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遇到“熟人”来电
要求转钱救急

反诈警官王峰提醒：

一不急 二不慌
用这四招把骗防

一、回拨对方电话

二、设计问题证伪

三、多找亲朋商量

四、拨打“96110”

粉碎机谣言

栏目主持人 王冠楠

破拆机骗局

谣言1
早上喝淡盐水可以解毒

这些养生“梗”不能随便听
《谣言粉碎机》栏目设立以来，在

本报读者中获得了不错的反响。面对
网络上五花八门的养生信息，有些确
实能给人一些提醒，但也有很多内容
没有科学依据，让人不得不擦亮眼睛，
辨别真伪。

早上空腹喝盐水会导致血压升高，健康风险加
大。在正常的生理条件下，人体每天只需要4-6克
盐，在饮食中完全可以满足。只有在出汗过多或其
他特殊情况下才需要喝淡盐水。患有高血压、糖尿
病和心脏病的人早晨尤其不适宜空腹喝盐水。

谣言2
空腹不能吃水果

对于健康的人来说，无论什么时间段吃水
果都没有问题，不过对于一些有慢性病的人而
言，在时间和种类上则应该细心一点。空腹吃
水果其实并不伤胃，不仅不会刺激胃增加胃酸
的分泌，反而会起到缓冲的作用。不过，对于本
身就有胃糜烂、胃溃疡、慢性萎缩性胃炎等胃肠
疾病的人，则尽量不要空腹食用水果，以免加重
病情。饭前吃水果能够饱腹这个说法，大家最
好不要相信，虽然说可以帮助减肥，但是副作用
也非常的明显，比方说导致腹胀、腹泻等。

颈椎病患者不该用枕头
现在不少“银发低头族”由于沉迷刷手机，开

始受到颈椎病的困扰。有老年人看到网上说，去
掉枕头平躺,睡几天颈椎病就好了。从医学角度
来说,短时间不用枕头,只要颈椎感觉舒适且能安
静入睡是可以的。但如果长期不用枕头,就可能
出现各种不适感。因为颈椎和颈椎小关节长时间
处于过伸位,易引发颈椎前部肌肉过度拉伸,进而
导致肌肉劳损并造成过早退变。所以,当疼痛症
状消失后,睡觉时使用枕头才对颈椎健康更好。
此外,颈椎病发作的时候,还是应该马上就医。

反复拔罐可以排湿气

不少中老年喜欢拔罐，很多人认为多拔罐能
够养生，通过这种方式来促进有害物质排泄，避
免体内的湿气堆积带来影响。尤其是湿气比较
重的人，想用这种方法来排湿。

其实，拔罐是否有好处也要根据实际情况来
判断。如果短时间内多次拔罐，同样会伤害身
体，甚至让拔罐部位的皮肤受损。另外，本身有
传染性疾病，比如皮肤病变，则不宜盲目拔罐。

谣言3

谣言4
蔬菜都是生吃更健康
不少蔬菜生吃确实更健康，因为那样能最好地

保留其中的营养，但生吃并不适合所有的蔬菜。从
营养的角度来说，生吃保存了蔬菜绝大多数的营养
素、活性物质，风味更佳，色泽也更好，但是也有一些
食物中的蛋白质是要加热变性后才能更好地被人体
吸收，如西红柿中的番茄红素加热后的利用率会更
高。

从安全的角度来说，生吃可能会增加致病的可
能。一是某些蔬菜中含有毒素，如豆角、苦杏仁、黄
花菜、土豆、白果等，如果生吃可能会导致中毒，必须
煮熟了才能吃；二是留存在蔬菜上的致病菌也会更
多。所以，建议大家在吃蔬菜的时候，最好洗干净之
后用水焯一下。

