
本报讯（记者 程兰霞）近
日，盐城经济技术开发区步凤
镇李坝村村民柏銮英托人发来
求助信息，希望通过本报“大众
来信”栏目，帮忙寻找35年前
无奈送养的女儿，当面表达积
压心底多年的歉意与思念。

柏銮英的女儿出生于
1990年8月29日（农历七月初
十）。由于当时处境艰难，被人
将出生不久的孩子送往原东台
市安丰福利院。孩子被抱走
时，身着一件红花布棉袄，外层
裹着粉红色童毯，最外面则用
青色棉袄紧紧包裹。襁褓内放
置了一张写着孩子准确出生年
月的红色纸条以及 22 元现

金。“女儿被送走后，我们夫妻
二人整天吃不下饭，睡不着觉，
内心很是煎熬。”柏銮英表示，
分离之痛持续了三十五年，但
寻找女儿下落的念头从未间
断。她和丈夫多年前就已经前
往相关机构采血入库，希望通
过现代科技手段助力寻亲。

如今，夫妇二人最大的心
愿就是想知道女儿的生活现
状。“只想知道女儿现在过得好
不好，如果生活幸福如意，我们
也就安心了。如果生活困难，
我们会尽最大努力帮衬。”柏銮
英言语中充满了牵挂与愧疚，

“希望女儿能看到信息，与我们
联系，期盼早日团聚。”

骨肉分离三十五载
父母寻女期盼团圆

身边事身边事

本报讯 （记者 张咪）近
日，有市民反映在停车场、路边
车窗上发现印有露骨图片和二
维码的“色情小卡片”。省公安
厅发布提醒：这类卡片实为诈
骗陷阱，切勿扫码联系。

诈骗分子以“完成任务可
获得色情服务或高额返利”为
诱饵，诱导受害人下载陌生

App，进而实施刷单、投资类
诈骗。许多受害人因猎奇或贪
图小利，最终遭受财产损失。

警方呼吁，应提高防范意
识，做到不扫描、不轻信、不转
账。一旦发现类似卡片或可疑
情况，请及时向公安机关举报。
切记，“小卡片”背后是“大陷
阱”，守好自己的钱袋子最重要。

车窗上的“小卡片”能信吗？
警方：一扫钱就没

本报讯 （记者 程兰霞）
“虽然已经出伏，但‘秋老虎’来
势汹汹。市气象台最新监测显
示，老城区等部分区域午后气温
仍将在35摄氏度左右。我们需
要做好哪些防范措施呢？”近日，
家住老城区的陈爹爹致电本
报，说家中温度计连续数天显
示最高气温在35摄氏度左右。

就陈爹爹关心的问题，记
者联系市气象局。该部门相
关人员介绍，近日，我市多地
仍将维持高温天气，其中建
湖、亭湖、盐都、盐城经济技术
开发区、盐南高新区等区域最
高气温可能会超过 35 摄氏
度，响水、滨海、大丰、东台等
地的部分镇（街道）也出现高
温。市应急管理局和气象局
联合提醒，市民朋友可通过官
方渠道获取最新预警信息，合
理安排生活起居，健康度过夏

秋交替期。应避免高温时段
户外活动，及时补充水分，预
防中暑。

尽管三伏天已结束，但暑
热未消。专家提醒，出伏后天
气变化频繁，养生防护尤为重
要。避免过早晨练，清晨低温
易刺激血压升高，增加心脑血
管风险，建议推迟锻炼时间；
及时补充水分，高温天气下人
体水分流失快，每日饮水量应
保持2000到2500毫升，早晚
适量饮水；注意保暖防寒，早
晚温差大，需适时增添衣物，
重点保护颈部、后背和脚部，
避免受凉；合理使用空调，夜
间避免长时间开空调，如需使
用可设定时关闭，防止寒气入
侵引发不适；保证充足睡眠，
出伏后易现“秋乏”，建议早睡
早起，适当增加睡眠时间，稳
定血压和身体状态。

出伏后高温持续
市民朋友防暑不可松懈

帮办帮办

征 集

为传承发扬“从大众
中来，到大众中去”的优
良传统，盐阜大众报“大
众来信”专版、我言新闻
客户端“大众来信”频道
联合开展群众急难愁盼
问题征集活动，欢迎广大
读者、网友提供问题线
索，提出意见建议。
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□记者 姜琰 张咪

