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生活情报站

健康红绿灯
谣言粉碎机

骗术曝光台

警惕注册账号送礼品骗局

热水烫洗可以止痒？

均衡饮食是维持人体免疫功能和抗氧化
功能最重要的措施。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，平均
每天应摄入12种以上食物，每周25种以上，
合理搭配。很多人觉得实现这个目标很难，
其实不然。就一天的饮食而言，大家可以参
考四个“4+2”。按照这样的方式搭配饮食，我
们就能从天然食物中获取全面、均衡的营养。

第一个“4+2” 早餐选一种全谷物、一袋
牛奶、一个鸡蛋、一种蔬菜。上午加餐选一个
西红柿、一种水果。

第二个“4+2” 午餐选糙米、瘦肉、两种
蔬菜。下午加餐选一根黄瓜、一种水果。

第三个“4+2” 晚餐选薯类、一种水产品
或豆制品、两种蔬菜。晚上加餐选两种树坚
果（如核桃、杏仁、腰果等）。

第四个“4+2” 选择四种天然香料（如
葱、姜、蒜、花椒、大料等）和两种油脂，食用油
的选择应多样化。

此外，在生活中，很多人喜欢补充各种营
养素，一吃就是一大把，但我们真的需要大量
补充营养素吗？专家介绍，营养素是一把双
刃剑，少了不好，多了也可能损害健康。营养
素或营养物质的补充应在营养科医生的指导
下进行。 据《老年健康报》

均衡饮食
做到四个“4+2” 近段时间，在山东省枣庄

市的一些超市门口、集贸市场
会出现这样一幕：几个年轻人
支起小摊，让路过的老年人用
手机在各个平台注册账号，免
费领取鸡蛋、洗衣液等小礼
品。然而就是这看着顺手又
简单的操作，瞬间就把老人们
的个人信息套走了。

前不久，枣庄市公安局峄
城分局底阁派出所民警在日
常巡查中发现，辖区内一些超
市和集市入口处，频繁出现几
张陌生的年轻面孔。他们与
普通商贩不同，既不叫卖商
品，也不讨价还价，而是专门
引导过往的老年人操作手机。

枣庄市公安局峄城分局
底阁派出所所长李广飞介绍，
这几个年轻人以“注册账号送
鸡蛋”为由，告诉过往老年人，

只要拿出手机动动手指，不到
两分钟完成App注册，就能免
费领取一份鸡蛋。

鸡蛋、香皂、脸盆，这些小
礼物对时间充裕、看重实惠的
老年人来说，有着不小的吸引
力。

办案民警判断，这是一起
大量获取他人手机号验证码
以及身份信息的典型案例。
手机号及注册的各类平台账
号被出售后，一旦流入网络黑
灰产业链条，就会被用于诈
骗、非法引流等违法犯罪活
动。

警方调查发现，这是一个
组织严密的犯罪团伙。嫌疑
人通常两三人一组，选择在早
市、超市开门后人流最密集的
时间段开工，目标明确指向对
智能手机操作不熟、警惕性较

低的老年人群体。
在全面摸清了该团伙的

人员结构、作案手法、行动轨
迹后，警方迅速组织警力在可
能出现的店铺周边布控警力
蹲守，静待抓捕时机。1月27
日，犯罪嫌疑人再次进入警方
视野。在超市入口处，警方将
正在作案的5名犯罪嫌疑人全
部抓获归案。

民警提醒，广大市民到
商超集市等地，发现有陌生
人通过赠送小礼品、鸡蛋等
要求提供手机号或扫描二维
码时，务必提高警惕，谨防
上当受骗。如发现此类情
况，请及时到当地公安机关
报警处理。

据新华社

很多人在皮肤瘙痒时，
喜欢用热水烫洗，认为这样
可以缓解瘙痒。这种做法科
学吗？

专家指出，这种做法并
不科学，不仅无法真正止
痒，反而可能带来更多问
题。用热水接触皮肤的瞬间
可能会让人感到瘙痒减轻，
是因为神经末梢暂时被热刺
激“麻痹”所致。然而，热
水会扩张血管并加快血液循

