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提速降费：套餐199元还是19元？

工业和信息化部的统计显示，今年 6
月，我国手机用户的月户均移动互联网接
入流量已经达到4.24GB，远超去年同期的
1.55GB；今年上半年，我国移动流量平均
资费相比2017年年底降低了46.2%。

然而，不少消费者特别是老用户对于
“降费”的获得感并不强，有的甚至花费更
多。

北京的龙先生到广州工作一年，在北
京一直使用的“129元本地不限量套餐”不
合适了。龙先生向运营商客服咨询，对方
建议他改用“199元全国不限量套餐”。

国家大规模降费提速，自己反而越换

越贵？龙先生有点懵。一位年轻同事告
诉他：“你的运营商有一个‘19元月租互联
网套餐’”，按照龙先生平常的使用习惯，
流量相同的状态下，龙先生的月通信费只
要55元至60元。

龙先生给客服打电话，要求换成“19
元套餐”。客服对龙先生种种“威逼利
诱”，诸如“改过之后，你以后再也不能换
回原先的套餐了，你要想清楚啊”，最后，
不情愿地为龙先生改了“19 元套餐”。果
然，龙先生现在实际支付费用每月55元。

中国消费者协会公布的数据显示，今
年上半年，全国消协组织受理电信服务类
投诉超过 1.6 万件，同比增加 26.3%；主要
投诉内容是套餐资费不明确、告知不详
实、收费名目繁多等问题。

“套路”在面上 降费在“深闺”

记者调查发现，不少人得不到降费实
惠的背后，是电信消费套餐的诸多“套
路”。

套路一：规则复杂要“精算”。虽然手
机套餐资费信息都是公开的，但其使用规
则和条件纷繁复杂。

年轻同事替龙先生算了一笔账：19元
套餐虽然只包括1GB流量，但超出后可叠

加当日有效的1元/800MB流量包，即使每
天叠加一个流量包，一个月也只要49元（19
元＋30元），再加上通话费，怎么也到不了
客服推荐的“199元全国不限量套餐”。

深圳市消费者委员会秘书长冯念文
认为，套餐“机关重重”的背后是运营商的

“心机”，消费者想要享受到降费实惠，必
须先成为“精算师”，“这是不公平的”。

套路二：客服推荐“升多降少”。消费
者可以通过咨询运营商客服来了解和选
择套餐，但不少消费者反映，通常客服推
荐的都是高价套餐。

套路三：流量“加油”价格高。独立电
信分析师付亮认为，尽管整体的费用看似
降低了，但 5 元/30MB、30 元/500MB 的高
价套餐外“加油包”普遍存在，成为“吸费黑
洞”。

套路四：“不限量”套餐“达量降速”。
三大运营商目前都推出了流量“不限量”
套餐，但实际上都有一定的限制条件，如
规定在使用到 20GB 或者 40GB 的流量后
会降速，或者在流量封顶后自动断网。如
果想要恢复到正常速度，则需要叠加更高
价格的“加油包”。

套路五：捆绑销售，资费只准升不准
降。许多消费者在办理手机套餐时，运营

商会赠送宽带服务，二者资费不能单独改
动。深圳王女士去年办理了某运营商的

“136 元赠送宽带”的电信套餐，但套餐内
流量只有1GB，且不能更换成其他流量资
费优惠的套餐；如果超流量就必须支付30
元 1GB 的“流量包”。王女士每月实际通
信费超过170元。

降费不应成为“拉锯战”

“提速降费整体是不断取得进展的，但
运营商在设计资费过程中，利用消费者的
信息不对称设计种种‘套路’。不解决这个
问题，降费就难以落到实处。”北京市法学
会电子商务法治研究会会长邱宝昌说。

现实中，越是忠诚度高的老用户，越不
会钻研资费“套路”，越享受不到降费实惠。

对此，阿里通信高级运营专家沈轶
说，互联网企业也应与运营商合作，通过
运营商的线上线下渠道使老用户了解最
新政策变化。

冯念文说，提速降费不应当成为运营
商与用户之间的“拉锯战”。运营商、互联
网企业等市场主体应多一些真诚，少一些

“套路”，要用消费者更容易获取的方式，
如实、全面提供服务的真实信息，让实惠
看得见、摸得着。 （新华社发）

55元＝199元

电信资费套餐背后有多少“套路”等着你？

新华社北京8月8日电（记者
郭洋）近来几乎整个北半球都进
入“焖烧”状态。持续高温给人们
的健康带来极大挑战，不仅会直
接引发中暑、热射病甚至死亡，还
可能间接导致溺水、工伤增多，传
染病传播加剧等后果。

