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银发守护社 ·
长辈防骗自测手册（大字 ·

语音版）
19.9 版 ｜ 数字产品 ｜ 大字 + 语音双版 ｜ 自动发货

品牌：银发守护社 ｜ 主张：自己多懂一点，骗子少骗一次

适用：50 岁以上长辈自己读、自己用、自己防的「家庭防骗工具」

---

给您的信（先看这一页）

您翻开这份手册，说明您是一个愿意为自己的平安多操点

心的人。这份手册，就是送给这样的您。

您买它，大概是因为——

• 您接到过「医保卡异常」的电话，心里犯过嘀咕；

• 您被拉进过「免费领鸡蛋」的群，天天有人发养生偏方

；

• 您也听街坊说过，谁谁家被骗了钱，心里不踏实。

这份手册不敢打包票说您从此不上当（谁也打包不了），

但它能帮您三件事：

• 1. 用十分钟，带您看清现在最常见的 10 类骗局；
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• 2. 给您一套自己就能用的应对口诀，接到奇怪电话心里

有底；

• 3. 给您一张大字口诀卡，贴在冰箱上，每天看一眼就记

住。

它不是吓唬人的，是给您家装一道「防火墙」。

合规说明：本手册为科普工具，不承诺「保证不被骗」；里面的例子都是「
示意」，不是真实个人事件；我们不冒充任何公安局、银行、医院等官方机
构。

---

怎么用这份手册（两分钟说明）

您自己读就行，不用麻烦儿女：

• 第一部分，带您看清 10 类骗局，看懂套路；

• 第二部分，10 道题自测，查查自己的薄弱点；

• 第三部分，看自己是轻、中、重哪一级；

• 第四部分，您自己能做的三步守护；

• 最后一张大字口诀卡，贴在冰箱或设成手机壁纸。

建议您这样做：看完第一部分，挑两三个最眼熟的骗局，

记一句口诀。下次再接到类似电话，您心里立刻有数。

---

第一部分 ｜ 10 类高发骗局（给您讲清楚）
每一类都告诉您：骗子怎么骗、常说什么话、您该怎么回。
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---

① 冒充公检法（说您「涉嫌洗钱」）

套路：骗子谎称您犯了事，要您「配合调查」「把钱转到

安全账户」，还会发假的「通缉令」吓您，逼您别告诉儿

女。

骗子常说的话：

• 「我是某某公安局，您名下银行卡涉嫌洗钱，立刻转账

到安全账户核查。」

• 「这事不能告诉家人，不然加重处罚。」

您该怎么回：真警察绝不会打电话办案，更不会让您转账

。只要对方要您转账、要您保密，100%

是骗子。直接挂掉，打儿女或社区电话。

给您的提醒卡：公检法不打电话办案，要转账 = 骗子！

---

② 医保 / 社保异常

套路：谎称「医保卡被盗刷」「社保账户要停用」，骗您

点链接或报出银行卡、验证码。

骗子常说的话：

• 「您的医保卡在外地异常消费，点链接核实，否则停用

。」
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• 「社保未认证，请回复身份证号办理。」

您该怎么回：要您点链接、要验证码的社保通知都是假的

。真有异常，去社区或官方 App

查，别信短信里的电话。

给您的提醒卡：社保不短信要验证码，点链接 = 上当！

---

③ 保健品 / 特效药（「包治百病」）

套路：以「免费体检」「专家讲座」为名，把普通食品吹

成神药，专治「三高、风湿、失眠」，高价卖给您，反复

收割。

骗子常说的话：

• 「这胶囊吃完三高全降，医院治不好我们能治。」

• 「今天现场下单送半年量，只给前 20 名。」

您该怎么回：保健品不是药，不能治病。生病去正规医院

。凡是说「包治百病」的，都是骗钱。这钱留着买菜多好

。

给您的提醒卡：保健品不治百病，神医神药 = 骗！

---

④ 黄昏恋 / 情感杀猪盘
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套路：在婚恋平台或广场舞群认识「贴心对象」，先谈感

