
20万现金已取出
民警追到楼下成功拦截

今年 7月，茅箭区 69岁的许大爷
接到一通陌生来电。对方冒充公安民
警，谎称许大爷涉嫌洗钱犯罪，还向其
发送伪造的“逮捕令”。老人受到惊
吓，该通话随即触发反诈预警。茅箭
公安分局鸳鸯派出所民警第一时间上
门劝阻，然而已被深度洗脑的许大爷
矢口否认遭遇诈骗。原来骗子提前授
意他隐瞒案情，反复叮嘱案件需要严
格保密，不得告知家人。为躲避民警
核查，许大爷特意购置新手机，与骗子
单线联系。

7月 28日，许大爷前往银行支取
20万元现金，准备交给骗子。等民警
赶到银行时，钱款已被取出，老人拒不
配合劝阻。民警一路跟随至其居住楼
下，在家属协助下，将老人带至派出所
反诈唤醒室。经过 3个多小时的案例
宣讲与普法劝导，许大爷终于醒悟，红
着眼眶感慨：“多亏你们拦住我，不然

我和老伴一辈子的养老钱就全没了。”
随后民警陪同老人，将 20万元现金重
新存入银行。

买金条顺带要买电饭锅
荒诞指令露出诈骗破绽

2025年 7月，房县 76岁的王奶奶
接到自称“周警官”的电话，谎称她卷
入一起巨额诈骗案件。随后对方又
引荐所谓“胡警官”，声称只要完成资
金清查，就能帮她洗清嫌疑。骗子指
使王奶奶购买新手机、新电话卡，安
装远程控制软件，并反复强调案件必
须保密。

7月 17日，王奶奶按照骗子指示
在酒店开房，对方通过远程操控，将
她 28.7万元定期存款转入新办银行
卡，要求她分批购买金条，等候“办案
人员”上门收取。王奶奶在金店选购
黄金时神色慌张，躲在角落接听电
话，引起店员警觉并悄悄报警。而真
正让她心生疑虑的，是骗子一项离谱
要求：让她顺带购买一口可供五六人

使用的电饭锅，声称办案需要。“哪有
警察办案，让老百姓自备电饭锅？”王
奶奶随即悄悄联系女儿，家人当即报
警。民警赶到酒店时，老人正坐在床
边浑身发抖，28.7万元养老钱得以全
额保全。

五小时耐心劝导
唤醒七旬独居老人

2025年 12月，张湾区 77岁独居
老人接到自称“上海公安”的来电，对
方发送附带老人个人信息的虚假逮捕
令，要求老人将 50万元转入所谓“安
全账户”，以此自证清白。民警上门劝
阻时，老人对假民警深信不疑，对上门
的真民警充满抵触情绪。

汉江路派出所民警谭俊将老人请
到反诈唤醒室，从关心老人身体状况
入手，循序渐进安抚情绪。经过 5个
多小时耐心沟通劝导，老人方才如梦
初醒，惊出一身冷汗。随后民警协助
老人删除可疑软件、拉黑骗子联系方
式，并叮嘱家属持续关注老人动态。
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打响养老钱保卫战

十堰警方披露涉老电诈案例
冒充公检法人员、诱

导购置黄金、派人上门收

取现金……针对老年人的

电信网络诈骗手段持续迭

代升级。近日，记者从市

公安局反诈中心获悉，我

市接连发生多起涉老电信

诈骗案件，单笔涉案最高

金额达50万元。
■记者 杨建波

通讯员 宋建彬

记者梳理多起案件发现，尽管骗
子不断变换手法，针对老年人的诈骗
套路大多分为五步：

第一步，恐吓施压。冒充公检法、
社保部门工作人员，谎称老人涉嫌违
法犯罪，以拘留、冻结账户等说辞制造
恐慌。

第二步，隔绝亲友。以办案保密
为由，禁止老人向家人透露情况，诱导
更换手机、新卡号，切断老人与亲友的
沟通渠道。

第三步，伪造凭证。发送假警官
证、通缉令、逮捕令，虚构真实执法
场景。

第四步，诱导转移资金。诈骗手
段不再局限线上转账，指使老人取现、
购买黄金珠宝，甚至派人上门收取现
金，以此规避反诈监测。

第五步，卷款失联。钱款到手后，
骗子立刻拉黑受害人、销声匿迹。

十堰警方提示：公检法机关绝不
会通过电话、网络远程办案，更不存在
所谓“安全账户”。凡是自称公检法人
员，要求转账、取现、购买黄金珠宝的，
一律属于电信诈骗。接到陌生来电，
一旦谈及资金往来，请牢记“三不”原
则：不轻信、不透露、不转账。心存疑
虑时，直接挂断电话，拨打 110或反诈
专线 96110核实真伪。