对 此 ，世 界 卫 生 组 织 发 布
了公共卫生建议，各国专家也
就 热 浪 下 如 何 保 护 健 康 纷 纷

“支招”。
一、保持住处凉爽：注意测量

室温，白天的理想室温应在 32 摄
氏度以下，夜间最好不要低于 24
摄氏度，这对婴幼儿、60岁以上老
人以及患有慢性病的人群尤为重
要。

白天可以拉上窗帘或百叶
窗，防止过多热量进入室内；夜间
和清晨气温凉爽时记得开窗换
气。尽可能多地关闭不必要的电
器。

开空调时应关好门窗以节约
用电，避免电网过载而停电。

二、远离热源：如无法保持住
处凉爽，可每天到有空调的公共
建筑中待上2至3个小时。

避免在一天中最热的时候外
出，尽量留在阴凉处。如果可以
的话，避免剧烈身体活动。如果
必须要活动，应在相对凉爽的时

段进行，比如清晨4时至7时。
不要将儿童或动物留在停放

的车辆中。
三、保持身体凉爽并注意补

水：高温时可以冲澡降温，或使用
湿毛巾等替代品。

穿宽松轻便的服装，外出时
注意防晒，如戴帽子、戴太阳镜和
使用遮阳伞。避免使用垫子等容
易积聚热量的用品。

清淡饮食，少食多餐。规律
补充液体非常重要，避免饮酒或
摄入太多糖和咖啡因。

四、帮助他人：多和家人讨论
极端热浪，确保每个人清楚该如
何应对。

关注独自在家的亲友或邻
居，特别是老年人。老年人通常
饮水较少，原因可能是他们的饥
渴感降低、打不开瓶盖、搬不动水
桶等，因此要特别关注。

如感到眩晕、虚弱、头痛、肌
肉痉挛等不适，尽快到凉爽的地
方并测量体温，注意补充水分，情
况严重时立即就医。

如果服用某些药物，还应询
问医生这些药物如何影响体温调
节和体液平衡。另外，许多药物
须在 25 摄氏度以下的环境中保
存。包括胰岛素在内的一些药物
须放冰箱储存。

“焖烧”天气如何保健

语文、数学、英语、面试技巧、仪容口
才……本应恣意奔跑嬉戏的年龄，许多
孩子却被家长塞进教室接受“幼小衔接”
培训。

在上海一家专为应试民办小学招生
而开设的“幼升小精英培训班”，孩子们要
模拟升学面试一般回答老师的问题。在这
个培训班里，最小的孩子仅有2岁半。

杨姓老师给记者介绍了一个让孩子
“迎头赶上”的方案：按照这家机构“幼升
小”孩子的知识标配，幼儿园毕业前孩子要
掌握3000个汉字、100以内加减法和简单
的英语会话，此外还要基本掌握汉语拼音。

在上海，幼升小、小升初，一直是家
长择校的重点环节，其中以竞相追逐知
名民办中小学为主流，某些“第一梯队”
民办学校招生甚至百里挑一。

根据教育部统计数据，包括北京、天

津等在内的 19个热点大城市幼升小就
近入学率已达到99%。

记者采访发现，部分民办小学可以
通过面谈等方式选择招生，这成为培训
机构紧盯的市场。即使是打算就近进
入公立小学，家长们也普遍担心如果孩
子“零基础”入学，会跟不上进度，遭到
老师“嫌弃”，挫伤孩子的自信心。

不久前，教育部印发《关于开展幼
儿园“小学化”专项治理工作的通知》明
确，对于幼儿园提前教授汉语拼音、识
字、计算、英语等小学课程内容的，要坚
决予以禁止；小学在招生入学中面向幼
儿园组织测试等行为的，将视具体情节
追究校长和有关教师的责任。

通知还强调，社会培训机构也不得
以学前班、幼小衔接等名义提前教授小
学内容，各地要结合校外培训机构治理

予以规范。
从根本上说，解决这一问题需要全

社会共同发力，一方面，要加大优质教育
资源供给力度，让家长们从容地为孩子
选择教育路径；另一方面，就业、社会保
障等相关制度改革也应跟上，解除人们
的后顾之忧。

“上小学是童年生活的自然延伸。”
上海市学前教育研究所常务副所长郭宗
莉说，“如果一定要在入学前教孩子一些
什么，那么自理能力、行为习惯、社交能
力、语言表达等才是关键，而这些能力的
养成是一个自然发育的过程，尤其需要
在真实的日常生活场景中锻炼。”

