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新华社天津 11月 6日电（记

者周润健）“昨夜清霜冷絮裯，纷纷

红叶满阶头。”《中国天文年历》显

示，北京时间 11月 8日 1时 24分迎

来“立冬”节气。习惯上，我国民间

常把这一天当作冬季的开始。为

了“迎冬”，“立冬日”这一天北方人

要吃饺子，南方人则吃鸡鸭鱼肉，

称“补冬”，也称“补嘴空”。

天津市天文学会理事赵之珩

介绍说，每年阳历的 11 月 7 日或 8

日，太阳达到黄经 225 度时，“立

冬”节气开始。此时节，朔风起，

地始冻，水始冰，草木凋零，叶半

青黄。

天文专家表示，对“立冬”的

理解，不能仅仅停留在冬天开始

的 意 思 上 。 追 根 溯 源 ，古 人 对

“立”的理解与现代人一样，是建

立、开始的意思。但“冬”字就不

那么简单了，在古籍《月令七十二

候集解》中，“冬”的解释是：“冬，

终也，万物收藏也。”意思是指一

年的田间操作结束了，秋季作物

全 部 收 晒 完 毕 ，“ 粮 入 仓 ，菜 入

窖 ”，动 物 也 已 藏 起 来 准 备 冬 眠

了。

进入“立冬”节气后，冷空气

活 动 频 繁 ，气 温 下 降 日 趋 明 显 。

中央气象台预计，11 月 7 日至 10

日，一股冷空气将影响我国北方，

带来降温降雨；10 日开始，还有一

股冷空气自西向东影响我国。

天津中医药大学第一附属医

院营养科主任李艳玲提醒说，此

时节，公众要注意防寒保暖，预防

感冒、心血管等疾病发生；注意均

衡饮食，多吃一些滋阴潜阳、填精

补髓的食物，如牛肉、羊肉、鲫鱼、

乌鸡、莲子、赤豆等，同时还要多

吃新鲜蔬菜和水果，既能补充维

生素，也能提高抵抗力。

注意防寒保暖、均衡饮食

8日 1时 24分“立冬”

“低价风暴”有猫腻：
虚构原价、捆绑销售、集赞骗局

四川消费者杨女士在某购物平台网

店“原创设计服装店”关注了一件标价为

559 元的连衣裙多日，准备网店搞优惠活

动时再买。“双 11”之前，网店宣传全场包

邮、满 500 元减 20 元，杨女士当机立断下

单付款 539元购买了心仪的连衣裙。

3 天后，杨女士又上该网店选购外套，

却发现之前下单购买的连衣裙标价只要

335 元，居然又大幅度降了 204 元！杨女士

要求网店退还差价，网店却拒绝退钱……

“双 11”前夕，类似虚构原价现象屡见

不鲜，捆绑销售也是常见套路。

最近，市民胡女士在某网络平台购买

了一张火车票，票价为 65 元。但网络平台

要额外收取两张优惠券费用共 30 元，网站

显示，优惠券可享受 7×24 小时预订服务、

客服服务、快速退改签服务、短信提醒服

务等，并且不能取消，胡女士支付了 30 元

优惠券费用，但事后发现，这些优惠服务

根本是“纸上谈兵”，没有一项能实现，但

钱又退不了。“不仅没买到便宜，反而还白

交了钱。”胡女士后悔地说。

微信集赞低价购物骗局也是“双 11”

来临前朋友圈的刷屏套路。

“只要将活动内容分享到朋友圈，并

累 计 点 赞 28 个 ，就 可 以 低 价 领 取 生

蚝”——家住四川泸州的易女士被这句广

告词吸引，急忙在朋友圈吆喝求点赞，在

活动期间完成集赞数量后，支付了 49.6 元

购买了 10 斤生蚝。但在约定提货时间去

领取生蚝时，商家却说活动太火爆，生蚝

已领完了……

“觉得太坑了，这不是骗人吗！”易女

士说，打开朋友圈，现在还有好多不明真

相的朋友在集赞低价买东西……

商家套路深：
虚假宣传、先涨后降、“钓鱼”陷阱

记者了解到，随着“双 11”来临，商家

的套路主要表现在虚假宣传、先涨后降、

“钓鱼”陷阱等方面。

——虚假宣传误导。四川省律协消费

者权益保护专业委员会副秘书长单静说，

一些不良商家为了在“双 11”期间刷销量，

会用一些虚假词汇来做宣传，趁机误导消

费者，比如，“产量一直领先”“全网最低价”

