
【平安指南】

让骗子无路可走！国家级
反诈“神器”，你值得拥有
你知道诈骗手段有哪些？遇到

诈骗行为后又该如何解决？这里有
一款“神器”，它能 24 小时提供贴
身服务，它能保护你的“钱袋子”，
它是什么呢？
它就是“国家反诈中心”APP，

该APP集报案助手、线索举报、诈
骗预警提示、反诈宣传等多种功能
于一体，可以帮助用户预警诈骗信
息、快速举报诈骗内容、高效提取电
子证据、了解防骗技巧，切实提升用
户的识骗防骗能力。
注册安装指南
步骤一：扫描二维码下载；

步骤二：下载APP 后请立即注
册，选择常驻地区：上海市 - 上海
市-普陀区；
步骤三：根据提示完成实名注

册；
步骤四：注册成功后，分别点击

“APP 自检”（仅限安卓系统）和
“来电预警”选项；

步骤五：进入“APP 自检”后，
滑动按钮，即可自行检测手机中存
在诈骗风险的APP；
步骤六：进入“来电预警”后，

点击“立即开启”，即可进行全方位
诈骗预警。
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换季时，如何清洗家用空调？

【统战之窗】

季节变换之时，除了要整理换
季衣服，陪伴了我们一个夏天的空
调也要放假，洗澡澡了！市疾控中心
建议，家用空调应该在停用时大洗
妥当，下次使用前只需用清水擦拭
外部积灰即可。如何才能清洗得干
净到位呢？

关闭电源

清洗前一定要拔掉空调插头，
以防触电。这其实是最容易忽视的
步骤。

清洗空调外部

空调的外壳和裸露部分是最容
易藏污纳垢的地方，赶紧用湿抹布
擦洗吧！注意：抹布不要太湿，以免
腐蚀空调内部零件。

清洗空调过滤网

过滤装置是清洗的核心部位，
我们可以在空调左右两侧找到开启
面板的扣手，轻轻往上一推，便可开
启面板，看见过滤网。
取出过滤网，用清水冲洗背面

（凹面），并用牙刷轻轻刷洗。洗净

后置于阴凉处自然风干。
小贴士：不要用水直接冲洗过

滤网的正面，这样做的话，反而不容
易洗净。有必要时，可以用
500mg/L 的含氯消毒剂（如 5%的
“84”消毒液稀释 100 倍）浸泡半
小时消毒。

清洗冷凝器

要按照清洗剂说明书使用方法
进行操作，取下过滤网，可看到冷凝
器，选购家用空调清洗剂进行喷淋，
但注意不要喷到冷凝器以外的部
位，以免开机后引起短路。喷完后装
回已吹干的过滤网及面板，并静置
10分钟。然后开动空调并将风量及
制冷量（注意：不是制热哦！）调至
最大。保持 30分钟，整个清洗过程
就结束了。
家用空调在使用一段时间后易

堆积污垢，这些污垢还容易滋生细菌
和真菌，人接触后会引发多种疾病，
如感冒、哮喘、鼻炎等。同时，这些污
垢可造成气流堵塞，使空调运转效率
下降，耗电量增加，噪声增加，甚至造
成压缩机损坏，减少使用寿命。

所以在实际使用过程中，即便
未到停用之时，只要出现明显感觉
制热 /制冷效果不佳、噪音变大和
有明显异味情况之一时，就该马上
清洗。

空调保养小窍门

定期请专业技术人员从内到外
对空调的核心零部件进行全面彻底
的清洁保养，还是很有必要的，可以
及时发现空调隐藏的问题，间隔时
间可参照说明书。
在不使用空调的季节，最好每

月开机一次，在任何模式下，开机几
分钟即可。因为压缩机中的润滑油，
如果长时间不用，容易凝结，再次使
用压缩机时可能会卡死。
如果清洗后，感觉制冷或制热

效果仍无改善，则可能是需要添加
制冷剂了。
室内机套上防尘套，可以减少

积灰。
空调长期不使用，应取出遥控

器内电池，以免被其中的化学物质
腐蚀。

（上海发布）
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血糖、血脂齐升高 中医妙法“刮刮油”
中国是美食的国度，在我国，

没有一个节日可以离开“吃”这个
字。“吃吃吃”的后果就是，积食了、
糖高了、脂高了。所以，您现在一定
需要一种方法———刮刮油。

健胃消食片吃多,危害大
消食片确实有助消化的作用，

并且酸甜可口，吃起来也是停不下
来，但这并不代表着你可以当零食
一样的吃。
健胃消食片的用法用量是：口

服，可以嚼服。成人一次 3片，一日
3次。儿童最好是吃儿童装，且一次
药量不要过多。
毕竟凡事都有个度，并非什么

都多多益善。要知道，消食片的主
要成分是山楂，山楂中的酸性成分
较多，当胃酸过多的人吃后，会使
胃内的酸度急剧增加，有溃疡病、
黏膜糜烂较重的患者会加重病情。
因此，这些人群吃消食片时要