谣言5

谣言6

保温杯里泡茶太久会有毒
有传言称，泡茶后会产生茶垢，茶垢会腐蚀保

温杯，进而析出重金属，最终导致人慢性中毒。其
实，茶水淤积而成的一层垢物，不含腐蚀性成分。
保温杯内壁使用的不锈钢属于惰性材料，很难被
腐蚀。所以“保温杯泡茶会析出重金属”是不成立
的。但使用保温杯时，需严防细菌滋生。由于保
温杯内胆比较厚，大量细菌会藏匿在卫生死角中，
使用一天后应彻底清洗，可在杯中放入一点小苏
打冲洗内胆，清洗完后要将杯中的水渍充分晾干
再盖上杯盖。

近年来，老年人已然成为
骗子们眼中的“香饽饽”，有一
类诈骗在中老年人群中屡有
发生，就是冒充熟人诈骗。虽
然很多老年人平时也具有一
定的反诈骗能力，但有时候因
为涉及家人，可能一瞬间会慌
乱，造成大脑空白，误入了骗
子的陷阱。本期栏目，我们邀
请到了沈阳市公安局反诈支
队警官王峰，为本报读者揭示
这类骗局需要警惕的要点。

“骗子可能冒充亲属、朋
友，以出了意外、嫖娼被抓等
需缴纳罚款为由，或者以老
师、医生等身份，编造孩子生
病、出车祸为由，说得非常着
急，让事主向其提供的账户上
汇款。”王峰表示，老年人遇到
这种情况，千万别慌。

王警官提醒说：“接到陌
生人的电话，如果对方说出了
自己的姓名，这个时候需要去
进行声音比对，如果对不上，
马上挂断电话。如果声音相
似，对方说以前的号码不用
了，这个时候，不要轻易去相
信，而是在结束通话之后，再
拨打以前的电话号码，确认是
不是同一个人。”

还有一种诈骗是发生在
微信上，当看到熟人发来着急
借钱的消息，千万要冷静。因
为社交软件、通讯软件都可能

被盗取或仿冒，无论事情多么
紧急，务必先通过视频等方式
进行确认。不要相信骗子那
些“不要告诉任何人”的鬼话，
自己拿不定主意时，一定找自
己信得过的亲朋好友商量对
策。

凭借多年从事相关工作
的丰富经验，王峰给中老年朋
友举例说，遇到这种情况，要
进行多方的核实，设计一些小
问题。比如可以问对方，家里
养的猫是什么颜色的？前提
是咱们当事人家里并没有养
猫，如果骗子说什么颜色，那
肯定不是熟悉的人。

接到类似电话，如果还有
疑问，也可以拨打国家反诈中
心的咨询电话 96110 进行核
实。一旦上当了，也要及时报
警。“96110”是全国反诈专线，
如遇到“96110”打来的电话，
说明你可能正在遭遇电信诈
骗，一定要立即接听，防止被
骗。

王峰警官提醒说：“作为
子女、晚辈，平时应该多和老
人沟通。如果不能陪伴在父
母身边，多打几个电话也好。”
而中老年朋友，平时要多关注
新闻媒体、社区宣传栏、标语
等，了解当前多发的各类诈骗
手段，提高警惕，加强对诈骗
伎俩的识别能力。

“三不一多”：
不点击未知链接 不轻信陌生来电
不透露个人信息 转账汇款多核实

辽沈晚报记者 王冠楠

“反诈路上，人人
都是参与者，人人都
是受益者，人人也可
能是受害者……”5
月28日，刚刚受聘为
“沈阳市反诈防骗宣
传大使”的辽篮主帅
杨鸣，呼吁大家提高
防骗意识，守护好财
产安全。

防骗
准则

用热水泡脚有益无害
一些老年人认为，只要每天都用热水泡脚就

一定能强身健体。其实，泡脚并非所有人都适
合，比如严重的心脏疾病，糖尿病足或者下肢静
脉曲张等情况，用非常热的水泡脚反而会加快病
情发展。首先要注意热水的温度，很多人经常用
温度很高的热水泡脚，这容易刺激双脚部位的皮
肤，造成烫伤。另外，泡脚的时间也不宜过长。
第三，在吃饱饭之后，不要马上泡脚，因为泡脚会
加速下肢的血液循环，可能会影响肠胃的正常血
液提供。

谣言7