民警同时呼吁，子女要多一份牵
挂，常回家探望、多电话沟通，帮家中
老人安装“国家反诈中心”App并开启
来电预警，或许就能守护好父母积攒
一生的养老积蓄。

反 诈 提 醒

全球专家联合开具“长寿运动处方”

3种运动搭配做，长寿效果才最佳

我们常说“生命在于运动”，但更
重要的是：想延长生命，该如何运
动？到底什么运动组合在一起，长寿
效果才最好？走路，还是跑步？一起
来看看全球专家联合开具的“长寿运
动处方”。

2025年，国际衰弱与肌少症研究
会议工作组发布了《关于提高老年人健
康寿命的最佳运动建议的全球共识》，
强调：规律运动是延缓衰老的核心，我
们应当把运动看作像其他医学治疗一
样的“处方”。全球的专家联合推荐了
一套“长寿运动处方”：力量运动+有氧
运动+平衡运动，三者缺一不可。

“长寿运动处方”中的 3种运动，
分别能带来什么好处？

力量训练——保住肌肉，防
止肌肉流失

人老没老，不光看皱纹，还要看肌
肉。河北省人民医院副院长郭艺芳
表示，对老年人来说，力量训练就像往

“健康银行”里存钱一样重要。年纪大

了，肌肉会悄悄流失变少（肌少症），力
气变小，走路不稳，容易跌倒。力量训
练是最有效的“增肌术”。

2025年，国际期刊《恶病质、肌肉
减少症与肌肉》刊发的一项大型研究
指出：进行“大重量”抗阻训练不仅能
让老年人“守住”肌肉，更能让流失的
肌肉“长回来”。一次大重量抗阻运动，
就能让人最大肌力（可以理解为一次
能举起的最大重量）提升 0.5%-8.5%，
平均提升 2.5%。而 50岁以后，自然衰
老导致的肌力下降速度，每年不过 1%
左右。研究人员举例：一个 70岁的老
人，仅仅训练几周，最大肌力就有望恢
复到年轻人的水平。

怎么做？《共识》建议，每周进行
2-3次力量训练，每次 1-3组，每组重
复 8-12次，涉及 8-10个肌肉群，组间
休息 1-3分钟。

有氧运动——强健心肺，防
止心肺衰退

2026年 9月，发表在《欧洲预防心
脏病学杂志》的研究发现，心肺适能能
预测死亡风险。低心肺适能和死亡风

险高度相关，心肺适能最低的组别，每
1万人年死亡数高达 38.8例；反观心
肺适能最高的群体，每 1 万人年仅
10.3例死亡。

北京大学人民医院心血管内科主
任医师张海澄介绍，有氧运动是提升
心肺功能、降低静息心率的最有效方
式，其中快走、慢跑、游泳、挥拍类运动
等都是优秀的选择。

怎么做？《共识》建议，每周进
行 3-7 次 ，每 次 持 续 20-60 分钟，
初期可从每次 5-10 分钟开始，逐
步延长；高强度间歇运动持续时间
30秒-4分钟。

平衡运动——提升平衡，预
防跌倒死亡

2022年，《英国运动医学杂志》的
一项研究显示，50岁及以上的人，若无
法保持单腿站立姿势至少 10秒钟，其
死亡风险会增加一倍。

而单腿站立在很大程度上反映了
一个人的平衡能力。随着年龄的增
长，人体所有系统都会退化，从而影响
我们保持平衡的能力。平衡能力差，

跌倒的风险就更大，而跌倒正是老年
人失能乃至死亡的重要诱因。

好消息是，平衡能力完全可以通
过训练改善。《共识》建议，每周进行
1-7次平衡练习，每次完成 1-2组，每
组包含 4-10个不同动作。

这里分享几个提高平衡能力的
“小招式”，日常可以做一做：

单腿站立：睁眼，双手叉腰，一腿
弯曲，一腿站立尽可能长的时间。双
脚可以交替锻炼，旁边最好有墙或桌
椅可以扶，锻炼也要防跌倒。

坐立练习：站在椅子前反复缓慢
起立坐下，每次练 3分钟左右。

沿直线走：画一条直线，向前迈步
时，把前脚的脚后跟紧贴后脚的脚趾
前进，步行的轨迹尽量和直线重合。
在向前行走到 10-20步后，把身子转
过来按照同样的方式走回去，锻炼平
衡性。

练“不倒翁”：挺直站立，前后晃动
身体，脚尖与脚跟循环着地，以锻炼下
肢肌肉，达到控制重心的目的。

“蟹步”横走：顾名思义，就是像螃
蟹一样横着走。

■据《人民日报》


