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误区一：进补多多益善。进补
并非多多益善。随着器官功能减
退，机体代谢水平降低，无病进补，
不分虚实，反而加重身体负担。

误区二：食补药补分不清楚。
虽说食药同源，但食养、食疗与药
补还是有区别。食养是指通过调

节正常的膳食实现养生保健；食疗
是有一定治疗目的地调整饮食，治疗
作用与药物类似，通过借助食物特性
来扶正祛邪，治疗疾病。食疗和药补
需要在专业医生的指导下使用。

误区三：营养保健品老人皆
宜。营养保健品并不是对所有人

都适用。随着器官功能出现不同
程度的衰退，服用较多保健品易出
现早饱，影响食物摄入，营养不良
和慢性疾病的发生风险大。当出
现膳食摄入不足、体重过低或消瘦
虚弱以及存在营养风险时，应在专
业医师的指导下合理补充营养。

湖北房县65岁的刘大娘
在县城闲逛时，遇到两名年轻
人正在做“用手机扫二维码，
可立马领取‘小黄人’”的宣传
活动。“可以免费领取，真不
错”，刘大娘边想边掏出手机，
按照年轻人的指点，成功扫码
进入一个微信群。年轻人热
情地向刘大娘推荐说，广泛转
发群里的兼职招聘信息二维
码广告图片，就能轻轻松松赚
到钱。

“还真有这么好的事，反
正自己在家也没事，闲着也是
闲着。”刘大娘心动不已，当晚
回到家就打开手机，看到微信
群的客服正在给自己发信
息。聊了一会儿，对方指导刘
大娘下载了一个叫“天天竞
猜”的App，并进行了绑定银
行卡操作。不料，刘大娘很快
收到了银行发来的银行卡2万
元资金被转走的短信通知。

第二天，刘大娘在家人的
陪同下报警。查看了刘大娘
的手机，民警发现“天天竞猜”
是一个博彩App。目前，案件
正在侦办中。

案情分析：
“扫码领礼品”
往往是骗子设下的圈套

本案中，诈骗手法可谓是
个连环套：先是打着“扫码领
礼品”的幌子引诱路人，一旦
进入微信群，就以“用手机在
家也能随时随地挣钱，一天挣
300元到500元”的兼职招聘
广告，让扫码入群者动心。最
后，“热心客服”出场，进行一
对一的指导，目标就是绑定受
害人银行卡里的钱。

对这样的骗局，有丰富用
网经验的年轻人大多能够识
别，避免落入陷阱。但对于本
来缺乏网络诈骗防范意识和
能力的老年人来说，极易听信
骗子的“热情讲解”，加上贪图
小便宜，最终上当受骗。

民警支招
勿贪小便宜，谨慎扫码

日常生活中，经常可以看
到有人在大街上以送小礼品、
食品等引诱中老年人扫二维
码。本案犯罪嫌疑人瞄准的
主要对象正是老人和带小孩
儿的妇女，因为这类人缺乏警
惕心，小小诱饵就能诈骗成
功。

因此，广大市民切记不要
因贪图小利随意扫取街头张
贴的二维码，否则轻则泄露个
人信息，重则手机被植入木马
病毒，导致手机里的个人信息
被盗取，后果不堪设想。

（据人民公安报）

在河北省辛集市宝石花园社
区，有一支巾帼志愿者服务队，远
近闻名。

撑着油纸伞、身穿花旗袍的老
年模特队缓缓走上舞台，挺胸、收
腹、转身……刚亮相，模特队员和
着音乐节拍的“一招一式”就赢得
不少观众拍手叫好。

曹绵是模特队队长，从小就热
爱运动，退休后组建了“国韵美媛
模特队”。队员最大的69岁，最小
的也已54岁。

“经常练习模特步，挺起了腰
板、活动了筋骨，整个心态也越来
越年轻！”曹绵告诉记者，在锻炼

中，大家都收获了健康和快乐。
几年坚持走秀，曹绵的队伍越

来越大，队员人数已近百人。“过去
公园广场少，场地有限，俺们经常
要提前去占地儿。现在公园多了，
园里有湖水、亭台、花草，在美景中
走走秀，亲近自然，心情甭提多畅
快。”55岁的队员刘巧玲说，她们走
秀的舞台也在不知不觉间发生着
变化。