今年初，上海市消保委对60款
轻食产品进行评测，发现其中24款
的实际脂肪含量超过标称值。例
如，某款“减脂鸡胸肉藜麦沙拉”标
注能量为 275 千卡，实测却高达
1544千卡，超出5.6倍；其钠含量也
达到2880毫克，一餐就远超一天的
适宜摄入量。

“轻食”常被视作减重与健康饮
食的代名词，然而市场上不少标榜

“低卡”“健康”的轻食产品，实则暗
藏高热量的风险。近日有读者向本
报咨询：市面上的“轻食”是否只是
伪概念？外卖平台上的“减脂餐”可
以放心购买吗？

记者就此专访了市第一人民医
院营养科主任高红兰。她介绍，中国
烹饪协会于2022年发布的《轻食营
养配餐设计指南》明确，轻食是指“以
单例或套餐形式提供给消费者的控
制总能量的配餐食品”，应满足人体
营养需求，减少脂肪和钠的含量，合
理设计蛋白质与碳水化合物，并增加
膳食纤维、维生素、矿物质等微量营
养素，实现营养均衡与热量可控。

高红兰还指出，目前轻食行业
缺乏具体的执行标准、规范体系和
有效监管，不同消费者和商家对“轻

食”的理解存在较大差异，导致市场
上出现大量名不副实的产品。

许多餐馆随意将普通餐食冠以
“轻食”之名，借助概念营销吸引消
费者，实则售卖高热量的食物。这
类产品可被称为“伪轻食”。消费者
一旦进入这类餐馆，容易放松警惕，
忽视隐藏的热量陷阱，转而专注于
挑选“可能好吃”的餐品。

若不披着“轻食”外衣，人们在
点外卖时或许会关注热量和营养搭
配；而“伪轻食”却常以多种形式伪
装自己。如不少产品中包含炸豆
腐、炸薯块、炸南瓜等油炸食品，还
有裹面包屑炸制的食材。“不是把鸡
肉切条、蔬菜切块就能叫轻食。”高
红兰强调，采用大量油煎油炸和重
味调料的烹饪方式，都属于高油高
盐高糖的不健康食品。

另一个常见陷阱是酱料。生蔬菜
口感较差，为提升味道和复购率，商家
往往大量添加沙拉酱，反而使“轻食”
变成热量炸弹。高红兰表示：“沙拉酱
核心成分为油脂、乳化剂和调味剂，整
体具有高能量、高脂肪、高钠特点。
每100克普通沙拉酱含能713千卡，
脂肪78.8克，钠733.6毫克。”一勺沙
拉酱不仅抵消了蔬菜本身的健康益
处，还可能带来额外负担。

“假粗粮”现象也很普遍。很多

轻食中仅掺入少量紫米或糙米，便宣
称是“粗粮饭”，实则95%以上仍是
精白米。另一种情况是粗粮饭在一
餐中占比过高：蔬菜体积大却只铺浅
一层，底部却是一大碗米饭，碳水总
量可能远超日常摄入。高红兰特别
指出：“由于看起来‘像粗粮’，很多人
毫无心理负担地吃完，反而摄入更多
精制碳水。”更荒诞的是，甚至有商家
将白粥命名为“轻食粥”——照此标
准，馒头、花卷等也可被称作“轻食”，
但它们始终属于精制碳水。

除了热量虚高，“假轻食”还存
在营养结构不合理的问题。很多轻
食餐中米饭过多，蔬菜和蛋白质却
严重不足。高红兰介绍，真正的轻
食应食材多样、合理搭配，至少包括
蔬菜、水果、谷物、大豆及坚果、奶制
品和油盐等，种类不宜少于 6种。
鼓励使用全谷物和深色蔬菜等天然
食材，避免过度加工，控制每餐热
量，并保障蛋白质、碳水与脂肪比例
合理，同时增加膳食纤维和微量营
养素。

然而，市场上多数轻食不符合
该标准。由于优质蛋白质成本较高，
蔬菜又不受多数消费者欢迎，为迎合
大众口味，许多商家推出看似健康、
实则高油高盐高碳水的“伪轻食”。

此外，轻食还可能带来心理暗

示，让人认为“既然吃得‘轻’，饿是
正常的，多吃点零食也没关系”，反
而因额外进食摄入更多热量。最
后，外卖轻食中的油、盐、糖含量往
往不可见，没有营养成分表，也难以
通过外观或口感准确判断，这些隐
形成分更成为健康隐患。

