
防范冒充公检法类诈骗

冒充公检法类诈骗是电信网
络诈骗案件高发类型之一。 诈骗
分子通常冒充公安机关 、 检察
院、 法院等单位人员， 以受害者
涉嫌违法犯罪为由， 制造恐慌，
诱导受害者主动切断与外界联
系 ， 最终通过取现金 、 邮寄黄
金、 屏幕共享等方式转移资金，
给受害者造成财产损失。

从北京2025年整体发案看 ，
此类诈骗呈现3个特点： 受害群
体集中， 以老年人、 大学生及出
国留学访学人员为主， 其中女性
受害者占比超八成； 作案周期较
长， 成案时间通常较长， 短的5
天左右， 长的一个月左右； 财产
损失大额化， 2025年平均案损23
万元。

诈骗分子作案流程主要分为
三个环节:

首次接触环节， 伪装身份取
得信任 诈骗分子冒充某某公安
局、 检察院、 法院等单位工作人
员， 以事主名下的银行卡、 手机
卡、 社保卡、 医保卡等被冒用，
或身份信息泄露涉嫌洗钱、 贩毒

等犯罪为由 ， 夸大案件的严重
性， 要求事主配合调查， 甚至假
意提议事主报警， 并帮助事主转
接公安局的电话。 这个阶段， 诈
骗分子多通过电话或FaceTime与
事主进行首次通联。 为了增加可
信度， 骗子会通过改号软件将电
话伪造成公安局公开的办公电
话， 增加欺骗性。

深度洗脑环节， 切断联系强
化控制 部分事主因为对方能准
确说出个人身份信息， 对其公检
法身份信以为真。 骗子随即会要
求添加事主QQ、 微信或让事主
注册小众通联软件； 采取视频通
话的方式， 给事主出示虚假的逮
捕文书 、 通缉令 、 警官证等材
料， 进一步消除事主的防备心。
同时以案件涉及国家秘密为由，
要求绝对保密， 严禁向家人、 朋
友、 公安机关透漏情况。

诱导转账环节， 最终实施财
产侵占 骗子以资金审查、 涉案
资金核验等名义， 要求事主将名
下账户资金转移至所谓的 “安全
账户”“监管账户”，部分还会引导
事主下载屏幕共享软件， 控制其
手机银行账户转账， 甚至掌握受
害人银行卡号、密码后直接盗刷。

警惕3类节前易高发诈
骗类型

发布会上还介绍了结合往年
工作经验梳理的3类节前易高发
诈骗类型：

机票退改签类诈骗 诈骗分
子通过非法渠道获得市民群众信
息之后， 假冒民航官方客服， 通
过短信、 电话等方式， 谎称事主
预订的机票因 “班次调整” “系
统故障” “余票不足” 等需要办
理退改签， 诱导受害者添加私人
微信、 QQ等社交账号， 发送虚
假退改签链接或二维码， 要求填
写银行卡号、 密码、 短信验证码
等敏感信息， 进而实施盗刷。

防范提示： 凡是收到主动告
知票务退改签的信息 ， 切勿轻
信， 务必通过官方APP及客服电
话、 航空公司官网及官方客服等
正规渠道核实； 绝不添加陌生社
交账号， 不点击非官方链接， 不
向陌生账户转账。

虚假购物服务类诈骗 诈骗
分子会在微信群、 朋友圈、 网购
平台以及其他网站上广撒网， 冒
充 “年货经销商” “直销厂家”
身份 ， 发布低价打折 、 海外代
购、 0元购物等诱惑广告， 待事
主支付定金后， 他们会以 “商品
缺货” “物流滞留” “服务流程
需要额外缴费” 等借口拖延， 或
者直接拉黑失联。

防范提示： 购买年货、 预订
商品务必选择正规电商平台和有
资质的商家， 核实商家营业执照
等信息； 不贪图 “超低价” “免
费拿 ” 的诱惑 ， 也不要通过微
信、 QQ等非正规交易渠道私下
付款。