环，患有湿疹、荨麻疹或皮
炎等皮肤疾病的人群，用热
水烫洗会加重瘙痒症状。

另外，过度的热刺激会
使皮肤更干燥，破坏皮肤的
天然屏障功能，导致皮肤失
去保护，增加受到外界刺激
和感染的风险。

正确的止痒方法应该是
加强皮肤保湿，并避免使用
刺激性洗护产品。对于皮肤
问题较严重的情况，可以在

医生指导下正确用药来止
痒，比如使用含有抗炎症成
分的糖皮质激素类药膏，或
者含有止痒成分的止痒膏。

总之，虽然热水烫洗表
面上可能有止痒的效果，但
从科学角度来看，这种方法
不仅不安全，还可能让问题
加重。

据人民网科普

胳膊出现五种异常
应及早就医

疼痛与发炎 如果胳膊疼痛呈现出持续
性，且难以缓解，尤其是与运动或劳累毫无关
联时，我们就必须高度警惕肺癌的可能性。
在肺癌的发展过程中，肿瘤可能会侵犯臂丛
神经或周围软组织，从而引发胳膊疼痛。这
种疼痛通常表现为钝痛或刺痛，在夜间尤为
明显，仿佛有根无形的针在不断地扎着，让人
辗转反侧，难以入睡。

肿胀 肺癌发展过程中，肿瘤可能压迫
或阻塞上腔静脉，使静脉回流受阻，引发胳膊
肿胀，即“上腔静脉综合征”。

出现红斑等 肺癌晚期可能出现副肿瘤
综合征，表现为皮肤红斑、水肿或色素沉着
等。这是肿瘤分泌异常物质或引发免疫反
应，影响皮肤正常代谢。

出现蜘蛛痣 肺癌发展时，肿瘤可能通
过血液或淋巴系统转移到肝脏，引发肝功能
异常，导致蜘蛛痣出现。蜘蛛痣中心为红色
小点，周围呈放射状分布细小血管，像红色小
蜘蛛趴在皮肤上。医学研究表明，约3%的肺
癌患者会出现蜘蛛痣，出现时需警惕肺癌可
能。

乏力 肺癌发展过程中，肿瘤不断消耗
身体能量和营养物质，导致患者乏力、消瘦，
胳膊也会受影响。 任伟

蓝莓不是越大越好

蓝莓的营养价值，很大程
度上来自它深蓝色的外皮。

花青素是植物中的一种
天然色素，呈现青蓝色。在蓝
莓身上，花青素主要分布在果
皮里，果肉其实是青白色的。

研究显示，同等重量下，
大蓝莓的果皮表面积要小于

小蓝莓的果皮表面积。也就
是说，同样吃100克蓝莓，小蓝
莓的数量更多，吃进去的果皮
面积就更大，摄入的花青素自
然就更多。

《农业与食品化学杂志》
2020年的一项研究对12个蓝
莓品种进行了测定，结果显
示：小果型蓝莓的花青素含
量和抗氧化能力普遍高于大
果型。

蓝莓的花青素含量确实
很高，每100克大约含有70毫
克到500毫克。这意味着，每
天只需要吃10到20颗中小型
蓝莓（直径14~16毫米左右），
就能轻松满足身体对花青素

的日常所需。
不过，营养师也提醒，花

青素虽然好，但并不是摄入得
越多越好。它是一种强有力
的抗氧化剂，能保护人体免受
自由基的损伤，但摄入过量也
会带来问题：过多的花青素会
妨碍身体对矿物质的吸收，贫
血、缺锌的人群，不建议大量
食用蓝莓；蓝莓中的膳食纤维
含量也不低，胃肠道不太好的
人群吃多了可能会引起不适；
蓝莓本身含有一定糖分，糖尿
病患者也需要控制摄入量。

据光明网


