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午休的一两个小时， 通常不
足以保证人们度过一个完整的深
睡眠期， 若在中途被打断， 身心
反而会感觉更疲乏。 最好将午睡
时间控制在半小时以内， 既不会
因白天睡得太多， 影响到晚间睡
眠， 还可以通过浅睡眠达到基本
的 “充电” 目的， 即便中途被闹
铃叫醒， 也不会感觉精神不济。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

中医认为， 脾之志忧， 中气
郁结， 长歌以宣泄， 痛痛快快唱
歌有助于改善气血不足。 经常烦
躁 、 焦虑 、 思虑过度会损伤脾
气 ， 运化气血的功能就容易减
弱， 而疏肝可以健脾， 这个时候
通过歌曲的咏唱， 舒缓心中的压
力， 接触情绪中的忧郁， 能起到
疏肝健脾的功效。

渐冻症即运动神经元病， 多
数以不对称的局部肢体无力起
病， 比如走路发僵、 拖步、 易跌
倒、 手指活动不灵活等， 也可能
是饮水呛咳、 吞咽困难、 言语含
糊； 如果出现明显的手脚无力、
肌肉跳动就需要到医院就诊， 以
判断是否为渐冻症。

女性有小肚子是正常的

午睡时间最好别超半小时

手脚无力或是渐冻症早期症状

多唱歌能改善气血不足

事实上， 绝大多数人都无法
拥有绝对平坦的小腹。 因为在自
然、 放松的状态下， 肚子原本就
应该自带一点凸出曲线。 腹部本
来就有很多内脏器官， 在万有引
力的作用下， 腹腔内的脏器会向
下方运动， 小腹也就自然会有些
凸起。 女性还有子宫及附件， 自
然小腹也会更容易凸出。

·广告·
房山区城管执法局

查处随意倾倒、抛撒建筑垃圾违法行为

快乐寒假 儿童体重管理不放松

“旧瓶装新酒”
网络诈骗套路频出

临近春节， 诈骗犯罪易发多
发。记者梳理发现，一些网络骗术
通过“旧瓶装新酒”不断升级。

机票 “退改签” + “共享屏
幕” 近期， 罗先生接到电话称
他预订的航班取消了 。 对方表
示， 可帮助办理改签并支付航班
延误赔偿金， 但需要他下载相关
软件 ， 按提示操作 。 这一新型
“退改签” 骗局中， 骗子诱导当
事人下载 “云服务App” 会议软
件， 实现屏幕共享， 期间打开银
行App、 付款码 。 一番操作下
来， 罗先生银行卡内的3万多元
余额被转走。

假冒官方App+ “薅羊毛 ”
不久前， 北京市民徐先生通过朋
友发来的二维码下载了一款 “卫
健委”App，里面还提供政府工作
人员的微信。徐先生添加所谓“卫
健委领导” 微信后， 进入 “补贴
群”，群里发布“血糖仪补贴”等项
目，每天可领取几元钱的补贴，一
个月群内会员就达到了400人。

当会员领取了几十元补贴
后， 群内又发布一个超长期特别
国债项目 ， 声称 “最少可投资
3000元， 每日利息45元； 最多可

投资5万元， 每日利息高达1550
元 ”。 北京通州警方调查发现 ，
这款App后台地址在境外， 是一
款涉诈App， 该案诈骗项目涉案
金额约50万元。

盗取语音+好友借钱 近年
来， 群众对微信好友 “借钱” 越
来越谨慎， 但骗子却设法盗取语
音信息 ， 增大骗局迷惑性 。 北
京警方披露的一起案件中 ， 孙
女士沉迷某款手游， 骗子以 “帮
你充值游戏点券” 为名和她语音
聊天， 并诱使她提供微信账号、
密码。

其间， 骗子故意询问孙女士
是否为该游戏昵称本人， 轻松得
到语音回复 “是我是我”。 随后，
孙女士的微信好友便接连收到
“孙女士 ” 向他们借钱的消息 ，
听到 “是我是我 ” 的语音回复
后， 4个好友相信并转账。

