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签约前，家装工程预算24万元；工程
中，装修公司再加价10万元。拒绝支付则工
程停工，同意加价又备感“哑巴吃黄连”，上
海的于女士几个月前包工包料把店面交给
装修公司，结果却陷入“骑虎难下”的境地。

“本来是想图个省心，结果变得更加
糟心。”于女士几个月前通过网络搜索找
到一家看起来“颇为正规”的装修公司，在
经过测量、设计之后，装修公司给出24万
元的预算报价。于女士认为前期服务“很
贴心”的这家公司“性价比相当高”，于是
便签下了装修合同。

按照合同约定，签订合同之时于女士
就支付了工程造价总额60%的首期款，又
在水电工完成之后即木工施工之前，支付
了 30%的二期款。在收到约 20 万元工程
款后，装修公司就开始计算加价，其中就
涉及使用的材料品牌变更产生的差价、预
算中漏算关键施工项目需额外增补等情
况。

于女士的遭遇并非个案。王先生前
段时间也通过熟人介绍，找到一家有十几
年经营历史、全国连锁的大型装修公司，

“尽管工艺和管理上确实非常好，但支付

完80%工程款后还是有中途加价，增加的
项目里就存在设计中明明就有，但预算中
明显漏算的条目。”

长期从事家装行业的齐经理表示，因
为业主在工程实施过程中会存在提出调
整变更的情况，一般来说装修公司都是先
给一个预估价格，然后根据实际情况进行
增项加价。但往往业主感到不满的，都是
因为装修公司故意在预算阶段用“小伎
俩”压低报价吸引签约，使得最终工程款
远超预算所致，其中就包括以下几种情
况：

——故意漏报、少报项目。装修报价
单刻意遗漏必备项目。王先生家阳台必
须实施的“现浇混凝土”项目在预算单中
计价为零，装修公司表示“漏报”需另算，

“这个单项工程他们要价3800元，但我另
找的工程队一看就表示成本不过 1500
元。漏报是一方面，趁机要高价就让人不
得不怀疑‘遗漏’是故意为之了”。

——模糊主材参数故意压低单项价
格。虽然写明了所需材料的品类和数量，
但却不标明品牌和规格。于女士说装修
队加价理由中就包括，用合同里的价格买

不到高质量的材料，“想要保障装修质量，
就必须额外掏钱”。

——材料和施工工艺含混报价。把
涉及多个分项的工程项目混在一起计价，
或说明不够详细，为增项和变更埋下“伏
笔”。于女士说，如水电工程在预算单中
是一个笼统的大项，但是施工过程中装修
队总是提出估算不准，需要增加各种费
用，“那为何不在一开始就算得细一点
呢”？

“最令我感到不解的是合同中的一条
‘提醒’。”王先生说，装修公司表示为了保
护知识产权，不能提前把具体的图纸和报
价单给业主，他只在签约现场才拿到具体
的预算单，但囿于自己不了解装修，只能
选择“大致翻阅”就下笔签约了，“总觉得
自己是被低价诱惑进来，一步步被套牢
了”。

上海君澜律师事务所周时兵律师认
为，家装的实际施工与提前预估相比存在
变量，后期根据实际施工的工程量多退少
补是符合法律规定的。但不少装修公司
利用这一点，在商业行为上失范，故意用

“低价”吸引消费者，后续再加价“回血”，

从而让消费者产生了一种上当受骗感。
“一方面，合同预算单中一定要写明

所用材料的规格、数量、品牌与标准，业主
可以从邻里了解装修价格的大致行情，避
免被低价蒙骗；另一方面，当因增项产生
加价时，业主一定要逐项核实并签订书面
的签证单，这对工程款的最终结算及一旦
出现纠纷时的权益保护都有重要意义。”
周时兵说。 （新华社记者 王默玲）