等，背后大多是虚构的事实和隐藏的真相。

北京安博（成都）律师事务所律师韦

海军说，虽然法律有欺诈增加三倍赔偿的

规定，但不少商品销售者存侥幸心理，认

为不被抓到就不会被罚款，因此，虚假宣

传反而成为一种常见的商家销售套路。

—— 利 用 信 息 不 对 称 先 涨 价 后 打

折。“一些商家通过这种方式诱骗消费者

消费，侵犯了消费者的知情权和选择权。”

泰和泰律师事务所律师廖华说。

“我看准要买一款婴儿车，上个月原

价还是 1300 元，最近几天突然变成了 2400

元，还写着‘双 11’将大降价 500 元，实际上

比原价贵多了……”市民杨先生说。

——“钓鱼式”低价陷阱。记者了解

到，在一些网上购物平台、微信平台上，有

类似通过集赞免费、转发免费、免费试用

等噱头来诱导消费者下单的情况，有的故

意不事先写明押金定金是否退还，有的将

“参加该活动一律不能退款”等条款模糊

处理写在活动页面最后，造成消费者钱物

两失的情况不在少数。

四川博绅律师事务所律师李凊说，消

费 者 参 与 了 这 些“ 钓 鱼 式 ”低 价 购 物 活

动，后期商家就会以“货物发完了”“订单

未使用”等借口，拒绝退还收取的押金，

或者告知退款要收取高额手续费，甚至

实际提供的商品或服务与宣传不符，来

坑骗消费者。有的微信集赞还需要提供

身份信息和社交账号，很可能导致个人

信息被盗。

记者了解到，很多商家在促销、抽奖

等活动中，为了诱使不特定消费者参与宣

传活动，没有在宣传中对参与活动资格、

参与活动人数或产品服务数量等进行限

制，在消费者满足活动条件后，又以不符

合参与活动资格、参与活动人数或产品服

务数量有限制等不予兑现承诺。

消费者擦亮眼学会较真
行业强化自律和社会共治

廖华说，从消费观念上，消费者一定要

学会较真，要敢于依靠相关组织，依靠专业

人士，拿起法律武器维护自己的合法权益。

单静等专家认为，在遭遇“钓鱼式”购

物陷阱时，若商家以不正当理由拒绝兑

现，消费者可以向当地市场监督部门投诉

商家的虚假销售行为；也可向当地保护消

费者权益组织请求调解；还可向人民法院

提起诉讼。

记者了解到，根据消费者权益保护法

的规定，经营者提供商品或者服务有欺诈

行为的，应当按照消费者的要求增加赔偿

其受到的损失，增加赔偿的金额为消费者

购买商品的价款费用的三倍。

北京盈科（成都）律师事务所律师高涛

说，“双 11”来临，网络平台侵害消费者合法

权益的行为时有发生。建议广大消费者尽

量选择正规大型的网购平台，下单前仔细

阅读相关条款，了解所购商品或服务的使

用规则和限制性条款。注意保留证据，如

下单付款凭证、商品宣传信息及聊天截图

等，以便发生纠纷及时有效维权。

相关专家也指出，针对“双 11”种种购

物陷阱，还需要加强监管和社会共治。不

断完善网络监管服务平台，升级网络监管

服务，加大打击力度和手段；同时，探索建

立多省份执法监管协作机制，进一步建立

健全多省份的日常沟通协调机制，及时研

究解决跨区域网络市场突出问题。

（新华社成都11月 6日电）

虚构原价、捆绑销售、集赞骗局

“双11”这些坑你掉过吗？
全网最低价比原价还贵、集

赞优惠竟是骗局……一年一度的
“双 11”促销盛会如约将至，各大
电商平台强势宣传“烧脑”促销规
则，琳琅满目的商品都被贴上优
惠折扣的标签。

然而，“低价风暴”背后，有哪
些套路？隐藏哪些陷阱？

“未来的文盲,就是现在不懂编程

