
校园诈骗七大套路

套路一： 申请助学金 诈骗
分子谎称是国家工作人员， 可以
帮贫困学生申请助学金， 要求学
生先交 “报名费”， 以此骗取学
生钱财。

套路二 ： 注销 “校园贷 ”
诈骗分子谎称学生有 “校园贷”
记录需要注销， 否则会影响个人
征信， 诱骗学生直接转账或先申
请网络贷款后转账。

套路三： 冒充老师借钱诈骗
诈骗分子冒充老师名义， 通过打
电话或微信等方式向学生借钱。

套路四： 微信发布虚假爱心
传递诈骗 诈骗分子将虚构的寻
人、助困帖以“爱心传递”方式发
布在朋友圈里， 然而帖子内留的
联系方式是诈骗电话。

套路五：办理信用卡诈骗 诈
骗分子通过各种渠道发布可办理
高额透支信用卡的广告， 一旦学
生与其联系，则以“手续费”“中介
费”等虚假理由要求学生转款。

套路六： 兼职诈骗 部分网
站或中介利用学生勤工俭学的需
求，诱骗学生缴纳押金、介绍费，
或诱导学生注册到借款网站上。

套路七： 额度小期限短利息
低 不法分子通过在校园内张贴
“低门槛 、高利率 、无担保 、无抵
押”等虚假广告，诱骗学生借款。

银保监局防骗提示

树立正确消费观念 合理安
排生活支出， 树立科学理性的消
费观。 不超期消费、 过度消费 ，
不在吃穿用度上盲目攀比。

有效保护个人信息 增强自
我保护意识，个人信息不外泄，不
将身份证、学生证借给他人使用，
妥善保管银行卡信息和密码。

借款通过正规途径 如有借
款需求， 可去银行网点咨询、 通
过手机银行APP申请或拨打客服
热线咨询。

诚实守信珍惜信用 养成良
好的信用习惯， 维护好个人信用
记录，按时足额还款，不恶意透支
信用卡，不“以卡养卡”，积累“信
用”财富。

发生问题理性维权 如果不
幸遭遇了诈骗， 一定要寻求正确
的救济渠道， 不要“以贷养贷”，
更不要采取极端解决方式。 要积
极保留证据， 保持与家长和学校
的密切沟通， 主动向公安、 司法
机关寻求帮助， 借助法律手段维
护自身合法权益。
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

核桃素有 “长寿果” 之称，
它能为血管减负 ， 有助于降血
脂。 在各种坚果中， 核桃多酚类
含量排名靠前， 特别富含总酚、
酚酸和固醇类 ， 抗氧化作用更
强 。 所以 ， 便秘者适合食用核
桃。 中国营养学会推荐的坚果摄
入量为每周70克左右， 也就是一
天10克坚果仁， 如果只吃核桃，
大约相当于2-3个。

有些人因为忽略牙齿检查情
况， 40岁后再拔智齿创伤风险可
能增大。 比如有的智齿已经连累
周边牙齿坏掉， 不得不两三颗牙
一起拔掉， 伤害更大。 原则上一
旦发现智齿发育不良， 应尽早拔
除。 12-18岁期间， 最好去医院
做一个牙齿检查， 看看智齿发育
情况， 此时的智齿根部还没有形
成， 手术创伤小。

研究发现，心率越高，患心脏
病或过早死亡的风险越大。 正常
情况下， 健康者的静息心率应在
60-100次/分钟之间， 若超过80
次/分钟，患高血压、高胆固醇和
心血管病的风险会增加2倍；高于
90次/分钟，所有这些风险会增加
3倍。 静息心率测量方法：在安静
状态下，自测脉搏60秒，即可得出
心脏跳动次数。

睡前喝水有助防血栓

丰台区市场监管局

开展打击非法
医疗美容服务专项行动

·广告·

多吃核桃缓解便秘

40岁后拔智齿风险加大

静息心率80是“红线”