情，再以「投资、急用钱」为由要钱，钱到人就消失。

骗子常说的话：

• 「我有个稳赚的项目，带您一起赚养老钱。」

• 「我出了点事，先借我两万，下周还您。」

您该怎么回：没见过真人、没视频过的「老伴」，提钱就

是骗子。谈钱之前，先让儿女见见人。要钱一律不答应。

给您的提醒卡：没见面的对象提钱，100% 是骗！

---

⑤ 冒充子女 / 熟人借钱（「妈我出事了」）

套路：盗号或冒充子女，发「妈我手机坏了用同学号」「

我撞车被拘留，别告诉我爸，速转钱」。

骗子常说的话：

• 「妈，我手机进水了，这是新号。我撞了人需私了，别

告诉我爸，转 3 万。」

• 「老师让交补课费，加这个微信转。」

您该怎么回：只要「子女」要钱又让您保密，先打您儿女

本人常用号码核实。打不通就找其他亲戚确认。一律先核

实再转。



银发守护社 · 长辈防骗自测手册 ｜ 第 6 页

给您的提醒卡：子女要钱先电话核实，说「保密」=

骗子！

---

⑥ 中奖 / 退税骗局

套路：谎称「中奖」「养老金退税」，先给甜头，再以「

手续费、保证金」为由反复要钱。

骗子常说的话：

• 「恭喜您中大奖，先交 2000 手续费领取。」

• 「您有一笔养老金退税，提供银行卡号办理。」

您该怎么回：没参加过的中奖都是假的。真退税由税务主

动办，不会让您先打钱。不贪小便宜就不上当。

给您的提醒卡：天上不掉馅饼，先交钱的中奖 = 骗！

---

⑦ 虚假投资理财（「稳赚不赔」）

套路：以「养老投资」「国家项目」为噱头，先让您小额

提现尝甜头，大钱投进去平台就关了。

骗子常说的话：

• 「这款养老理财年化 30%，稳赚不赔，名额有限。」

• 「跟着老师操作，亏了算我的。」
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您该怎么回：凡是说「稳赚不赔」「高回报零风险」的，

都是骗局。真理财有风险，不会承诺保本高收益。不投钱

就安全。

给您的提醒卡：稳赚不赔 = 骗，高回报零风险 = 骗！

---

⑧ 免费送礼 / 扫码陷阱

套路：街头或群里「免费送鸡蛋米面」，要您扫码、填手

机号、注册 App，盗信息或后续骗钱。

骗子常说的话：

• 「扫码进群，免费领 10 个鸡蛋，每天都能领。」

• 「转发这条到 3 个群，送您会员。」

您该怎么回：免费的最贵。扫码填信息的，轻则被骚扰，

重则被盗号。不认识的码不扫，手机号不乱填。

给您的提醒卡：免费送鸡蛋要扫码，别贪！

---

⑨ 冒充客服退款（「快递丢了赔您钱」）

套路：谎称快递或订单出问题要退款，骗您开屏幕共享或

点链接，盗刷银行卡。

骗子常说的话：

• 「您买的快递丢了，加客服微信理赔双倍。」
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• 「打开屏幕共享，我教您操作退款。」

您该怎么回：退款在原平台自动到账，不需要您开屏幕共

享、不需要验证码。要验证码的一律挂断。

给您的提醒卡：退款不给验证码，不共享屏幕！

---

⑩ 以房养老 / 养老投资

套路：以「以房养老」「高额养老公寓」为诱饵，骗您抵

押房产或签理财合同，最终钱房两空。

骗子常说的话：

• 「把房子抵押给我们，每月领高额养老金，房子还能住

。」

• 「投这笔钱，以后免费住高端养老院。」

您该怎么回：涉及房子、大额合同，必须全家开会、找正

规律师看。任何让您单独签字、别告诉儿女的，立刻停手

。

给您的提醒卡：房子抵押先全家商量，别单独签字！

---

第二部分 ｜ 防骗自测（10 题）
凭直觉答「是」或「否」，答完算分看第三部分。

• 1. 您的手机装了「骚扰拦截」类功能吗？ □是 □否
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• 2. 您知道「公检法不会电话办案、不转账」吗？ □是