“摇身一变”
冒充特定身份“设套”

记者注意到， 一些诈骗分子
还绞尽脑汁伪装身份， 达到精准
施骗的目的。

冒充租客 “杀猪盘 ” 近
日， 有骗子通过网络平台找到当
事人史某， 称要长期租一套用于
出差住宿的房子。 骗子自称是某

科技公司程序员， 和房东史某聊
得甚是投机， 还讨论金融投资等
话题， 说自己通过AI算法可以预
判股市走向。 信以为真的史某主
动在对方推荐的网站上申请账
号， 陆续投入60万元， 直到发现
平台无法登录才意识到被骗。

冒充快递员实施 “刷单” 诈
骗 随着公安机关打击力度不断
加大， 诈骗分子转移涉诈资金盯
上了黄金、 现金转移。 近日， 刘
女士被假冒的 “顺丰快递员” 添
加好友， 并被拉入一个微信群，
群内展示各类礼品图片， 由刘女
士自行挑选。 在挑选的礼品送达
后， 对方便诱导其下载自制的刷
单App。 App中 ， 客服发布包括
为淘宝商家点赞、 关注等在内的
任务， 并声称刘女士完成任务后
可通过微信红包获得返利。 当刘
女士申请提现时， 对方以需要支
付 “救援金” 为由， 诱使刘女士
通 过 网 约 车 向 指 定 位 置 运 送
88000元现金， 所幸刘女士的行
为及时被警方拦截。

增强警惕意识
防患于未然

据了解， 2024年以来， 北京

市公安局刑侦总队紧盯高损电诈
案件及新型诈骗手段， 将打击涉
诈黑灰产业链作为主攻方向， 创
新建立多部门综合联动打击治理
机制。

多位反诈民警表示， 市民群
众要增强警惕意识， 提防各类新
型诈骗手法。

首先，对于陌生好友申请、陌
生短信链接要加强防范甄别，避
免落入陷阱。例如，骗子仿冒运营
商发来的短信中， 利用群众对英
文字母 “l”和数字 “1”的低辨识
度，用“l0086”冒充“10086”。

其次， 注意保护个人隐私，
不下载陌生App。 多地消委会近
日发出节前提醒， 来路不明的应
用程序可能包含恶意软件， 一旦
安装， 可能会窃取银行卡密码、
验证码等个人信息。 消费者不要
在未经核实的平台上填写姓名、
身份证号、 银行卡号、 密码等，
尤其是涉及金融相关信息， 要格
外谨慎。

最后， 需要以有效方式强化
防诈措施。 受访者表示， 可通过
开启手机银行App的 “夜间锁”、
支付软件的 “夜间保护” 功能，
减少银行卡盗刷风险。

（新华）

孩子胖乎乎就是 “结实 ”
“可爱” “养得好” 吗？ 其实并
不完全是这样。 北京市疾病预防
控制中心慢性病防治所提醒， 肥
胖作为一种慢性疾病， 同时又是
多种疾病的危险因素， 它对儿童
青少年同样有健康危害。

超重肥胖对儿童的影响是多
方面的

生长发育 超重肥胖可能导
致儿童内分泌失调， 影响正常的
生长激素分泌， 进而影响身高和
骨骼的发育。 过重的体重负担也
会对骨骼、 关节造成压力， 导致
骨骼形态异常、 骨关节和肌肉发
育问题。 肥胖还可能影响性激素
分泌， 增加早熟、 女孩多囊卵巢
综合征等风险。

心理健康问题 超重肥胖会
影响儿童自尊 、 认知 、 学习表
现、 社会参与， 导致儿童产生自
卑心理、 学习能力下降、 缺乏自
信、 抑郁焦虑。

慢性疾病风险 超重肥胖的
儿童， 容易发生血糖、 血脂代谢
紊乱， 许多慢性疾病的发生风险
会增高， 发病时间也会提前。 儿
童青少年时期的体重指数越高，
这种风险就越高。

