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我国基本养老保险
参保人数超10.7亿人

据人力资源和社会保障部最新数据，截至3月末，

全国基本养老、失业、工伤保险参保人数分别为10.71

亿人、2.44亿人、2.97亿人，同比分别增加442万人、

256万人、271万人。

从基金收支看，一季度基本养老、失业、工伤三项

社会保险基金总收入2.36万亿元、总支出1.94万亿

元，3月末累计结余9.6万亿元，基金运行总体平稳。

在兜底线、保障失业人员基本生活方面，一季

度，人社部门共为826万低保对象、特困人员等代缴

城乡居民养老保险费，此外还发放失业保险金、代缴

基本医疗保险费、价格临时补贴等失业保险待遇

365.4亿元。 据人民网

防范“脑腐”发生让大脑回归活力

脑腐指在网上过度浏览碎片化、低质量的内容导

致一个人感到精神或智力退化的现象，可能表现为无

精打采、反应变慢、专注力下降等。尽管脑腐并不是

一个正式认可的医学疾病，但的确影响身心健康。

如何让大脑回归活力？通过多阅读长文章、书籍

或进行深度学习来训练大脑专注力和思维能力，在阅

读、深度思考时，可将手机放在另一个房间或抽屉，减

少看到或接触手机的机会；通过运动、旅行、与朋友见

面等方式，增加与现实世界的接触，减少虚拟世界的

依赖。 据国科大心理中心

粗粮是个“慢郎中”可以随意吃吗

粗粮本身并没有降糖降脂的“超能力”，它只是个

“慢郎中”。粗粮里富含膳食纤维，这些纤维就像一个

个小海绵，能把糖分和脂肪“吸住”，让它们进入身体

的速度变慢，能量也就缓缓地供给了，但可不是真的

把它们降下去。

粗粮性味大多平和，但也有各自特点。比如燕麦

性平味甘，能养肝益胃；荞麦性寒味甘，能清热降火。

不过，凡事过犹不及，要是吃多了，肠胃会受不了，出

现腹胀、反酸，甚至影响营养吸收，那可就得不偿失

了。所以，每天50克左右就差不多，特殊人群还得适

当减量。 据《浙江老年报》

几件简单小事或有助缓解焦虑

当你感到焦虑时，不妨试试以下方式，有助缓解。

冲一个热水澡，让紧绷的神经松弛下来。

驻足观看日出或日落，时间流转让人更珍惜当下。

读一本感兴趣的书，并和朋友交流印象最深段落。

写作，用文字记录思绪、抒发情感。

参加志愿公益活动，在帮助他人中收获快乐。

拒绝无谓比较，在备忘录写下自己的优点和长处。

对自己说声“辛苦了”，感谢自己一段时间以来

的付出。

做成一件事后，为自己欢呼。

据人民日报微信公众号

近日，北京市民薛先生收到取件码短信却取不出

快递。他前往快递驿站取件，却未找到快递，随后主

动拨打了短信中的预留电话，对方却称没有快递，是

事主误操作购买了保险，即将自动扣费7000元。

薛先生急于取消服务便听从对方指令，提供了银

行卡号、身份证号、密码等信息，并完成刷脸、提供验

证码等认证。操作结束后，他发现银行卡已被盗刷

17万元。

上述作案手段是近期电诈的新变种。诈骗分子

以快递短信为切入点，诱导事主主动联系涉诈电话，

随后编造“百万保障”“保险续费”等谎言，让事主点

击网络链接下载屏幕共享App，最终达到盗刷目的。

常见的诈骗套路：1.虚拟扣费，诈骗分子谎称用

户开通了某些服务即将扣费；2.冒充熟人，诈骗分子

冒充熟人向用户发送短信；3.虚假婚恋，诈骗分子伪

装身份与用户相亲或提供服务；4.高薪招聘，诈骗分

子谎称能够提供高薪兼职或岗位；5.投资理财，诈骗

分子谎称为用户准备了“高回报”“优质”的投资理财

产品或方案；6.冒充公检法，诈骗分子冒充国家机关，

谎称用户涉嫌违法违规，要求配合处理。据央视新闻

老骗术披新衣！
收到快递短信一顿操作17万元没了

星报讯（李蕾

实习生 朱志玲 记

者 祁琳） 在合肥

瑶海区方庙街道香

格里拉社区，总能看到一位身着红马甲的身影穿

梭于楼道间。她是70岁的李惠芬，一名扎根基层

的“红色小管家”。从独居老人的日常关怀到邻里