血液最黏稠的时间段是半夜
到清晨， 因为此时人基本在睡眠
状态， 没有水分摄入却一直以呼
吸、 出汗和排尿等方式排出， 平
均一晚上能排出450毫升水。 血
液粘稠易导致血栓形成， 睡觉前
及起夜时喝半杯水， 能降低血液
黏度， 减少心血管疾病的发生。
但不宜喝太多， 以免影响睡眠。

为强化医疗美容行业监督
管理， 打击非法医疗美容服务
专项整治工作， 进一步净化医
疗美容市场， 保障公众健康安
全， 丰台区市场监管局开展打
击非法医疗美容服务专项行
动。

一是联合整治 ， 专项部
署。 根据工作方案要求， 丰台
区市场监管局医疗器械科、 药
品监管科、 稽查大队等多部门
依据各自职责形成合力， 明确
重点对辖区20家有 “医疗美容
科” 诊疗科室的医疗机构开展
专项整治工作。

二是四严打击 ， 规范管
理。 围绕 “严厉打击违法采购
医疗美容类药品和医疗器械，
严厉打击非法制售药品和医疗

器械， 严厉打击使用不符合国
家规定的药品、 医疗器械和消
毒器械， 严厉打击发布虚假医
疗广告”， 集中规范医疗美容
机构加强管理， 守法经营， 截
至目前， 区市监局出动196人
次， 监督检查医疗美容机构32
家次。

三是标本兼治 ， 正面引
导。 区市监局召开专题工作会
开展科普宣传， 督促医疗美容
机构建立定期自查机制， 承担
主体责任， 辖区20家医疗美容
机构负责人到会参加。 同时建
立跨部门 “黑名单” 机制， 与
区网信 、 区卫健委办联系互
通， 联合处置互联网医疗美容
不良信息等违法行为， 实施联
合惩戒。 (毛军军)

北京银保监局揭露七大校园诈骗套路

远离校园诈骗 青春不负债

□本报记者 盛丽

管住嘴很重要

血尿酸水平受诸多因素的影
响，包括内因（年龄、性别、遗传、
嘌呤代谢、体重等）与外因（膳食、
饮酒、环境、温度等）。长期的高尿
酸血症会显著增加痛风的发作风
险， 是导致肾功能损害的重要原
因 ， 同时也是肥胖 、 代谢综合
征、 糖脂代谢紊乱的重要共病。

积极应对高尿酸血症有重要
的健康意义。 由于膳食是影响尿
酸水平的主要因素， 对于高尿酸
血症和痛风患者而言， 长期规范
地进行包括饮食在内的生活方式
管理是非常重要的基础治疗。 建
议已有痛风 、 高尿酸血症的患
者， 具有代谢性疾病和心血管危
险因素者， 以及中老年人群， 采
用低嘌呤饮食。

何为低嘌呤饮食？

嘌呤主要来自海鲜、 红肉等
动物性食品， 在肝脏氧化代谢后
最终形成尿酸的终产物， 由肾脏
经尿液排出。 低嘌呤饮食可理解
为控制海鲜、 红肉等动物性食品
的饮食方式。

低嘌呤饮食对于控制尿酸水
平有多大作用呢？ 低嘌呤饮食可
使血尿酸下降10%-18%， 减少痛
风急性发作次数， 合并肾功能不

全者及高嘌呤饮食摄入者获益更
明显。

但需要注意的是， 饮食调整
只是基础， 不能替代用药。 反复
痛风发作者， 必须长期 、 规律
口服降尿酸药物 。 单纯高尿酸
血症者， 如尿酸水平大于540微
摩尔/升， 在低嘌呤饮食的基础
上， 必要时也需配合药物治疗。

哪些是需要限制的饮食？

海鲜、 红肉、 动物内脏 患
者要避免的海鲜主要是指带甲壳
的海鲜 ， 如龙虾 、 扇贝 、 牡蛎
等。 由于鱼油中的单不饱和脂肪
酸对改善血脂、 降低心血管疾病
风险有益， 富含脂肪的海鱼 （比
如鲭鱼、 沙丁鱼） 对于可能同时
具有心血管疾病高危因素的高尿

