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深悦读·朋友圈

老人常待空调房
不妨多做五动作

高温之下，老人常待空调房后，会感不

适。以下5个简单动作，能有效缓解着凉感

冒、精神不振、肩颈酸痛等不适症状。

搓搓鼻翼 多揉搓鼻翼，
以改善鼻粘膜血液循环，有助
缓解鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻
炎症状。

按按脖子 按揉风池穴
（颈部后头骨下，两条大筋外
缘，与耳垂平行的陷窝处）时，
将两手拇指指腹按于风池穴，
其余四指附于头部两侧，由轻
至重按揉1分钟，可有效缓解
鼻塞流涕、头痛眩晕、颈部疼
痛等症状。

揉揉肋间 按揉肋间的
期门穴（仰卧时乳头直下方，
第6肋间隙中），有保健肠胃
的作用。按摩时取坐位或仰

卧位，中指指腹按于期门穴，
顺时针方向按揉2-3分钟，用
力适中，以局部有酸胀感和轻
度温热感为度。

捏捏肩膀 冷气吹着肩
颈，容易出现酸痛等不适，不
妨通过提拿双肩缓解。被按
摩者坐直，按摩者立于其身
后，双手虎口张开，四指并拢，
搭在肩上做有节律的拿捏动
作。

踮踮脚尖 练习踮脚尖
能使人的心率保持在150次/
分钟左右，有益心血管健
康。

据人民日报微博

多多补充钠钾钙

老年人本身味觉退化，此时吃一
些凉拌香干、芹菜、素炒鲜百合等含
钠、钾丰富的食物，在补充矿物质的同
时也可以刺激食欲。

夏季炎热，大量出汗会导致钙的
流失。钙缺乏则导致各种肌钙蛋白含
量下降，骨骼肌的收缩功能减弱，人体

就会感到疲乏无力。此外，体内缺钙
的人，神经系统处于过度兴奋的状态，
可能会导致情绪急躁、易怒等。因此，
夏季要多吃富含钙的食物，比如牛奶、
酸奶、奶酪等奶制品，豆腐、豆干等豆制
品，还有小白菜、油菜、芹菜等绿叶菜。

多喝热粥、热汤

食欲下降是“夏日综合征”的一

种，对于这种季节性厌食，“以热攻热”
是不错的调理方法。适当喝些热粥、
热汤，有助于提升食欲。比如，可以喝
点沙参知母粥。取沙参、干山药、莲
子、薏米、白茅根各20克，知母10克，
粳米50克。粳米先煮，再把其他材料
洗净后用布扎好，放入锅中同熬。（浙
江大学医学院附属邵逸夫医院营养科
主任 冯丽君）

数字课堂

养老服务类诈骗

真实案例
2019年，杭州市范某某及其诈骗团

伙，通过电话传销、组织团建、公开授课、
发放传单等方式，吸引不少老人加入其
名下的“老年公寓项目”。在前期宣传讲
座中，被告利用免费礼品和饭局，获取老
人信任，此后多次表示该项目急需启动
资金，鼓励大家出资共建，并承诺项目落
地后，投资者可拥有高利润回报。有合
伙意向的“客户”会被带往老年公寓“实
地考察体验”，签订合同。

据统计，截至案发，受骗者240余
人，骗取金额高达2500余万元，造成损
失1800余万元。

诈骗手段分析
此类诈骗以老人养老需求为切入

点，利用上门照料、机构托管、提供床位
等形式，通过诱骗老人签订合同，收取

高额会员费，购买养老床位，投资加盟
等手段，诈骗钱财。

应对方法
养老服务骗子多，声音好听还能

说；量身定制要留心，预交费用坑本金。

情感交友类诈骗

真实案例
近日，杭州市余杭区人民法院公布

一起情感诈骗类案件。70多岁的贺老
伯在网上认识自称40多岁的单身女子
李某。5年时间里，两人称呼从“老哥”

