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守好“养老钱” 谨慎防诈骗

现如今，诈骗手段越来越多，有的专门瞄准老年人下手，包括虚假养生保健课、冒充亲友借钱、投资理财高回报等，骗

术花样百出，防不胜防。为此，本刊开设“防骗课堂”栏目，以第一人称的方式，讲述自己受骗经历或者身边案例，还原真

实诈骗场景、被骗细节、心理变化等，让更多老年人引以为戒，守好“养老钱”，安享幸福晚年。

我今年快 70岁了，大半辈子踏踏实实过日
子，总觉得受骗是别人的事儿，直到前几天遇
上诈骗，彻底长了记性。我想把这次经历说出
来，希望老年朋友们千万别像我一样犯糊涂。

那天，我突然接到一个陌生电话，对方语
气特别客气，一口一个“阿姨”，自称是某保健
公司的客服，说知道老年人关节疼、睡眠不好，
公司免费给老客户送理疗仪和蜂胶软胶囊，就
是为了赚个口碑，让我帮忙给身边的老姐妹也
宣传一下。我一听免费就心动了，平时确实膝
盖总疼，正愁没好法子调理，这理疗仪正送到

心坎上了。
对方说东西免费，但要先交 298 元的“保

价费”和“快递费”，等收到货后快递员会当场
全额退款，还说一共就 10个名额，我是被幸运
抽中的，不交钱名额就没了。当时我脑子一
热，就想着赶紧把名额占住，对方让我加微信
发红包，随后，我就把钱转了过去，还美滋滋地
等着收免费的理疗仪和保健品。等了 3天，快
递没等来，再打那个电话，已经是空号，发微信
也被对方拉黑了，我这才反应过来，自己被骗
了！悔之晚矣，298元钱，说多不多，说少不少，
又不好意思和别人说这事，觉得太丢人，可心
里却堵得慌，茶饭不思，老伴安慰我说就当花
钱买教训了。

后来，在社区举办的防诈骗课上，辖区民
警为我们揭开不少骗局的套路，让我彻底明白

“天上不会掉馅饼”，骗子就是抓住老年人想养
生、爱占小便宜的心理，先给点甜头，再骗钱。
经过这件事，我算是彻底明白了，世上根本没
有免费的午餐，更没有能包治百病的神药，如
果有人让你先免费体验再推销产品交钱的，不
要搭理。老年朋友们，咱年纪大了，脑子转得
慢，遇事千万别急着作决定，先给子女打个电
话问问，或者找社区、民警核实一下，多留个心
眼，守好自己的钱袋子，千万别像我当初一样，
贪小便宜吃大亏。

常巧珍 口述
记者 李晓琳 整理
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我今年 73岁，身体硬朗，腿脚有劲，吃得
香也睡得稳，不少老伙计羡慕我身体好，问我
吃了什么灵丹妙药，其实，我并没有什么复杂
的养生法，只靠坚持甩手功，搭配自律的生活
习惯，十多年下来，身体比年轻时还要舒坦。

这项运动简单易学，不挑场地、不费时
间，人人都能学会。练的时候，双脚分开与
肩同宽，膝盖微微弯曲不僵直，全身放松，
双手自然下垂。接着，双臂用力向前甩到
与肩平齐，再用力向后甩，甩到最大限度，
一前一后为一次，每次坚持做 300 下，全程
20分钟左右。我从不求快，动作缓慢有力，
配合均匀呼吸，甩到手臂微酸、后背微微发
热，浑身气血都通畅了。

刚开始练时，坚持不到 100下就累了，但
我没有放弃，慢慢加量。如今，300下轻松完

成，只要天气不是
太恶劣，我从未间
断练习。下雨刮风
时，我就会在家里
的客厅练。这套动
作看似简单，却能
活动肩颈、拉伸腰
背，我以前颈椎僵

硬、肩膀酸痛，练了半年，不适感竟神奇般地
消失了，腿脚也变得越来越灵活，上下楼梯也
不大喘气了，出门买菜、遛弯儿，走再多路都
不觉得累。

除了每天坚持练习甩手功，我还搭配两
个简单习惯：一是每天喝够温白开水，不渴也
小口慢喝；二是晚上 10时准时睡觉，睡前半
小时就不看电视，也不去胡思乱想，静静地入
睡。饮食坚持清淡，不挑食，也不暴饮暴食，
心放宽，不生气，也不纠结。