低价签约、中途加价

装修公司套路几时休？
综合新华社消息 重阳节已

至，昆明市消费者协会16日发布消
费警示，提醒广大老年消费者正确
认识保健食品，学会辨别保健食品
标识，科学理性消费，谨防“名医”
义诊等消费陷阱。

消费者协会相关人士说，一些
老年人有钱有闲，儿女又常不在身
边照顾。针对这些特点，不法经营
者通过开展免费旅游、免费讲座赠
送小礼品、免费义诊、专家讲座等
形式，将老人集中起来现场洗脑。
还有的通过打亲情牌、健康幌子诱
导老年人购买一些高价位的保健
品，但实际效果并不理想，想维权
却不容易。

消协提醒，保健食品具有调节
机体的功能，但不是药品，无法治
疗疾病。老年消费者应注意防范

“价格越贵越好”“功能越多越好”
“保健食品能保人长寿”等误区，尽
量在医生的指导下购买保健品，且
不能过量食用。

消协提醒，老年消费者应学会
辨别保健食品标识。保健食品有
专门的标识和批准文号，其标志为

“小蓝帽”图案，包装上印有“保健
食品”字样、生产企业名称及其生
产许可证号，消费者可登录国家市
场监督管理总局官网查询。

保 健 食 品 消 费 陷 阱 值 得 注

意。消协特别提醒，一些不良商家
以所谓的“专家”讲座、“名医”义
诊、科技产品、患者现身说法、免费
体验、庆典让利等方式，有的甚至
打着虚构的国家机构、国际机构名
义进行推销，往往销售一些劣质药
品及虚夸功效的保健食品。

专家指出，老年人感觉身体
不适时，应及时前往正规医院检
查就诊，不要自行盲目购买保健
食 品 和 药 品 ，以 免 贻 误 治 疗 时
机。若确实需要购买保健食品，
应通过信誉良好的医院、药房、超
市等正规渠道购买，并注意查验
商家是否证照齐全，切忌通过非
法途径购买。

消费者协会提醒，老年人可根
据自身身体条件加强锻炼，通过饮
食补充营养；在选择保健食品尤其
是价格较高的产品时，最好提前与
家人商量或咨询医生。购买时应
注意索要正规发票，收集保留好相
关资料，遇到消费纠纷及时依法维
权。另外，子女有时间要常回家陪
伴父母，多聊天，顺带介绍一些防
范知识。面对所谓的爱心讲座、免
费体验旅游、免费赠送、打折促销
等情况，老年朋友应理性对待，多
加思考，不要贪图小便宜，特别要
提防上门或游街的推销人员，要坚
决对其说“不”。

重阳节消费提醒：

老人应谨防保健食品消费陷阱

新华社深圳10月17日电（记
者周科）组建社交老乡群本是身在
异地的老乡们一起聊天、叙叙家乡
情谊的网络聚集地，但这类以情感
为纽带的场所，近期却被诈骗分子
盯上了。

住在深圳松岗的谢女士就遇
到这类骗术。谢女士有一个“深圳
老乡QQ群”，最近，群里有一个身
份不明的“老乡”，通过QQ号的相
关信息，找到群里其他老乡的微信
号，再把自己的微信头像、昵称伪
装成其他老乡的头像和昵称，随后
大量添加老乡为微信好友。一旦
有老乡同意添加，该“老乡”就会寒
暄几句后便向对方借 200 元钱，这

其中就包括谢女士。
深圳宝安区东方派出所反诈

骗宣传队员经过调查后，发现这是
典型的冒充亲友诈骗。

宝安区警方提醒，遇到此类
情况，要在转账汇款前通过电话
或其他途径联系收款人，确定对
方身份。当有紧急情况无法联系
上对方时，不要急于转账汇款，要
通过与收款人有联系的人了解其
目 前 的 情 况 ，核 实 信 息 的 真 实
性。平时上网过程中，注意不要
轻易将亲友或自己的 QQ 账号及
密码等信息泄露给他人，尤其是
那些不熟悉的网友，以防被不法
分子利用。

骗子摇身一变成“老乡”