因此，郭宗莉认为，在“幼小衔接”过
程中，家长要教给孩子的不是“抢学”，而
是要承担起孩子入学后一系列适应性行
为养成的教育责任。 （新华社发）

3岁接受面试培训，学前掌握3000汉字——

幼升小果真需要如此“衔接”？

新华社哈尔滨电（记者王建）
夏季雷雨天气较多，气象专家表
示，当处在雷暴的危险环境中，应
立即采取停止奔跑、不要张嘴等
措施，同时严禁树下避雨，避免遭
受雷击。

雷电是威胁人类安全的八大
自然灾害之一，可以造成人员伤
亡和财产损失。气象专家表示，
当在户外看见闪电几秒钟内就听
见雷声时，说明正处在雷暴的危
险环境中，这时应该停止一切行
动，并且这样做：严禁奔跑，不要
张嘴，应立即双膝下蹲，同时双手
抱膝，胸口紧贴膝盖，尽量低下
头，因为头部较之身体其他部位
最易遭到雷击；如有可能，应尽量
躲入有防雷设施保护的建筑物
内，或有金属顶的各种车辆。

如果在户外看到高压线遭雷
击断裂，身处附近的人千万不要
跑动，因为在高压线断点附近跑

动易产生跨步电压，使人遭遇电
击。此时的对策是双脚并拢，跳
离断点的地方。

此外，气象专家还提醒，在雷
雨季节应加强安全防范，做到“七
不要”：不要在楼顶或树下避雨、
不要在水面和水边停留、不要快
速移动、不要靠近金属物质、不要
玩手机、不要淋浴洗澡、雷雨天不
要光脚。

气象专家表示：

雷暴天做到“七不要”

新华社天津8月 8日电（记者周润
健）本月 11日傍晚天宇将发生日偏食天
象，这是今年我国能观测到的唯一一次
日食。其中，我国北部地区可见“天狗咬
日”，中、东部地区可见“带食日落”。

中国天文学会会员、天津市天文学
会理事史志成介绍说，日食发生的过程
中主要有3个时间节点：初亏（食始），即
月球接近太阳之时，太阳、月球的视圆面
第一次相外切的时刻，标志着该地方见
食开始。食甚，即月球中心和太阳中心
距离最近的时刻，此时，看到太阳被遮掩
的部分最大。复圆（食终），即月球离开
太阳之时，太阳、月球的视圆面第二次相
外切的时刻，标志着该地方见食结束。

需要说明的是，不同地区日食的程
度和时间都各不相同，大体上越往北日
食发生的时间越早，由于日落的时间晚，
看到日食过程更完善。郑州可见的具体
时间：（8时26分、18时59分、19时18分。

天文专家提醒说，公众在观测日偏
食时一定不要用肉眼直接观测，防止阳
光灼伤眼睛，用望远镜或照相机的更要
注意采用减光措施。

11日天宇上演“日偏食”

郑州可见的具体时间：18时26分

新华社北京电（陈聪 李昨非）
面粉勾兑违禁药物、精致包装配伪
造批号、社交网络“病毒式”传播
……这样的“网红保健食品”套路
你是否也遇到过？中国营养保健
食品协会秘书长刘学聪表示，部分

“网红保健品”偷换概念欺骗消费
者，在严重侵害消费者利益的同
时，也扰乱市场秩序，使整个保健
食品行业受到社会误解。

刘学聪在日前举行的《食品
行业组织反欺诈和虚假宣传公
约》发布活动中说，一段时期以
来，一些包装精美并谎称是“进口
保健品”的食品，挤进朋友圈、微
信群等社交网络高频宣传。他指
出，这些“网红保健品”未经监管
部门的严格注册管理，并不是真
正的保健食品，只是用这个概念，
使用违法营销模式去误导欺骗消
费者，造成社会误解。根据国家
相关规定，只有经过监管部门批
准，获得保健食品批准文号（即业
内俗称的“蓝帽子”），才可称为保
健食品。

刘学聪说，经过20多年发展，
中国保健食品在我国食品工业领
域已发展成为一个相当成熟的代
表性产业。目前，全国生产企业

近 2300家，从业人员超过 600万，
产值约 4000 亿元。据了解，国家
批准的保健食品功能一共有 27
个，所有保健食品上市前，都要经
过大量科学、毒理等方面研究，进
行动物和人体试食试验，以确保
产品的安全性和有效性。

消费者如何选购保健食品？
刘学聪指出，消费者首先要对保
健食品功效和食用目的有些认
知，切勿盲目选购使用。购买时
应仔细查看外包装标签标识相关
信息，不要购买标签上没有保健
食品批准文号，但声称是保健食
品的产品，以及保健食品广告中
未声明“本品不能代替药物”的产
品。消费者尤其老年人要特别警
惕利用奖品吸引、健康讲座、亲情
营销、夸大忽悠等方式销售的产
品，避免上当受骗。

在谈到食品安全欺诈行为和
虚假宣传治理时，刘学聪说，由40
家中国食品行业组织发布的《食
品行业组织反欺诈和虚假宣传公
约》将会发挥行业组织的职责使
命，督促企业落实主体责任，诚信
自律生产经营，让良币驱逐劣币，
让不顾及法律道德底线的不良企
业无法安身。