“小妹”到了“老公”“老婆”。期间，李某
多次拒接贺老伯通话和见面的邀约。
为维系感情，贺老伯5年期间陆续给李
某转账260余万元。

经查，李某实为男子王某，诈骗所
得钱财都用于赌博和日常开销。最终，
王某被依法判处有期徒刑十年八个月，
并处罚金11万。

诈骗手段分析
诈骗分子多针对独居、独身老人，

利用其信息闭塞、情感空虚等特点，通
过网络、电话等形式对老人进行无微不
至的“关心”，使其放下心理防线，发展
成为“恋爱关系”。随后编造生病、工作
不顺等各种理由索要钱财，待资金到手
后便将其拉黑，完成诈骗。

应对方法
网上交友不靠谱，真情不可轻易

付；若遇变故需转账，拉黑无视为上策。

投资理财类诈骗

真实案例
2022年，宁波人民法院通报一例

投资理财养老诈骗案件。李奶奶在邻
居杨某软磨硬泡下，投资一款理财产
品。起初，李奶奶每月都能获得高额利
息。之后的几年里，李奶奶陆续追加投
资，金额总计250余万元。至2020年

10月，李奶奶账户里再也没有新的收
款记录，杨某也彻底失联。

报案后发现，该理财项目是个“空
壳”，当初提供的银行存单和保险投保
单也是伪造的。李奶奶这些年投入的
资金全部被杨某用于炒作“虚拟货
币”。调查显示，被害人均为高龄老人，
诈骗金额总计500多万元。

诈骗手段分析
不法分子打着“投资理财”的旗号，

以“少量投入，高额返利”为陷阱，向老
人推销虚假金融产品。诈骗目标对象
大多是有固定资产的老人，主要形式是
理财产品讲解和推介，以“新型投资渠
道”和“新型金融理财”作为宣传噱头，
使用网络账户汇款作为敛财途径。

应对方法
金融理财有风险，投资项目要正

规；切莫贪利听虚言，多方咨询辨是
非。 乐美真 据新华社 陆冠京摄

“这是我们最新推出的保健产品，只要4个疗程就能包

治百病，再也不用去医院。”“我们在一起这么久，你应该相

信我，我最近生病需要用钱，你先借我点。”日常生活中，老

年人遇到诈骗时总能听到这样的话术。这些话术不算新

鲜，骗子利用的是老年人信息闭塞、渴望陪伴等特点进行诈

骗，尽管近年来社会不断加大宣传和普及防诈骗知识力度，

但仍有不少老人被骗。

今天，我们整理出常见的几种诈骗类型，阐述其特点，

通过真实案例，教大家辨别和应对方法。

“要是有办法将电视屏变成手机显示
屏，在电视上上网课、听音乐、播视频那该
多好。”很多老年朋友有这样的的心声。
其实，家里的电视机只要是智能电视或者
接上了机顶盒，利用手机投屏功能，就能
实现电视变成大手机。下面马上就来学
一招。

手机电视各自带功能投屏

现在的智能手机大多都带有投屏功能，
不过在手机端的显示因不同系统而异，比如
在安卓系统中显示为“手机投屏”或“无线投
屏”，而在iOS系统中则是“屏幕镜像”。

投屏除了软件支持还得有硬件支
持，就是把手机上的多媒体内容分享到
电视机等大屏幕设备上。如果家里的电
视机不是智能电视，可以使用网络机顶
盒实现手机和电视的连接。

具体操作步骤：

1.确保手机和电视机连接的是同一
个WiFi。

2.打开电视机，搜索“无线投屏”功
能，可以在“我的应用”中找到并打开“无
线投屏”，选择“Miracast”，此时会显示
等待连接的状态。

3.从手机状态栏向下拉出通知面板，
点击“无线投屏”，同时手机打开“蓝牙”，
会自动搜索电视机或者机顶盒设备。

4.在设备列表选择对应的电视端设
备名称，等待系统连接完毕后，即可在电
视机上显示手机屏幕，手机上的操作会同
步到电视机上。当手机开启“自动旋转屏
幕”功能后，就可以在电视上全屏看视频
了。 王兴据《浙江老年报》

用手机投屏在电视上看网络课程

如今，手机应用广泛，让广大老

年朋友掌握新资讯、学习新知识更为

便捷，而且通过网上购物、刷短视频、

追电视剧，给生活带来很多乐趣，但

是，由于手机屏幕小，长时间戴着老

花镜看手机，老人普遍感到眼睛、颈

椎受累。

养老公寓、情感交友、高额返利……
这些诈骗伎俩 老年人多多提防
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