社交群又现新骗术

周末，带了点水果看望母亲。
水果是超市买的，个个鲜亮饱满，品

质上乘。跟母亲说了，别忘了自己吃。大
姐在一旁又半真半假地埋怨道，她一定会
送人的。母亲孩子一般地笑着说，都是邻
居和热心人，吃了大家开心。大姐噘噘
嘴，不说话了。我说，要送就送吧，自己也
别忘了吃。

母亲从来都是乐善好施之人，和邻
居、物业管理和保安人员都很和蔼，常把
我们给她的礼物，转送给他们。送了，她
就高兴。这已然一种习惯了，我们怎能阻
挡？

儿子国外读书放假，隔三差五去她

家，母亲总要自己下厨，弄好几个菜。有
的还是老口味的，油盐稍微多一些。儿子
这一代更懂健康美食了，就反复让她少烧
两个，油盐也要少，甚至不放。母亲说，菜

不多，荤素都要有，不放油盐怎么吃呀，没
味道。我们吃惯了。虽说我也在边上帮
儿子敲边鼓。母亲还是依然故我，每次还
是这么多菜，油盐似乎少了点，可还属重
口味。母亲是习惯了，要改，并不容易。

母亲这几年身背佝偻明显了，我有时
提醒她挺胸抬头。母亲笑了一声，似乎挺
直了腰脊，但不一会儿，又放松恢复原样
了。我再说，她皱眉了，双眉纠结着不
快。我们暂时转移了话题。她还是平常
那样，自由轻松，眉头舒展，神情也愉悦些
了。

我深思，这么多年来她就是这样的，
低头含胸走路，像她做人一样，从来低

调。她快八十了，还能彻底改变她这些习
惯吗？再作深思，老人的习惯是多少年养
成的，习惯的形成也是他们特定环境和生
活内因使然，习惯已成自然。从小辈当下
的眼光看，总归不会一致。但好与孬，都
属于他们自身的烙印。在他们的并无大
碍的习惯里，他们会活得轻松自在，也有
所依赖。强行去改变，会令他们徒增更多
烦恼。他们像回到了孩提时代，但毕竟不
是年幼未成形的孩子，还有太多塑造的可
能呀。

有时尊重老人的习惯，就是一种孝。
这个孝应该可以做到。 （安谅）

尊重习惯也是一种孝

肤、胃、肺，三个字连读起来很
拗口，不过，它们却是深秋最易受
伤的三个部位，应注意食疗养护。

护肤补水
梨皮梨肉煮汤喝。广东省中

医院治未病中心主任林嬿钊指出，
从中医角度来说秋季应肺，而肺主
皮毛，所以皮肤的干燥与肺燥有关
系。皮肤本身有问题的患者此时
还容易出现一些皮疹。梨是润肺
最好的选择。一般人生吃就行，小
孩或是脾胃弱、体质虚寒的人最好
蒸熟后吃，也可以把梨皮削下来与
梨肉一起放到锅里煮水喝，吃梨
肉、喝汤即可。此外，老人皮肤瘙
痒还多因气血亏虚，致血虚风燥、
肤失濡养。安徽省中医院针灸科
主任医师朱庆军表示，老年人在食
疗上可适当选些补气血的食物，比
如大枣、枸杞等。

护脾养胃
空腹吃几片醋泡姜。深秋常

听很多肠胃功能不佳的人抱怨，胃
酸、胃胀、胃痛发作频繁了。朱庆
军称，夏季阳气较盛，虚证患者可
以借助外界的阳气来补充体内阳
气不足，而天气转凉后，外界阳气
不够了，虚证的表现就越发明显
了，从而造成病情反复。

最好的办法就是祛寒气。把
新鲜的生姜切成片找个小瓶子用
醋把它泡上，每天早上空腹的时候
吃两三片就可以了。特别是有吐
酸水、大便溏泻、手脚怕冷的人，用
这个办法很有效。