近年来，河北省以创建国家全
域旅游示范省为契机，加快基础设
施和生态景观建设，使人居环境越
来越好，城市景色越来越美。作为
国家园林城市，辛集市立足民生，

先后投资6.9 亿元，建成了“育才
园”等42处公园，形成了四季有花、
四季常青的生态景观。

曹绵的老年模特队名气越来
越大，四月的梨花节、五月的母亲
节、国庆节的花海献唱……当地的
大型活动都有她们的身影。

“现在日子富裕了，文体活动
的场地和项目也多起来，人们越来
越注重健身、娱乐，有了更高层次
的身心追求。我们就想把老年人
的新面貌展示出来，带着更多姐妹
一起运动、一起快乐，健健康康过
一个幸福的晚年。”曹绵开心地
说。 （新华）

中国中老年时
装周模特表演“终
身成就奖”颁给了
哈尔滨74岁的冬日
光，冬日光多年致
力于模特表演，在
中老年模特界被誉
为最美银发“旗袍
奶奶”。

“旗袍奶奶”曹绵：
“秀”出最美“夕阳红”

不盲目进补 老年人尤其注意三误区

生养
随着社会发展及人们生活水平提高，如今许多人都十分重视养生保健，尤其

是老年人。不少人喜欢在秋季进补，殊不知，老年人脏腑功能虚损，气血津液不
足，进补时需要“对症”，盲目进补只会适得其反。那么，老年人如何科学进补呢？

避开误区 食养有道

民以食为天，养以食为先。饮
食对维持身体健康十分重要。食
养应审慎调摄饮食，营养丰富才适
应老年人的生理特点。

食宜多样。年高之人，精气
渐衰，饮食上应种类多样，搭配合
理，采用多种方法增加食欲和进
食量，以资气血，补精气。不宜偏
食、过分限制、过量食用某些食
品。在机体状态允许的情况下，
可食用莲子、山药、藕粉、菱角、

核桃、黑豆等补脾肾益康寿之食
品。

食宜细软温热。随着脾肾阳
气渐衰，胃肠功能减退，宜食用温
热之品固护阳气，少吃生冷食物为
宜。老年人牙齿多有松动或脱落，
咀嚼能力下降，不宜食用坚硬不易
消化食品，可将食物切小切碎，选
择合适的烹饪方式，改变食材质
地，利于咀嚼吞咽。

食宜清淡。饭菜少盐、少油、

少糖、少辛辣，以食物自然味来调
味，色香味美，温度适宜。进食时
应“食饮有节”，不宜过饱，宜少量
多餐，既保证营养供足，又不伤肠
胃。如采用三餐两点制或三餐三
点制，每次正餐提供的能量占全天
总能量的20%至25%，每次加餐的
能量占5%至10%。此外，进食时
不可过急过快，宜细嚼慢咽，避免
呛咳误吸。食量小的，餐前和进餐
时少喝汤水。

养以食先 食养有法

以下3款适合老年人食用的粥
品，供大家选择。

莲肉粥：莲子去心，鲜者煮粥
更佳，或磨粉加入，可补中强志，兼
养神、益脾、固精。

核桃仁粥：核桃仁去皮，研磨，
加水搅拌，滤汁。加入粳米煮成稀
粥，多煮生油气，可润肌肤，黑须
发，利小便，止寒嗽，温肺润肠。或
加杜仲、茴香，止腰痛。

山药粥：羊肉与山药等量，煮
烂熟，再加入粳米，煮粥，空腹食
用。适用于久患虚劳之证，骨发燥
热而身感寒冷之人。

（据中国中医药报）

养生粥推荐：

扫码领礼物
大娘竟“扫”进
赌博平台