冒充电商物流客服类诈骗

诈骗分子通过非法渠道获取事主
的网购订单信息后， 冒充电商平
台客服或快递员 ， 以 “订单异
常” “商品质量问题” “快递丢
失损毁” 等为由， 主动联系事主
提出退款理赔， 诱导其点击虚假
退款链接 ， 或要求添加私人微
信、 QQ进行沟通， 进而套取银
行卡号、 密码、 短信验证码等敏
感信息， 实施盗刷。

防范提示： 收到退款、 理赔
相关通知时， 应提高警惕， 务必
通过原购物平台的官方客服渠道
核实， 或直接联系快递公司官方
客服确认物流情况； 不点击陌生
退款链接 ， 不添加陌生社交账
号， 不向对方泄露个人信息。

公安机关提示
公安机关工作人员不会通过

FaceTime、 虚拟号码、 境外通信
软件与市民群众联系； 不会通过
微信、 QQ等形式发送逮捕证等
法律文书； 不会要求市民群众添
加QQ、 微信或注册小众通联软
件进行案件核查。

公安机关没有 “安全监管账
户”，凡是要求市民群众下载陌生
软件、打开“屏幕共享”或者通过
转账进行资金核查的，都是诈骗。

广大市民群众若接到说自己
涉嫌犯罪的电话 ， 可直接拨打
110报警。

若按陌生人要求已下载远程
控制软件并提供了手机权限，应
立即卸载，更改手机银行、微信、
支付宝等支付账户的密码， 关闭
相关支付权限；无法自主操作的，
立即断网、拔手机卡，并及时联系
银行挂失银行卡，避免资金损失。

请广大市民群众关注 “北京
反诈” 等官方平台发布的反诈防
范知识， 提高识别能力。

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽
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“冬季宜静不宜动” 其实是
一个误区， 中医养生讲求 “冬主
藏 ”， 而适量运动与 “冬主藏 ”
并不矛盾。 “冬藏” 不等于 “冬
僵”， 合理的运动是 “藏” 中求
“动”， 完全静止会导致人体的气
机郁结、 气血运行迟缓， 这反而
会削弱机体的防御功能， 使人体
更容易受到外邪的侵袭。

冬日科学运动指南

生命在于运动， 无论什么节
气， 通过适当的运动来温通阳气
非常必要。

冬季适合进行中等强度、 易
坚持的运动， 这类运动既能有效
促进血液循环和新陈代谢， 又能
避免因强度过大、 心率过高而导
致心脏过度负荷。

建议在阳光充足时运动， 避
免清晨或夜晚寒气凛冽时刻运
动 。 运动方式可优先选择健步
走、 慢跑等户外项目； 室内运动
可选择瑜伽、 拉伸类活动。

冬季运动需注意以下3点

避免平时不运动、 周末高强
度突击的 “补偿性” 运动。

运动后毛孔舒张， 要及时擦
干身体、 添加衣物， 避免立刻吹
冷风、 喝冷饮， 否则极易让寒邪
乘虚而入。

对有心脑血管疾病的人群，
冬季运动需谨慎， 应避免低温时
段外出运动， 热身活动要做得更
加充分到位， 同时要随身携带急
救药品，以防发生意外。

（马琳）
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绿灯

【健康红绿灯】

响铃卷是豆腐皮卷起来后下
锅深度油炸制成的。 虽然外表看
起来干爽，但脂肪含量很高，可达
到70%-80%。1个响铃卷重15克左
右， 吃3个就会摄入31.5-36克脂
肪。《中国居民膳食指南 （2022）》
建议， 成人每日烹调油的摄入量
应该控制在25-30克。由此可见，
吃3个响铃卷就超过了一天油的
摄入量。

在中医理论中 ，冬天吃过
量 热 性 食 物 容 易 使 人 体 内 热
积 聚 ，导 致 嘴 唇 干 裂 、口 渴 难
耐 等 燥 热 症 状 。因 此 ，适 当 吃
点凉性食物 ， 有助平衡内热 ，
达到滋阴 、清热 、润燥的作用 。
需 注 意 ， 凉 性 食 物 并 非 指 冰
水 、 雪糕等温度凉的食物 ，而
是指以下食物 ：冬瓜 、大白菜 、
芹菜 、 菠菜 、 冬笋等蔬菜 ，雪
梨 、荸荠等水果 ，鸭肉 、海鲜等
动 物 性 食 物 ，以 及 绿 豆 、莲 子
等豆类 。

