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在双十一购物狂欢的背后，骗子“趁

乱”布下圈套，伺机下手，这3种套路千万
小心。

你的网购产品出现质量问题？

“您订购的产品出现质量问题，可为您

办理退款或重新发货。”类似的电话或短信

是不是很熟悉？

手法拆解：骗子通过非法渠道获取你

的订单详情后，会精准报出商品型号、收货

地址等信息，让你放下戒心。

随后，引导你点击“官方理赔”链接，要

求填写银行卡号和验证码或者以协助你远

程办理为由，让你下载具有“屏幕共享”功

能的涉诈木马软件来骗取钱财。

防范提示：不要点击陌生链接、开启

“屏幕共享”，所有售后流程请通过原购物

平台操作。

你的快递异常请拨打电话？

突然收到了一条“快递派送失败”、“包

裹到站领取”并附有取件码和陌生电话的

短信。请注意，这可能是骗子的“诱饵”。

手法拆解：骗子以此诱导你回拨短信
中的电话，接通后转而告知你“误开会员要

扣费”，以“远程协助取消”为由，让你下载

具有“屏幕共享”功能的涉诈木马软件。

防范提示：所有声称开通会员将扣费
的，请通过官方渠道核实！

你低价购买的商品可重新发货？

网上花费7元购买的捣蒜机，收到后发

现已损坏，你立刻联系客服。“不好意思，立

即为您重新发货，考虑到平台售后流程可
能影响商家信誉，您方便添加一下微信

吗？”随后，客服便拉群伺机发布“兼职赚佣

金”的广告。以小额返利获取信任，等你投

入大额资金后，就以“操作失误”为由拒不

提现，甚至诱导你继续充值。

手法拆解：骗子以低价吸引消费者，然

后故意发送质量低劣或损坏的商品。当消

费者联系客服时，骗子会表现出“良好态

度”，以“避免影响商家信誉"等看似合理的
理由，借机添加微信拉群发布垫资做任务
等刷单信息。

防范提示：刷单本身就是违法行为，所

有要求垫付资金的“兼职”“任务”都是骗局。

据人民日报客户端

鸡蛋，真的是“血
脂推手”吗？

一直以来，“鸡蛋升高血脂”