护肺保阴
干山药打粉泡水喝。中医讲

秋天五行属金，金与肺相应，所以
肺气较弱的人在秋天就容易发生
一些肺系疾病，如感冒、咳嗽、哮喘
等。林嬿钊说，肺为金，金属白色，
可以多吃点白色食物，尤其是山
药。可以到药店买了干山药打成
粉，用温水冲成糊糊喝，也可以蒸
熟了蘸着白糖吃，或者是熬粥、做
菜。山药对治疗肺病来说是最好
的，既可以补脾也可以补肺。

此外，这个时节每天在背部的
风门与肺俞两个穴位处做做艾灸
也有温通气血，调整阴阳的作用。
特别是刚感冒时，赶紧灸一灸风门
穴，可以一鼓作气把风邪赶出去。

（明文）

喝梨水、醋泡姜、吃山药

深秋食疗护好肤胃肺

俗话说：“秋冬雾，杀人刀”，在秋
季多雾的天气里，我们应该怎么保护
自己呢?

出行：多待在室内
“雾天的时候最好不要出去，待在室

内比较好。”北京同仁医院呼吸内科主任
医师孙永昌说。雾天空气不流通，原本
悬浮在空气中的污染物，会趁机进入人
体的呼吸道。一些有慢性呼吸道疾病的
人就会引起反应，尤其是哮喘患者更要
注意雾天的健康问题。另外，雾天肌肉
较紧张，易出现肌肉劳损，一些原本就
腰肌劳损、颈肌劳损的人易旧病复发，
要避免在室外待太长时间。

护肤：多清洁皮肤
“我雾天出去时都会戴口罩，到室

内立刻清洁皮肤，用温和的洗面奶洗

脸。”中日医院皮肤科与性病科主任医
师白彦萍说。白彦萍说，雾天空气中
的污染物，对皮肤的影响较大，因此，
从外面回来一定要做好清洁工作。尤
其是一些容易皮肤过敏的人更要做好
清洁工作。

关节：多穿一件“衣”
雾天湿气大，温度低，尤其要注意

关节保暖。北京积水潭医院中医正骨
科主任李建民提醒，潮湿阴冷的雾天
可能会引起骨关节肿胀、疼痛，活动不
方便。这类患者，雾天可给关节加个
保护层。膝关节不好的人可以戴个护
膝；腰不好的人要戴护腰；颈椎病患者
要戴围巾。

饮食：多喝奶多吃海产
雾天太阳不露脸，李建民提醒，这

可能会影响维生素 D 的获取，进而导
致缺钙。人体所需的维生素D大部分
都需要晒太阳来获得，而维生素 D 可
以促进钙的吸收。而如果连续日照不
足的话，可能会导致缺钙。李建民建
议，可以多喝牛奶来补充维生素 D，还
要多吃一些海产品，补充维生素 D 促
进钙的吸收。

运动：微出汗再运动
“雾天运动时要多热身几分钟，等

到身体微微出汗，全身的肌肉有弹性
才开始运动。”李建民说。李建民说，
雾天湿气寒气重，经络里的气血运行
速度减慢，供给肌肉的营养差一些，肌
肉得不到充足的营养会紧张。等肌肉
重新恢复弹性了才能保护身体免受损
伤。 （任民）

多雾的天气里，我们应该怎么保护自己

深秋时节，不少老人有相伴登高的习
惯。不过，骨科专家提醒，登高这一有氧运动
并非人人都适合，尤其是患有骨质疏松、腰椎
间盘突出症、膝关节炎、腰椎管狭窄等疾病的
老人，爬山登高有讲究。

膝关节是人体最精致、最复杂的关节之
一，在日常生活及体育运动中，大多数运动损
伤是膝关节损伤。为何膝关节容易受伤？武
警广东省总队医院骨科主任杨炎鑫介绍，这
主要是由膝关节的骨结构决定的，不同于其
他关节，膝关节主要靠肌腱来稳定，很容易造
成韧带损伤。