特别注意：胃溃疡、十二指肠溃疡
患者最好不要吃；儿童、孕妇、哺乳
期妇女、年老体弱者，应在医师指
导下服用。

不伤脾胃的消食法在这里
1 炒米茶
1、取一公斤大米，洗净后将锅

烧热，锅中不放油，把米倒进锅中
小火加热，用铲子不停翻炒，炒至
深黄微焦即可。
2、抓一把炒黄的焦米，放入一

个中等大小的碗中，冲入沸水加盖
10分钟后，即可饮用，每日数次。米
在炒制的过程中，所含的淀粉被破
坏分解，变成了活性炭。它可以把
附在胃肠的脂肪吸走，排出体外，
刮肠刮油，不伤肠胃。
2 散步
老百姓常说“饭后百步走，能

活九十九”。运动是最佳的消食途
径，但是要注意时间的把握，不要
饭后立刻运动。
3 唱歌
唱歌也是一个消食的方式，尤

其是大声歌唱可以加速血液循环

和新陈代谢，所以如果感觉饭局吃
撑了，那下一步就一起去唱歌吧！
4 适当胃部揉摩
饭后可以进行两分钟的腹部按

摩，双手掌重叠，在中腹与下腹部之
间，以肚脐为圆心，沿顺时针方向揉
动，以腹内产生热感为宜。
揉腹可以加快腹部血液循环，

促进胃肠平滑肌收缩，使它们的蠕
动能力加强，从而达到健胃消食的
效果。
5 听音乐
音乐对人来说是一种良性的刺

激，能对人体内循环系统起到调节
的作用。
因而，在饱餐一顿后，听些节奏

舒缓、旋律优美、悦耳动听的音乐，
能有效地促进血液循环，对消化食
物非常有益。

推荐几款消食健胃茶
除了大米茶，大家还可以在家

里泡些代茶饮，随时喝一点，让肠胃
动起来！
1 山楂茶
原料：山楂 5 克、绿茶 3 克、冰

糖 10克。
用法：用 200 毫升开水泡饮，

冲饮至味淡。
功能：消食积，散瘀血，驱绦虫；

降压，抗菌。
用途：肉食不化；小儿乳食停滞；

痰饮痞满，症瘕；吞酸；下痢；疝气。
来源：《纲目》《日用本草》。

2 楂术茶
原料：山楂 5 克、白术 3 克、神

曲 1克、花茶 3克。
用法：用 250 毫升开水冲泡后

饮用，冲饮至味淡。
功能：消食化积。
用途：一切饮食停积，腹胀、嗳

气不舒。
来源：《丹溪心法》。

3 楂茴茶
原料：山楂 5 克、小茴香 3 克、

花茶 3克。
用法：用山楂、小茴香的煎煮液

300毫升泡茶饮用，冲饮至味淡。

功能：温散寒结。
用途：寒气凝结小腹，小腹冷

痛、阴囊肿痛。
来源：《百一选方》。

4 楂曲茶
原料：山楂 5 克、神曲 3 克、苍

术 2克、花茶 3克。
用法：用 300 毫升开水冲泡后

饮用，冲饮至味淡。
功能：燥湿运脾，消导积滞。
用途：饮食水湿积滞，腹胀腹

泻、呕吐泛酸。
来源：传统药茶方。

5 楂桃茶
原料：山楂 5 克、桃仁 3 克、花

茶 3克。
用法：用山楂、桃仁的煎煮液

300毫升泡茶饮用，冲饮至味淡。
功能：消积化瘀。
用途：内伤饮食泄泻；食滞胀满。
来源：传统药茶方。

6 楂明茶
原料：山楂 5 克、决明子 3 克、

花茶 3克。
用法：用 250 毫升开水冲泡后

饮用，冲饮至味淡。
功能：清肝消积，化瘀消脂。
用途：高血压；高脂血症；冠心

病；胆囊炎；脂肪肝。
来源：传统药茶方。

7 麦芽茶
原料：麦芽 5克、花茶 3克。
用法：用 250 毫升水煎煮麦芽

至水沸后泡茶饮用。
功能：消食和中，下气。

用途：食积不消，脘腹胀满、食
欲不振、呕吐泄泻；乳胀不消。
来源：传统药茶方。

8 麦神茶
原料：麦芽 5 克、神曲 3 克、白

术 3克、陈皮 3克、花茶 3克。
用法：用 300 毫升开水冲泡后

饮用，冲饮至味淡。
功能：消食化积。
用途：饮食积滞。
来源：《纲目》。

9 谷芽茶
原料：谷芽 5克、花茶 3克。
用法：用 250 毫升水煎煮谷芽

至水沸后，冲泡茶饮用。
功能：健脾开胃，和中消食。
用途：宿食不化，胀满泄泻、不

思饮食。
来源：传统药茶方。

10 神曲茶
原料：神曲 5克、花茶 3克。
用法：用 200 毫升开水冲泡后

饮用。
功能：健脾和胃，消食调中。
用途：饮食停滞，胸腹痞胀、呕

吐泻痢；产后瘀血腹痛。
来源：传统药茶方。

11 保元茶
原料：焦曲 3 克、谷芽 3 克、茯

苓 3克、山楂 3克、花茶 3克。
用法：用 300 毫升开水冲泡后

饮用，冲饮至味淡。
功能：消食导滞，健脾渗湿。
用途：病后体弱，食纳欠佳。
来源：传统药茶方。（上海普陀）
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