这么多年的养生经历，让我悟出一个道
理——真正的养生，不在偏方补品，而在坚持
一件简单有效的事。老年朋友们，建议你们
也选择一项适合自己的运动，坚持下去，身体
自然会给你最好的回馈，这是我最珍贵的养
生心得。 田茂全 口述

记者 李晓琳 整理

清明前后，天气忽冷忽热，老年人身体代
谢能力较弱，血糖调节能力也随之下降。若
饮食不当，易出现血糖波动升高的情况，需格
外重视饮食调理，守护身体健康。4月 2日，
中国通用技术集团航天医科太钢总医院老年
医学科主任董欣鑫提醒广大老年人，要管住
嘴，主食“粗”一点，血糖“稳”一点。

饮食上，首先控制总热量摄入，避免暴饮
暴食。老年人消化功能减弱，过量进食会加
重肠胃负担，还会导致血糖骤升。建议每餐
七八分饱即可。其次，主食需粗细搭配，减少
精制碳水化合物摄入。精米、
白面等精制主食升糖指数较
高，老年人应适当增加燕麦、
荞麦、玉米、糙米等全谷物及

杂豆的比例，这类食物富含膳食纤维，能延缓
糖分吸收，平稳餐后血糖。最后，要优化饮食
结构，保证营养均衡。多摄入新鲜蔬菜，尤其
是绿叶蔬菜，如菠菜、芹菜、西蓝花等，蔬菜热
量低、膳食纤维丰富，可增加饱腹感，延缓血
糖吸收，每日蔬菜摄入量建议不少于 500
克。适量摄入优质蛋白质，如瘦肉、鱼虾、鸡
蛋、豆制品等，蛋白质能增强饱腹感，且对血
糖影响较小。

此外，老年人还需注意饮食规律，定时定
量进餐，不随意更改进餐时间和食量。同时，

结合自身情况，适当进行轻度
运动，如散步、太极拳等，运动
能促进胰岛素分泌，帮助降低
血糖。 记者 周利芳

早晨，阳光漫过窗台，洒在书桌
上。我铺开宣纸，研好墨，开始画墨
菊。笔尖动处，墨色在纸上慢慢晕
开，心一下就静了下来。

退休前，总觉得日子是被教案
和下课铃声掐着表走的，每一刻都
匆忙而紧绷。刚退休那几年，总觉
得日子空落落的。直到5年前，我偶
然走进一个书画班，立即被一阵阵
墨香所吸引，报名成为书画班学员。

记得我第一次拿起毛笔时，手微
微发颤。老师笑着对我说：“别紧张，
手放松了，墨自然就顺了。”我试着放
松手腕，嘿，笔尖还真听话了。从

“一”字都写不直，到能画出兰草的
细叶，这过程就像品茶，得慢慢来。

最有趣的是有一回，我画菊花
入了神，把接小孙女的事忘得一干
二净。等想起来，一路小跑到学校，

孙女早就在门口等着了。她看见我，不但没生
气，还指着我的脸咯咯笑：“爷爷，你变成大花
猫啦！”原来我急着出门，沾了一脸的墨。回家
后，我干脆在那幅没画完的菊花旁边，添了两
个看花的小娃娃。这幅画，至今还挂在我书房
最显眼的地方。

上个月，社区办书画展，我也挑了几幅习
作去凑热闹。一位年轻人在我的画前站了很
久，临走时说：“老师，您这菊花，看着好像能闻
到香味似的。”就这么一句平常话，让我心里忽
然透亮：银龄并非岁月的尾声，而是把从前来
不及细品的时光，蘸着墨香，一笔一笔，从容地
重新写成诗。

如今，每天清晨推开窗，研墨铺纸，是我一
天中最舒坦的时候。在这墨香弥漫的新天地
里，我找到了一件让自己全身心投入的事，忘记
了年龄，忘记了烦恼，沉浸在这纯粹的艺术世界
中。每一笔每一画，都是我与岁月的对话，都是
我对生活最深情的告白。 王得志 口述
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清明时节 稳住血糖有讲究

坚持甩手功 越活越硬朗
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