髌骨软骨即半月板只有0.4厘米厚，平时
是髌骨与股骨间的缓冲垫，当我们在跑步、爬
楼梯或登山时，膝关节承受的负荷比平常加
重好几倍，特别是下山时对膝关节的损伤概
率最大，快速下山膝关节受到的冲击力是自
身体重的 5~8倍,即便是一个不胖的人，从一
座1000米的山峰一路冲下来，膝关节将遭受
成千上万次半吨左右的打击，如果再负重，就
和拿锤子猛砸自己膝关节基本是一样的。如
果大腿肌力不够强，髌骨、半月板、关节面的
摩擦加剧，关节就很容易磨损。

值得注意的是，膝关节的损伤很多都是
积累的，不过一旦察觉，问题就比较严重
了。膝关节损伤早期症状表现为膝关节疼
痛，运动后加重，休息后减轻，行走不方便，
伸屈膝关节受限，下蹲困难，上、下楼梯疼痛
明显等。

在登山前后，应注意哪些方面来保护膝
关节呢？杨炎鑫支招如下：

1.多注重平时的锻炼。多做加强腿部肌
肉力量的锻炼，尤其是大腿正面肌肉耐力和
力量，发达的肌肉可以在一定情况下缓解膝
关节所承受的压力，让膝关节的损伤降低到
最小。

2.充分准备。登山前做好充分的准备活
动，包括拉伸，让关节、肌肉、韧带等得到良好
的预热。也可以用双手手指揉搓膝关节下边
缘，促进关节润滑液的分泌。

3.穿登山鞋。记住一般松软的土地、草
地、雪地对膝关节都相对友好，不过要注意防
滑。

4.长途登山必须使用护膝和登山杖。登
山杖最好是两根，上臂尽量多地分担腿的负
重。

5.尽可能减少负重。一般情况下负重超
过体重的 1/4 重量，下山就要从保护膝关节
的角度控制节奏了，即使是特殊情况，负重也
尽量不要超过体重的1/3。

6.下山一定不要跑，不要跳，速度要慢，
要小心。

7.运用正确的登山姿势。要缓慢上山，
可以节省体力，肌肉不疲劳并且有力。下山
方法是屈膝下降。下山时膝关节所受冲力最
大，因此一定要避免直腿下降。更不能跑步
下山，在跑步时膝关节受到的冲力最大。下
山时脚着地时腿部应该略有弯曲以增加缓
冲，可以有效减少对膝关节的冲力。

（梁超仪、翁淑贤）

深秋登高
四类老人悠着点

秋季是情绪容易波动的季节，
是抑郁症发病高峰期，更年期症状
也会加重。对更年期女性来说，百
合莲子苹果汤可安神定志、清心润
燥、除烦健胃。

取干百合30克、干莲子30克、
银耳1/3朵、苹果4个、瘦肉500克、
蜜枣 1个。莲子去心，洗净、浸泡；
百合洗净、浸泡；银耳撕开，去蒂，
拣去杂质，漂洗干净后泡发；瘦肉
切成拇指般大小；苹果去皮、去核，
切成块状。把上述材料放进锅里，
加入水，大火煲沸后转中火再煲 1
小时即可，调味饮用。

立秋后上市的百合味甘、性微
寒，归心、肺二经，有清心安神、润

燥除烦的功效，擅长治疗虚热内
扰、心烦不寐等“情志”病。莲子味
甘性平，入心、脾、肾经，有补心安
神、益肾健脾固精的作用，临床上
常用于治疗心肾不交、失眠多梦、
心悸、五心烦热等症状。银耳性
平、味甘淡，能生津润燥、助眠安
神，最适合秋燥来袭、心烦失眠者
食用。苹果性平、味甘酸，能生津
润肺、安眠养神、补脑养血、敛汗止
泻。蜜枣甘润益气养血，调和诸
药。各种食材巧妙搭配，使得该汤
甘甜清润，寓清于补，在润燥养颜、
安神助眠、养心健脾的基础上清除
内热，使神有所养。

（刘继洪）

百合莲子苹果汤