酸患者不是禁忌， 依然可以适量
食用。

富含嘌呤的红肉、 动物内脏
必须严格限制 。 急性痛风发作
时， 应避免食用。 病情稳定的痛
风患者或高尿酸血症患者， 动物
性食品摄入量不应超过50克/日，
大约为1个鸡蛋大小的肉块。

酒类 酒可显著增加痛风发
作几率、 升高尿酸水平， 早在20
世纪70年代就已被人们所认识。
当然， 不同种类的酒与疾病的发
作关系不同， 啤酒、 高度蒸馏酒
（高度的白酒、 威士忌等） 具有
更显著的危害， 患者应该尽量避
免； 低度的葡萄酒对于尿酸水平
影响较小， 但仍需严格限量。

急性痛风发作、 药物控制不
佳， 以及慢性痛风石性关节炎，
这些情况下患者应完全戒酒。 病
情稳定的患者， 每周饮酒天数不
宜超过4天， 男性饮酒量不宜超
过每日2个酒精单位， 女性不宜
超过每日1个酒精单位。 1个酒精
单位约合14克纯酒精， 相当于低
度葡萄酒100毫升。

甜食 /过甜的水果 甜食的
限制往往容易被人们忽略。 研究
证实 ， 含有添加糖的食物 、 饮
料、 糖果， 甚至口感较甜的天然
水果汁都会升高血尿酸水平。 所
以， 想要控制尿酸水平， 千万别
忘了把各类甜食、 过甜的水果也
放到限制名单里。

哪些食物鼓励多多摄入？

乳制品 奶、 酸奶、 乳酪等
乳制品是优质蛋白质的重要来
源， 且代谢产生的尿酸很少。 同
时， 乳制品中含有的乳清蛋白和
酪蛋白可促进尿酸水平的下降，
是患者限制动物性食物时重要的
营养替代。 由于高尿酸/痛风患
者常常合并超重、 肥胖、 代谢综
合征等慢性代谢病， 因此建议选
择脱脂或低脂乳制品。

蛋 鸡蛋所产生的嘌呤也很
少， 同样是限制动物性食物时优
质蛋白质的重要补充。 但由于蛋
黄中含有相当的脂肪成分， 因此
摄入不可过量， 可以在每日摄入
一个鸡蛋的基础上额外补充蛋
清。

新鲜蔬菜 大量吃蔬菜 （每
日250-500克） 有利于控制尿酸
水平。 研究发现， 即使是所谓的
高嘌呤蔬菜（如菠菜、蘑菇、西兰
花等），也不会提高人体的尿酸水
平。 这可能与植物来源的嘌呤在
胃肠道内水解吸收程度远小于动
物来源的嘌呤有关。 因此， 不必
纠结于不同蔬菜中的嘌呤含量，
保证摄入蔬菜的总量最重要。

水 多喝水， 勤排尿， 对于
降低尿酸水平非常重要。 合并泌
尿系尿酸性结石的患者， 每日饮
水应多于2升。

迈开腿同样重要

高尿酸血症/痛风患者常常
同时合并超重、 肥胖、 代谢综合
征， 除了合理饮食， 减少精细加
工食品、 高脂高糖食物的摄入，
管住嘴的同时还要迈开腿， 积极
控制体重尤为重要。

推荐高尿酸血症患者积极进
行有氧运动， 同时配合肌肉抗阻
训练。 对于已经合并痛风性关节
炎的患者， 急性期可适当制动，
随着症状缓解， 可在康复运动专
家的指导下合理运动， 这样更有
助于尿酸的长期管理。 （武平）

当单纯的大学生， 遇
到狡猾的骗子， 如何借一
双慧眼 ， 识破层层迷雾
呢？ 正值开学季， 北京银
保监局面向大学生揭露了
七大校园诈骗套路， 为学
生们敲响警钟， 帮助大学
生远离校园诈骗。

尿酸高了
怎么“吃”才能降下来？

随着生活水平的提
高， 越来越多的人除了
腰围见长、 体重增加以
外， 尿酸水平也跟着亮
起了红灯。 体检发现血
尿酸水平升高， 该怎么
办呢？