高红兰建议，在选择蛋白质时
优先考虑鸡胸肉、鱼虾、豆类和蛋
类；主食应选用燕麦、藜麦、糙米等
全谷物或红薯、紫薯等薯类，减少精
米白面；蔬菜水果要丰富多样，优先
深色蔬菜，搭配多色蔬果以提升营
养素摄入；选择橄榄油、亚麻籽油等
健康油脂，并严格控制用量。

面对琳琅满目的轻食产品，消
费者应如何辨别？高红兰提醒，点
餐时要根据自身健康需求（如是否
控脂、控钠）合理选择，严格控制沙
拉酱用量（建议单次不超过15至20
克）。此外应关注烹饪方式而非名
称：一些中餐中的水煮、清蒸类菜
品，如跷脚牛肉、白灼芥蓝、清蒸鱼
等，反而比“假轻食”更健康。

高红兰最后强调：“轻食并不
等于沙拉或素食，应包含适量动物
蛋白和健康脂肪。推荐采用蒸、
煮、炖、凉拌等简单烹饪方式，避免
油炸、油煎，以减少营养损失和额
外热量。”

吃了轻食，反而更胖了？
营养专家揭秘“热量陷阱”

□记者 程兰霞

开学季来临，各类招生诈骗案件
进入高发期。近日，市教育局与市公
安局联合发布《开学反诈指南》，揭露

“内部指标”“计划外名额”等骗局，提
醒家长和学生：正规招生绝无“内部
渠道”，任何“低分上名校”承诺均属
诈骗。警方提醒学生及家长，谨防班
级群缴费、游戏交易、“野鸡大学”等
多类陷阱，牢记“不轻信、不转账、不
泄露、不通过非官方渠道办理”原则，
守护财产安全与升学机会。

五大诈骗陷阱
瞄准焦虑家长

每到开学季，不法分子便开始利
用家长的焦虑情绪实施诈骗。市消
协最近发布消费警示，详细列出了常
见的“招生陷阱”。部分机构或个人
宣称掌握“内部指标”“计划外名额”

“低分上名校”渠道，甚至伪造文件、
公章，谎称与高校有“特殊关系”，承
诺“100%录取”。

这些骗局往往针对孩子成绩不
理想的家长，利用他们望子成龙的心
理进行诈骗。一些机构故意模糊“全
日制学历”与“非学历培训”的区别，
以“包拿学历”“等同统招”为噱头，吸
引考生报名高价培训班。还有不法
分子以“帮办入学”“代办手续”为名，
向家长收取高额“咨询费”“渠道费”

“打点费”，甚至要求提前支付全款。
这不仅会给学生家庭造成经济损失，
更可能耽误学生正常升学。

“正规高校招生均严格执行国
家政策，无‘内部指标’，更不可能

‘花钱买名额’。”市教育部门相关人
员说，所有正规高校的招生计划都
会通过官方渠道公布，不存在任何
形式的“内部渠道”。高校招生有严
格的流程和监督机制，任何声称可
以绕过正常程序入学的承诺都不可
信。家长和考生应当通过省教育考
试院官网或高校官方网站获取招生
信息，切勿相信非官方渠道的所谓

“内部消息”。

班级群诈骗
家长须警惕

亭湖区一学校的家长们最近在
家长群中收到了“班主任李老师”的

“催款”通知：“请及时缴纳70元打印
试卷的费用”。因为数额不多，且“班
主任李老师”的头像和昵称都无误，
许多家长毫无防备地支付了费用。

无独有偶，市公安局盐南高新技
术产业开发区分局也接到家长报警，
称被家长群中的“王老师”以交纳
440元校服费为名骗钱。这类诈骗
不仅仅是因为骗子善于伪装，更关键
的是他们抓住了家长对学校、对老师
的信任。

骗子通常先潜入家长群，观察老
师的说话方式和习惯，然后更换头像
和昵称冒充老师实施诈骗。由于金
额较小，许多家长不会特意核实，以
致骗局屡屡得手。

游戏交易陷阱
学生易上当

“同学们，你们有没有在游戏中
充值虚拟币的经历？”近日，市公安局
盐都分局开展“都小警反诈宣讲团”
活动。针对学生的诈骗除了游戏交
易外，还有网络追星诈骗。骗子以