3个响铃卷吃进一天的油

洗得越勤头发越油？事实上，
这是很多人的误区， 洗头只是清
除已分泌的油脂， 不会刺激皮脂
腺加速工作。相反，油性头皮者如
刻意减少洗头次数， 反而可能导
致毛囊堵塞， 甚至诱发痤疮或脱
发。 头皮的油脂主要受三个因素
影响：皮脂腺数量、激素水平、微
生物环境， 如马拉色菌等嗜油真
菌在油腻环境中大量繁殖， 分解
油脂产生刺激性物质， 导致头屑
和炎症。

研究发现 ， 小腿肌肉多死
亡率降一半 。 小腿肌被称为人
的 “第二心脏 ” ， 由于重力作
用 ， 血液容易下沉 ， 回到心脏
就需要强大的动力 ， 如果腿部
肌肉强壮 ， 就能加速腿部的静
脉回流 ， 保证血液回到心脏 ，
有利于心脏健康 。 而且小腿肌
肉强大 ， 可以更好地预防血栓
形成和静脉曲张， 对骨骼健康、
预防跌倒也有好处。

红灯

小腿肌肉多的人心脏更健康

冬天要适当吃些凉性食物

“数九寒冬宜静不宜动”是误区

近日， 在北京市公安局刑侦总队新闻发布会
上， 北京市公安局刑侦总队相关负责人针对冒充
公检法类诈骗案件进行通报和提示。 此外， 还介
绍了结合往年工作经验梳理的三类节前易高发的
诈骗类型。

油头跟3个因素有关

很多人有过这样的体验， 蹲
下休息或系鞋带后 ， 猛地站起
身， 会出现眼前发黑、 头晕的情
况， 一不小心还会跌倒。 起身时
“眼前发黑” 是怎么回事？ 发生
时应如何应对？

起猛了为何会 “眼前发黑”？
人长时间保持下蹲姿势时 ，

腿部血管受到压迫， 血液流速也
会减缓。 当猛地站起来， 大脑会
快速向血压反射调节机制发出信
号， 迅速调节血流分布， 以保持
血压稳定。

然而， 身体自主神经调节指
令通常比人站起来的速度要慢。
在大脑发出信号、 调节血压前，
部分血液受重力因素影响， 迅速
流向腰、 腿等部位， 使得从静脉
回到心脏的血液少了， 导致心脏
无 法 泵 出 足 够 血 液 来 维 持 动
脉血压。

动脉血压的降低会进一步导
致输送给大脑的血液和氧气不
足。 大脑和眼睛对缺血缺氧最敏
感， 只要缺血1-2秒， 人就可能
头晕眼花。

总而言之， 普通人久蹲起立
后出现的 “眼前一黑”， 是因为
血压跟不上体位变化所致。 在医
学上， 这种现象被称为 “一过性

黑蒙”。 其中， 黑蒙是指眼睛出
现暂时性视力减弱或消失。

有些 “眼前一黑” 可能是疾
病在作祟

体位性低血压 中老年人因
血压调节机制受损， 从坐位或卧
位到站位时， 血压变低， 会出现
头晕、 眼前发黑、 腿脚发麻等症
状， 严重时会晕厥摔倒。

诊断标准为， 从卧位转为立
位3分钟内， 收缩压下降超20毫
米汞柱， 或舒张压下降超10毫米
汞柱。

低血糖、 贫血 有些人患低
血糖、 贫血， 会出现头晕或站立
不稳， 但这种头晕症状在任何情
况下都可能发生， 需区别对待。

颈椎病 通常与长时间低头
或颈椎左右转动不当有关。

脑部疾病 少数人因患有脑
肿瘤、 脑梗塞等脑部疾病或动脉
硬化， 造成脑供血不足， 也会出
现眼前一黑。

心脏问题 患有先天性心脏
病如卵圆孔未闭、 房间隔缺损或
室间隔缺损等， 可能造成动静脉
血混合， 形成反常栓塞或肥厚型
心肌病及瓣膜病， 造成心脏射血
受阻， 最终引发黑蒙甚至晕厥。

（张倩怡）

起身时“眼前发黑”
建议排查5种病


