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多人中招！“门票转让”式诈骗该咋防？
警方提醒：最安全的方法是在官方网站购票

眼下，人们为追求健康、健美减肥，预防糖
尿病、高尿酸血症、血脂紊乱等，素食已成为一
种全新的环保、健康生活方式，素食主义作为一
种饮食文化，也逐渐成为一种新的时尚。今天
就来说一说“素食”这种饮食模式的利弊。

什么是素食食品？
素食食品，即在食品的生产、加工或烹饪等

所有阶段不添加或不使用动物性原料，且不做
动物实验的食品。其中动物性原料包括肉类、
鱼贝类、蛋类、牛奶、乳糖、蜂蜜、蜂胶、蜂蜡、燕
窝等。也因此衍生出来不同程度的素食人群。

纯素食：即拒绝任何动物来源食物的膳食。
素食：食物中不含肉类、家禽类和海鲜类等

动物性食物的膳食。
奶蛋素食：食物中包括植物性食物、蛋类食

物和（或）乳及乳制品的膳食。
适度素食的好处有哪些？
控制体重：素食中含有较多的植物性食物，

植物性食物富含膳食纤维，可以增强饱腹感，有
利于减少食物总量，控制总能量摄入，对于控制
体重人群值得提倡，但不建议长期素食。

预防便秘：植物性食物中纤维素可促进胃
肠道蠕动，增加粪便重量，多吃蔬菜、水果和粗
粮有缓解便秘作用。

预防慢性非传染性疾病，如肠癌、心血管疾
病、血脂异常等。

维持血糖稳定：正常情况下，餐后血糖在胰
岛素作用下 70%被吸收入组织中并以糖原形式

储存，Ⅱ型糖尿病患者则呈高血糖状态且持续
不下降。富含膳食纤维的植物性食物，使葡萄
糖的吸收趋于缓慢，有助于维持血糖稳定。

长期素食容易患哪些疾病？
营养缺乏。长期素食可能会导致维生素

B12、铁、钙、锌等营养素的缺乏，特别是纯素食人
群。

蛋白质营养不良。除大豆等几种植物性食
物外，大部分植物性蛋白质的质量较差，往往存
在一种或几种必需氨基酸含量过少或比例不适
宜，导致蛋白质的消化吸收利用率低，长期素食
可出现蛋白质缺乏的表现，如肌减少症、骨质疏
松、贫血等。

影响生长发育和疾病转归。孕妇、乳母、儿
童青少年营养需求大，长期素食，会出现胎儿发
育不良、影响儿童身体发育，甚至会出现生长发
育迟缓，个子低于同龄儿童。恢复期的病人、老
人同样不提倡素食，会影响免疫力，甚至加重疾
病。

最后必须说明的是，平衡膳食是合理营养
的物质基础，达到合理营养的唯一途径，也是反
映现代人类生活质量的一个重要标志。没有任
何一种食物（除供 6月龄婴儿的母乳外）能满足
人体所需要的能量和全部营养素。因此，应遵
循膳食指南，做到“食物多样，谷类为主；吃动平
衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、
禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限酒；杜绝浪费，兴
新食尚”。 据北青

为什么说盲目素食不可取？

“晒太阳会改变人的思想。”日前，一位博主
分享了自己的经历：“我目前书房阳光含量很
低，在里面生成的想法总是很被动、弱小、无力，
以逃避为主。但一走到顶楼阳光房，只要坐下
来两分钟，原本的想法就被推翻，一个积极的、
高歌猛进的念头即刻就生成了！内心行动的意
愿特别足！”