□否

• 3. 您最近半年接过「中奖 / 退税」电话吗？ □是 □否

• 4. 您买过「包治百病」的保健品吗？ □是 □否

• 5. 您是否在网上给陌生人转过钱？ □是 □否

• 6. 您相信过「稳赚不赔」的投资吗？ □是 □否

• 7. 您把身份证 / 银行卡照片发过给别人吗？ □是 □否

• 8. 您是否独居、子女长期不在身边？ □是 □否

• 9. 您加过「免费领礼品」的群吗？ □是 □否

• 10. 您知道「子女要钱先电话核实」吗？ □是 □否

算分：第 1、2、10 题答「是」得 1 分（防护到位）；第

3 到 9 题答「否」得 1 分（无风险行为）。满分 10 分。

---

第三部分 ｜ 风险等级判定
• 8 到 10 分 · 轻度：防护基础好，偶有薄弱点。建议每月

复习口诀卡即可；也可关注我们的年度守护包，接收每月

新骗局提醒。

• 4 到 7 分 · 中度：已有明显风险行为或多个漏洞。建议

重点看我们的《家庭防骗训练营》，系统学防护方法，并

让儿女帮您做第四部分三步守护。
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• 0 到 3 分 · 重度：高风险，极可能已接触或上当。请立

即做第四部分三步；系统学训练营；必要时查一下自己的

账户流水。
注：本表为家庭自测工具，非专业风险评估，不替代任何机构意见。

---

第四部分 ｜ 您自己的三步守护
第 1 步 · 装拦截

让儿女或社区工作人员，帮您在手机开「骚扰电话拦截」

功能（运营商免费或手机自带），开启「陌生号码识别」

。这一步能挡掉大部分诈骗电话。

第 2 步 · 记口诀

把最后一页大字口诀卡，贴在冰箱上，或设成手机壁纸。

每天看一眼，骗子的话一出口您就认得。

第 3 步 · 多问问

接到拿不准的电话，先打儿女或社区电话确认，别急着转

钱、别急着点链接。多问一句，少上当一次。

---

第五部分 ｜ 您的防骗口诀卡（截图 /
打印贴冰箱）

大字版，每天看一眼。
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长辈防骗口诀（贴在冰箱上）

1. 公检法不打电话办案，要转账 = 骗子
2. 社保不短信要验证码，点链接 = 上当
3. 保健品不治百病，神医神药 = 骗
4. 没见面的对象提钱 = 100% 骗
5. 子女要钱先电话核实，说"保密" = 骗子
6. 没参加过的中奖 = 假，先交钱 = 骗
7. 稳赚不赔、高回报零风险 = 骗
8. 免费送鸡蛋要扫码 = 别贪
9. 退款不给验证码、不共享屏幕
10. 房子抵押先全家商量，别单独签字

遇到拿不准的，先打儿女或社区电话！

---

想更系统地防护？

这份手册帮您「看清 10 类骗局」。如果您想真正把防火

墙建扎实、每月收到最新骗局提醒，可以了解这两档：

• 199 家庭防骗训练营：8 节系统课 + 社群 +

大字口诀卡，一步步带您做扎实。

• 399 年度守护包：训练营全内容 + 12

期「当月高发骗局预警」+ 优先答疑，全年守护不脱节。



银发守护社 · 长辈防骗自测手册 ｜ 第 12 页

不催您。先把这份手册用起来，比什么都强。想了解课程，回复「守护」即
可。

（本手册为一次性数字产品，不绑定后续；例子均为示意，不承诺保证不被
骗。）

---

*银发守护社 · 长辈防骗自测手册 19.9 版 ｜

内容仅供家庭科普参考，不构成任何专业建议。*