纠纷的调解，从垃圾分类督导到深夜应急处理，她

用脚步丈量社区。

她负责142户家庭
2022年，李阿姨开始在社区服务，当时全市正

在招募“红色小管家”，要求必须是党员且常住本

小区。“我 1991年入党，退休后一直做志愿者，这

工作像为我量身定制的。”她回忆道。尽管家人起

初担心她年事已高，但李阿姨态度坚定。

社区按照上级要求，将500多户居民划分为“日

访户”“周访户”“月访户”，香格里拉社区根据实际，

实行精细化服务，由两位“红色小管家”共同负责。

李阿姨所负责的142户家庭，全部是多层住宅，需要

爬楼，其中还包含20多位高龄老人，2位独居老人。

和居民有着亮灯的约定
每天清晨，她挨家挨户走访，查看独居老人是

否安好，询问慢性病患者的用药需求，甚至帮腿脚

不便的老人买菜。夜晚，她坚持巡逻，抬头数着楼

栋的灯光，“灯亮着，说明人平安。”

一个暴雨夜，89岁的独居老人家中窗帘紧闭，

电话无人接听。李阿姨冒雨上门，反复敲门近半

小时，直到老人接听电话才放心离开。“你比亲闺

女还操心！”老人感慨道。

一声“李姐”，比奖状更暖心
社区工作琐碎繁杂，李阿姨却乐在其中。楼

道电钻扰民、空调漏水纠纷、夫妻吵架调解……只

要居民在微信群找她，她总是第一时间赶到。

一次深夜，302住户投诉楼上噪音不断，李阿

姨连爬六层楼逐户排查，最终发现是管道老化导

致墙体震动。她连夜联系物业维修，又安抚住户

情绪至凌晨。“问题不解决，我睡不着。”她说。

疫情期间，李阿姨成了社区的“定心丸”。100

多次核酸检测，她从未缺席，清晨5点搬运物资、维

持秩序，深夜协助消杀。有人质疑她“图钱”，她一

笑回应。2023年，她被评为“优秀‘红色小管家’”，

但她更在意居民的评价，“大家见面喊一声‘李姐’，

比奖状更暖心。”

数不清的“分外事”
除了本职工作，李阿姨的“分外事”也数不

清。帮走失老人寻家、替租户协调物业修门，甚至

自掏腰包探望困难家庭。一次，她发现消防管道

漏水，立即拍照上传微信群，督促物业抢修。

谈及未来，李阿姨的愿望朴素却坚定，“只要

走得动，我就继续干。”夜幕降临，她再次穿上红马

甲，打着手电筒走向楼道。那抹红色背影，恰似一

盏温暖的灯，照亮了社区的每个角落。

她就是社区里的一盏“暖心灯”

突然“眼前一黑”的情况在医学上称为“一过性

黑蒙”，因为很快能恢复，大多数人都不当回事。其

实，这种现象是很多疾病的预兆，一定要引起重视。

小中风 小中风在医学上称为“短暂性脑缺血发

作”，是因为局部大脑或视网膜供血不足引起的短暂

性神经功能障碍。除了一过性黑蒙，小中风还可表现

为口角歪斜，一侧或双侧肢体无力、麻木，口齿不清，

意识模糊等。

心血管疾病 心律失常、心脏瓣膜病等心血管

疾病，会使心脏泵血功能受损，以致不能有效地将

血液泵送到大脑，出现“眼前一黑”、胸痛、胸闷、心

慌、心悸、憋喘、呼吸困难等不适，严重者还可能引

起晕厥。

低血糖 没有按时进食，剧烈运动后身体能量消

耗过多都会导致血糖水平过低，影响大脑能量供应，

引起眼前黑蒙，同时伴有心慌、手抖、出冷汗等症

状。低血糖比较容易分辨，如果在吃了糖之后不适症

状很快消失，那基本上就可以确定了。

血管迷走性晕厥 血管迷走性晕厥的症状与低血

糖类似，但发病原因完全不同。血管迷走性晕厥是由

于迷走神经过度兴奋，导致心率下降、血压降低，继

而造成脑供血不足，出现头晕、眼前黑蒙、手麻脸麻、

出汗、胸闷、晕厥等症状，严重者可有“濒死感”。长

时间站立、空气混浊、闷热、过度饱食、饥饿、用力排

尿、抽血、打针、情绪激动、腹痛、过度疲劳等，都可能

使迷走神经受刺激。

颈椎病 颈椎病的类型很多，其中有一种叫椎动

脉型颈椎病，是由于椎骨、椎间盘增生压迫到椎动

脉，从而导致大脑缺血，发生“眼前一黑”的情况。

贫血 红细胞数量减少或者携带氧气的能力下

降，就会导致输送到大脑的氧气量不足，进而引起大

脑缺氧而出现“眼前一黑”。 据《辽宁老年报》

“眼前一黑”暗藏多种疾病