“明星律师”身份联系学生，谎称泄露
隐私需配合调查，诱导转账。警方提
醒家长，教育孩子不要随意添加陌生
人为好友，不点击不明链接或开启屏
幕共享功能。

学生群体社会经验不足，容易成
为诈骗分子的目标。游戏账号交易、
装备购买、明星周边等都是常见的诈
骗由头。诈骗分子利用学生对游戏和
明星的热情，设计各种套路骗取钱财。

“野鸡大学”陷阱
毕业证如废纸

今年3月份，全国392所“野鸡大
学”名单曝光，江苏省被曝光的野鸡大
学包括南京工商大学、南京中山大学、

江苏大光科技大学等。这些机构无
办学资质，毕业证不被认可。

南京工商大学是仿冒正规财经类
高校的虚假大学，无实体校园、无教育
部备案代码。华东农林科技大学则是
仿冒985高校西北农林科技大学，进
行跨省行骗，无教育部备案记录，官
网图片和宣传内容均为盗用。

这些“野鸡大学”往往取与正规
高校相似的名字，建设看似正规的网
站，发布虚假招生信息。它们颁发的
毕业证书和学位证书如同废纸，不被
用人单位和教育部门认可。

报到转账、助学金申请
要通过官方渠道核实

另外，警方特别提醒，开学季报到
现场人员密集，要注意保护个人信息，
不向陌生人泄露身份证号、银行卡号
等敏感信息。遇到自称“老师”“学长”
要求转账、购买物品时，务必通过学校
官方渠道核实身份，如拨打辅导员电
话或咨询报到点工作人员等。

助学金申请需通过学校官方渠
道进行。切勿相信“内部指标”“付费
代办”等。骗子常以“提前发放助学
金”为由，要求提供银行卡号和短信
验证码，此类信息绝不能泄露。如遇
可疑情况，应立即联系学校核实。

网购退款诈骗：开学季网购高峰
时，骗子会冒充电商客服，以“商品质
量问题”“订单异常”为由，诱导添加
私人社交账号，再以“退款需要激活
账户”等借口骗取银行卡信息或诱导
贷款；兼职刷单诈骗：以“校园代理”

“线上兼职”为诱饵，声称“日赚
300+”，实则要求缴纳“入职费”“保证
金”，或诱导参与“刷单返利”，让受害
人投入大额资金后失联；社交信任诈
骗：骗子伪装成热心学长学姐，获取
信任后，编造“生病住院”“钱包丢失”
等理由借款，得逞后立即拉黑好友。

防范措施
牢记“四不”原则

市公安局反诈中心提醒市民朋

友，要牢记“四不”原则：不轻信口头承
诺；不盲目支付高额费用；不通过非官
方渠道报名；不轻易泄露个人信息。

近日，在盐都区部分小学，一份
特殊的原创“教材”送到了老师和学
生手中。这本《全民反诈在行动——
开学反诈必读手册》以两个小朋友对
话的形式，介绍了诸多老师、学生群
体易上当受骗的电信网络诈骗类
型。手册中还设置了反诈知识小测
试。这种寓教于乐的方式深受学生
欢迎。

全市各中小学纷纷在开学第一
课中加入了反诈教育内容，通过案例
分析、情景模拟等方式，提高学生的
防范意识。警方还组织了反诈知识
竞赛、主题班会等活动，让反诈教育
更加生动有趣。

被骗后应急指南
保留证据立即报警

对于家长群管理，市教育部门相
关人员建议老师开启入群验证功能，
并实行实名制，对每一位入群的成员
身份进行审核，避免陌生人随意加
入。一旦发现身份可疑人员，应及时
清除出群。提醒群成员谨慎发言，不
乱发、不乱点链接。家长在收到群内
缴费通知时，应当通过电话或当面与
老师核实。学校也应建立规范的收
费制度，尽量避免通过家长群收取费
用。如遭遇招生诈骗或疑似陷阱，应
第一时间保留证据，如聊天记录、转
账凭证、合同、宣传资料等。可以通
过向教育部门举报、向公安机关报
案、向消协组织求助以及法律途径，
维护自身合法权益。

警方提醒，只要防范意识足够，
就能有效避免上当受骗，任何声称

“内部指标”“低分上名校”的承诺都
是骗局，正规招生不会收取高额“咨
询费”或“渠道费”。家长和学生应通
过官方渠道了解招生政策，遇到可疑
情况立即拨打 110 或反诈专线
96110咨询。家校携手，提高警惕，
才能让骗子无从下手，共同守护好我
们的财产安全和教育环境。

“内部指标”百分之百是骗局——

开学在即，这份反诈指南请收好