其他健康风险 超重肥胖还
会使儿童免疫力下降， 抗病能力
减弱， 容易发生病毒和细菌性感
染， 特别是呼吸道感染性疾病。
超重肥胖还可能导致肺的通气功
能受损。 超重肥胖， 尤其是腹部
肥胖与青少年过早死亡风险显著
增加有关。

通过生活方式管理体重

儿童青少年控制体重， 应在
不影响正常发育的前提下进行。
生活方式干预是减重的基础， 必
要时还需要在医生的建议下增加
医学治疗。

注意饮食选择 首先要保证
儿童青少年生长发育的基本需
要， 科学喂养， 平衡膳食。 注重
健康饮食习惯的培养， 增加新鲜
果蔬，控制高盐、高脂、高糖食品
及含糖饮料摄入。规律进食，合理
加餐，控制零食，食不过量。

保证身体活动量 鼓励儿童
青少年进行多样化的身体活动，
特别是户外运动。 不同年龄的儿
童青少年： 1岁以内鼓励自由活
动； 1-5岁应在一天中分散的时
间进行至少180分钟多样化的身
体活动， 其中3-5岁儿童每天应
有至少60分钟中等以上强度的身
体活动 ； 6-17岁儿童青少年每
天应有至少60分钟中等至较高强
度的身体活动。 对于超重肥胖的
儿童青少年， 应根据个体情况增
加运动量。

减少久坐时间 儿童青少年
均应限制久坐时间， 特别是屏幕
娱乐时间 。 控制电子产品的使
用： 2岁及以下儿童避免电子产
品 ； 3-5岁儿童每天不应超过1
小时 ； 6-17岁儿童青少年每天
不应超过2小时。

管理睡眠 培养良好睡眠习
惯， 维持规律的睡眠节律， 确保
充足高质量睡眠。 睡前不使用电
子产品。

案件回溯： 近日， 房山区
城管执法局阎村镇综合行政执
法队在检查中发现， 阎村镇大
紫草坞村法制公园存在随意倾
倒、 抛撒和堆放建筑垃圾的行
为， 遂予以立案调查。

经过翻查建筑垃圾线索，
查证此处建筑垃圾为一建筑装
饰工程有限公司倾倒、 堆放，
执法人员在现场进行拍照取
证， 并责令当事人限期改正上
述违法行为， 目前该公司已将
随意倾倒、 堆放的建筑垃圾清
理完毕。

普法链接： 该建筑装饰工
程有限公司的上述行为违反了
《北京市建筑垃圾处置管理规
定》 第六条第二款的规定， 属
于随意倾倒、 抛撒或者堆放建
筑垃圾的行为， 影响了北京市

市容环境卫生管理秩序。 根据
《北京市建筑垃圾处置管理规
定》第三十四条第一款规定，随
意倾倒、 抛撒或者堆放建筑垃
圾的， 由城市管理综合执法部
门责令限期改正，给予警告，对
单位处10万元以上100万元以
下罚款，对产生建筑垃圾的个
人处200元以下罚款。

案件启示： 随意倾倒建筑
垃圾， 不仅影响市容市貌， 还
会带来道路安全隐患、 扬尘污
染风险等诸多问题， 属于违法
行为。 房山区城管执法局将统
筹该区综合行政执法部门持续
加大对随意倾倒、 堆放垃圾行
为的查处力度， 做到 “发现一
起 、 查处一起 、 溯源一起 ”，
营造良好生态环境秩序。

（李安琦）

记者日前采访发现， 随着年关将近， 一些不法分子也企图开展年终 “收割”， 利用群众出行、
购物、 交友等各类机会精心设计骗局， 值得警惕。

年关将至 警惕这些 新新新新新骗骗骗骗骗术术术术术