专家提醒消费者谨防上当

“网红保健食品”套路多

紧张而忙碌的生活，常常让现代人觉
得身心疲惫，原本健康的身体也在不知不
觉中走下坡路。如果从繁忙的生活中抽
出 3分钟，掌握“3分钟法则”，就能让你收
获意想不到的健康。

刷牙持续3分钟

韩国牙科界一直倡导“3·3·3 刷牙
法”，即每天刷牙 3 次以上、在饭后 3 分钟
以内刷牙、每次刷牙 3 分钟以上。北京佑
安医院口腔科主任陈世璋教授表示，刷牙

的基本原则是“面面俱到”，也就是说牙齿
的外面、里面、咬合面等各个角度都要考
虑到。

水沸后再烧3分钟

经过氯化处理的自来水，其中氯与水
中残留的有机物结合会产生卤代烃、氯仿
等多种致癌化合物。实验证明，这种物质
的含量与水温变化和沸腾时间长短关系
密切，而把水煮沸后再烧3分钟，其含量可
降至最安全饮用标准，是真正的“开水”。
所以，中国农业大学食品科学与营养工程
学院教授姜微波建议，烧水时，不妨采取
三步走：首先将自来水接出来后先放置一
会再烧；然后等水快开时把盖子打开；最
后，水开后等3分钟再熄火。

吃热喝凉间隔3分钟

北京大学人民医院心内科主任医师
孙宁玲表示，吃完热菜后血管会扩张，如
果再大量饮用冰水，血管会急剧收缩，血
压增高，出现头晕、恶心、胃疼、腹胀等症
状。所以，短时间内最好不要食用温度反

差强烈的食物。即使吃完热的想喝点冷
饮解渴，也要间隔3分钟以上。

开水泡茶3分钟

中国农科院茶叶研究所副所长江用
文建议，最好将茶水先泡3分钟，倒掉水后
再冲泡 3分钟，最佳水温是 70℃-80℃，这
样泡出来的茶水色香味俱佳。泡茶 3 分
钟，茶中的咖啡因基本上都渗出来了，这
个时候的茶最能提神醒脑。

睡醒后赖床3分钟

统计数据显示，在中风和猝死病例
中，近 25%的人是在清晨起床发病的。孙
宁玲建议，有高血压、心脏病的中老年人，
睡醒后不要急于起身，应先在床上闭目养
神 3 分钟再起床。身体可保持原来的姿
势，并适当活动一下四肢和头颈部，这样
血压不会有太大波动。

生气不超过3分钟

美国生理学家爱尔马研究发现，人生
气 10 分钟耗费掉的精力不亚于参加一次

3000米赛跑。更严重的是，生气时的生理
反应十分剧烈，分泌物比其他任何情绪分
泌的都复杂，且具毒性，因此爱生气的人
很难长寿。所以，生气不该超过3分钟，即
使有气也要来得快去得快，尽快宣泄，竭
力保持情绪的稳定。

如厕不超过3分钟

北京大学第三医院消化科副主任医
师姚伟强调，排便时，肠道每平方厘米承
受着十几到几十公斤的压力。排便时看
书或抽烟，往往导致排便时间过长，如果
经常如此，就会造成肠黏膜下垂，导致习
惯性便秘、痔疮等疾病的发生。所以，如
厕时间最好控制在3分钟以内。

每天腹式呼吸3分钟

首都体育学院游泳教练王峥建议，在
空气新鲜的户外，每天做 3 分钟的腹式呼
吸。具体方法是：先慢慢地由鼻孔吸气，
吸气过程中，胸廓上提，腹部会慢慢鼓起，
再继续吸气，使整个肺充满空气，这时肋
骨部分会上抬，胸腔会扩大。(扬子)

每天3分钟 让你更健康

记者调查发现，当下在流量不
清零、取消漫游费等惠民举措陆续
实施的同时，运营商提供的优惠资
费套餐却往往潜藏着种种“套路”，
使不少消费者对降费“只闻其声不
见其实”。专家建议，相关部门应
进一步督促电信企业，诚信经营，
全面彻底地落实提速降费要求。

主要功效：滋补强壮、减肥轻身。
推荐人群：一般人群均可，尤其适用

于健身、减肥及素食人群。
材料：竹荪6条、干姬松菌25g、干花

菇 25g、枸杞 3g、红枣 4粒、生姜适量（3-
4人量）。

烹调方法：将竹荪、姬松菌、花菇清
洗后用温水泡发，竹荪切成小段，花菇十
字切开，在瓦煲中放入 1.5L 清水，将所
有药食材一同加入，武火煮开后改文火
继续煲半小时，最后调味食用。（辛民）

竹荪杂菇汤


