机上安装专门用于安全防
范的插件。 登录手机支付应用、
网上商城时 ， 勿选择 “记住密
码” 选项。

通过网络购买商品
时， 仔细查看登录的网站
域名是否正确， 谨慎点击
商家从即时通讯工具上发
送的支付链接。

谨慎对待手机上收到
的中奖 、 积分兑换等信
息， 切勿轻易点击短信中
附带的不明网址。

不要在陌生网站随意
填写个人资料。 （宋琎）

如如何何有有效效防防范范网网络络安安全全隐隐患患