的说法让不少人对它心存顾虑，

尤其是血脂异常人群，更是不敢

轻易吃蛋黄。但事实真是如此吗？

先说结论：适量吃鸡蛋，并

不会影响血脂水平。

虽然鸡蛋中的脂肪含量不
低，但饱和脂肪的含量并不高，

且还有对调节血脂水平有利的

卵磷脂。鸡蛋黄中的胆固醇含量
高也不假，但并不一定都会被人
体吸收。人体血液中约70%的胆

固醇都是身体自己合成的，吃进

去的只占一小部分。且当摄入的

胆固醇多了，身体自己合成的量
就会相应减少。

所以，对一个血脂代谢正常
的人来说，每天吃个鸡蛋并不会
引起血脂飙升。

这一结论，也得到了多项权

威研究的支持。2025年发表在
《营养素》杂志的一项研究用近6

年时间，追踪了8756名70岁以上
的老年人。结果发现，每周吃1～

6个鸡蛋的老年人，与几乎不吃

鸡蛋者相比：心血管病死亡风险
降低29%，全因死亡风险降低
15%，即使是患有血脂异常的参

与者，每周吃1～6个鸡蛋，心血

管疾病死亡风险也降低27%。也
就是说，适量食用鸡蛋，对于血

脂异常的人来说，仍然可以带来

健康益处。

2023年《营养素》上的一项

研究目光对准30至64岁的人群，

结果同样印证了鸡蛋的健康价
值：与每周吃少于5个鸡蛋的人
相比，每周摄入≥5个鸡蛋的人，

患2型糖尿病的风险显著降低

28%，高血压风险降低32%。
对于血脂异常人来说，吃鸡

蛋关键在于“适量”而非“禁止”。

根据《成人高脂血症食养指南
（2023）》，高胆固醇血症者每天
胆固醇摄入量应该控制在200毫
克以内，约为1个鸡蛋的量，如果

日常饮食中没有其他高胆固醇
的食物，那么一天可以吃不超过
1个鸡蛋，一周不超过5个。

也就是说，一天一个蛋，完

全没问题，只要注意别同时摄入
过多其他高胆固醇食物。

这样吃鸡蛋，让身
体很受伤

鸡蛋虽好，不会吃却让身体很

受伤，尤其是以下几种常见错误：

错误1：洗了再存，越存越脏

鸡蛋壳表面有一层天然的
“保护膜”，能有效封闭气孔，阻

挡沙门氏菌等外界病菌侵入。水

洗会破坏这层屏障，导致壳上气

孔张开，外界微生物反而更易进
入内部。

正确做法：如果蛋壳表面比

较干净，无需清洗，直接冷藏保

存即可。如果沾染了明显污物，

可以进行清洗，但清洗后必须尽
快食用，不宜长期存放。购买时

优先选择表面洁净的鸡蛋。每次

不必买太多，做到“少买、快吃”，

确保新鲜。

错误2：室温存放，加速变质

鸡蛋买回来最好放冰箱冷

藏，其最佳保鲜温度是4℃左右。

常温下不仅容易滋生细菌，还会

加速营养流失和变质。同时要注

意和肉、蔬果等分开存放，避免

交叉污染。

正确做法：放在冰箱保存，

摆放时将鸡蛋尖头朝下、大头朝

上，能让内部气室保持完整，减

少病菌侵入，延长保鲜期。

错误3：吃溏心蛋、开水冲蛋

要有效杀灭鸡蛋中的沙门
氏菌，通常需要将蛋黄中心温度

持续加热至70℃以上。溏心蛋的
蛋黄处于半流体状态，开水冲蛋

也因作用时间短，都难以达到彻

底杀菌的效果。

正确做法：为确保安全，尤其

是老人、儿童、孕妇及免疫力较弱
者食用时，务必烹饪至全熟（蛋白

和蛋黄完全凝固）。吃溏心蛋尽量

选择经过检测的可生食无菌蛋。

健康吃鸡蛋，最推
荐这几种做法

1. 推荐的做法

水煮蛋：最推荐的做法，无

需额外加油，能最大程度保留优
质蛋白、卵磷脂等营养。

蒸蛋羹：质地柔软易吸收，

适合消化功能较弱的老人和小
孩。蒸制时温度能稳定在100℃，
杀菌彻底，还能搭配少量蔬菜
碎、虾仁，让营养更均衡。

清汤荷包蛋：水烧开后转小
火，打入鸡蛋煮3～5分钟，直到

蛋黄完全凝固再出锅。避免煮制

时间过短形成“溏心荷包蛋”。

2. 不推荐做法

油炸蛋：高温油炸会让鸡蛋
吸收大量油脂，热量翻倍，还可

能破坏部分营养，不利于体重和

血脂控制。

重油炒蛋：炒鸡蛋时放过多
油，不仅增加脂肪摄入，还可能

因油脂过热产生有害物质。

未熟透的炒蛋：炒蛋时追求

“嫩滑”而炒得半生不熟，同样存

在沙门氏菌残留的风险，一定要

炒至完全凝固再食用。

据人民日报客户端

每天一个鸡蛋
是“营养帮手”还是“血脂推手”？

鸡蛋，几乎是家家户户的餐桌上的“常客”，但很多人却不敢吃。每天吃一个蛋，究竟是“营

养帮手”还是“血脂推手”？血脂高的人到底能不能吃鸡蛋？胆固醇高的人能吃蛋黄吗？今天这

篇文章，一次性把所有关于鸡蛋的疑虑说清楚！
双“11”防诈指南：

当狂欢遇上陷阱
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