晒太阳真的有这么神奇吗？至少在一定程
度上，确实是会影响我们的健康。

常晒太阳和不晒太阳的人有什么区别？

每天晒十几分钟太阳，和一点太阳都不晒
的人，在这些方面会有区别：

心情更好
2002年发表在《柳叶刀》的一项研究显示，

光照会增加大脑内血清素的周转率。而血清素
是体内产生的一种神经传递物质，它会带来愉
悦感和幸福感，让人感到快乐。

骨骼更健康
晒太阳能帮助人体获得维生素 D，这是人

体维生素D的主要来源。维生素D可以帮助人
体摄取和吸收钙、磷，不但有助于骨骼的健康成
长，而且可以预防和治疗佝偻病。对于幼儿，口
服维生素D更为稳妥。

睡得更香
很多老人退休在家，常常有睡眠上的困

扰。或睡不着，或容易醒。追溯原因，原来这些
老人白天的活动都很少，很少晒太阳，扰乱了正
常的节律，从而影响了睡眠。

建议老年人遵循日照节律，白天多晒晒太
阳，提高机体的兴奋度。在睡前1-2小时进行
放松，使自己的体力与精神舒缓下来。

视力更好
在明亮的室外，平常近距离用眼所使用到

的肌肉会松弛，从而使眼睛得到休息，还能缓解
近视的发生和发展，因此，增加户外运动也是预
防少年儿童近视的有效手段之一。

其次，阳光照射可以刺激眼内多巴胺的释
放，对视力产生积极作用。

日常防晒和晒晒太阳并不冲突

确实，长期的日光照射会加速皮肤衰老，这
一变化主要由紫外线中的UVA 引起。也因此
皮肤科医生建议做好防晒。

但日常防晒和每天晒晒太阳其实并不冲
突。

一般面部的皮肤比较薄，尤其是眼睑皮肤
薄嫩，这个地方可能要注意防护。但是在手背、
肢端（胳膊、腿）这些地方皮肤厚度是适当的，是
接受紫外线的比较好的部位。

比起整日都在室内晒不到太阳，或者出门
遮得严严实实一点都不漏的防晒。每天晒10分
钟左右，带来的健康意义更大。

应该怎么晒？注意3点！

每天晒太阳10-20分钟
在晒太阳时应让胳膊、腿部的皮肤接触到

阳光，时间适度，不宜过长，一般 10～20分钟即
可，冬季皮肤暴露面积少，可以延长日晒时长。

不要总隔着玻璃晒太阳
在家中隔着玻璃晒太阳，紫外线的透过率

会大幅度降低，建议户外晒太阳。
晒太阳选紫外线不强的时候
晒太阳建议在上午10点以前和下午4点左

右。夏季晒太阳，一般中午的紫外线最强，所以
要避免这个时间段去晒太阳。最好的时间是上
午6-10点，或者下午4点以后。

据健康时报

经常晒太阳和从不晒太阳的人，有什么区别？
注意这3点，正确晒太阳！

5月 16日，“成都龙泉驿区将
迎来迪士尼乐园入驻”的信息在
互联网传播，引发网友热议。

记者从成都经开区规划和自
然资源局获悉，目前，龙泉驿区暂
未收到迪士尼项目选址情况。

成都经开区规划和自然资源
局回复：“个别网络平台发布图片
系以我区最新基准地价成果作为
底图进行编造。”

据中国互联网联合辟谣平台

成都龙泉驿区规划建设迪士尼？
成都经开区规划和自然资源局：假的！

火爆的演唱会市场，成为了
黄牛的赚钱机会。近日，在两场
热门演唱会开始前夕，北京多部
门联合行动，抓捕非法倒票扰序
人员 20 人。此次打击演出票务
市场“黄牛”非法倒票专项行动将
持续至6月底。

针对黄牛的倒票行为，已有
演唱会实行门票“强实名制”。消
费者在买票时，要绑定身份信息，
入场时，需扫对应人员的身份证
外加刷脸方可进入。“强实名制”
对于打击黄牛，确实有明显效果，
但是，如消费者遇到突发情况无

法到场，门票也无法私下转让，对
消费者来说也会造成一定的损
失。

近日，一场“强实名制”演唱
会主办方发出公告，该场演唱会

“实行实名制购票实名制入场，不
得转赠转售”。但针对很多观众

“首次参与实名制购票，对实名制
购票规则了解不深入”，开启了12
小时限时“退票时段”。

如此看来，“强实名制”如普
遍执行，在退票等关键问题上仍
需进一步细化。

据央广微信公众号

针对黄牛倒票行为
不少演唱会实行门票“强实名制”

近日，多地演出市场开启“演唱会时间”。热门演唱会、音乐
节“一票难求”，买不到票的歌迷转而购买个人转售的门票。然
而，这些“转让门票”背后却可能藏着诈骗套路。

日前，青岛某音乐节开票，音
乐爱好者小楼没有买到门票，但
在社交平台看到一条“转让门票”
的信息。小楼通过私信与对方取
得联系，“我问他多少钱，有没有
购票证据。他把订单截图发给
我，我就相信了。当时还说走平
台，可以有一点保障。”就这样，小
楼通过对方提供的平台链接，支
付1098元。

和朋友分享这一消息后，同
为音乐爱好者的朋友也托小楼帮
忙买票。再次支付 1098元后，对
方却称这次平台卡单了，因为小
楼没有实名认证，如需全额退款，
中间还要再付一次款。

操作过程中，小楼意识到可
能已被骗，于是报警。“他让我扫
码付钱，假装要帮我退款。但退
款过程中一直需要我付钱，还要
我的银行卡信息，我感觉很不对
劲。”

浙江省义乌市公安局商城派

出所民警朱钧平表示，近期多地
都发生了像小楼这样以“演唱会
门票转让”为由实施的诈骗。

骗子首先利用社交平台发布
有热门演唱会门票信息，然后利
用假的链接让受害者付款。

汇款之后，诈骗分子会以“票
未购买成功需要退款”为由，让另
一个客服再跟受害者联系，在联
系过程中让受害者扫二维码再次
汇款。

朱钧平提醒，“在各社交平台
以官方票务商标为头像、某某票
务代理为用户名，主动私信询问
是否有票务需求的，诈骗可能性
极大。最安全的方法还是在官方
网站购票。”

如从网上个人发布的信息渠
道购买门票，上当受骗概率非常
高；如扫对方二维码时，需要付款
信息或诱使提供付款信息，可直
接认定为诈骗。

购买个人转售的演唱会门票套路多
这些情况一定要提防