的小孩”“不会写代码就丧失了网络生存

能力”……近来，大量引发家长焦虑感的

少儿编程培训班广告，充斥于自媒体和

公共场所。“新华视点”记者调查发现，继

奥数、英语之后，少儿编程成为最新教育

培训热点。少儿编程如此火爆，谁是幕

后推手？家长是否应该让孩子学编程？

人工智能编程技术的学习有明显低

龄化趋势，中学开始学，甚至小学也开始

学。是不是越早学习越好？“要辩证看这

个问题。”中国人民大学信息学院院长文

继荣说，让孩子早接触人工智能，对成长

有帮助。然而，人工智能背后有数学、统

计学、脑科学等多方面知识，中小学生理

解起来有些困难。家长在这个阶段应以

培养孩子的兴趣为主。

北京邮电大学互联网治理与法律研

究中心副主任崔聪聪认为，儿童的想象

力和对世界的好奇心弥足珍贵，有些编

程培训班，教育方式不得当，可能会让孩

子形成机械的思维模式，对孩子的全面

发展未必是好事。

业内人士认为，目前，少儿编程的课

程标准及评价体系尚不完善，培训质量

参差不齐。记者查询少儿编程教程，在

电商网站上有超过 200 册。目前，没有国

家教育部门推荐的少儿编程教材，一些

机构的教材其实是东拼西凑的，教师水

平也参差不齐。 新华社发

少儿编程热

金秋时节，秋高气爽，恼人的

秋燥也正是在此时席卷而来。大

部分人容易出现皮肤干燥粗糙、

口干咽痒，或干咳无痰等症状，且

这 类 症 状 很 难 通 过 多 饮 水 来 缓

解。其实要祛除秋燥，重要的是

适当、正确地进食滋阴润燥的食

物。白色的食物通常性质温凉清

淡，可以清泄燥邪，祛除肺火，滋

润脏腑，生津养液，能很好预防秋

燥对人体的影响。

白萝卜：白萝卜有增食欲和

止咳化痰的作用。白萝卜中的维

生 素 C 可 以 帮 助 消 除 体 内 的 废

物，促进身体的新陈代谢。尤其

是 白 萝 卜 富 含 的 酶 可 以 促 进 消

化。

山药：山 药 不 仅 有“ 神 仙 之

食 ”的 美 誉 ，还 有“ 食 物 药 ”的 功

效。它可以滋肾益精、健脾益胃、

益肺止咳，其特点是补而不滞、不

热不燥，一般人群都适用。山药

有养胃的作用，患腹泻等肠胃疾

病的人不妨多吃。近年来还有研

究指出，山药最富营养的成分存

在于它的黏液中，主要包括甘露

聚糖和黏蛋白。

白扁豆：秋天扁豆正当时，将

白扁豆煮粥或煎汤服，可消余暑、

化暑湿、健脾胃、增食欲。

（伊羽雪）

白色食物可去秋燥

近 来 不 少 人 会 觉 得 皮 肤 发 紧 ，局

部 干 燥 脱 皮 ，沐 浴 后 有 全 身 发 痒 的 感

觉。广州市中医医院皮肤科副主任医

师潘慧宜建议，要注意补充水分，多饮

温 水 。 洗 澡 时 水 温 不 宜 太 烫 ，不 要 用

碱 性 过 强 的 肥 皂 等 洗 涤 用 品 ，以 减 少

对 皮 肤 的 刺 激 ，洗 澡 后 外 搽 滋 润 皮 肤

的 护 肤 霜 等 以 保 护 皮 肤 ，防 止 干 裂 。

饮食上，宜多食养阴润燥、润肺益胃的

食 物 ，推 荐 润 燥 养 颜 的 佳 品 —— 桂 花

雪梨茶。

●材料：雪梨 1-2个，桂花 5克，适量

冰糖。这些食材含苹果酸，维生素 B1、

B2、C，胡萝卜素等，特别适合秋天食用。

●做法：将雪梨去核洗干净后切成

小块，放入锅中，加入冰糖煮 15 分钟；然

后把桂花放入大茶杯中，加入冰糖雪梨

水，加盖焖 5分钟左右，即可饮用。

●功效：雪梨具有生津润燥、润肌白

肤、清热化痰之功效；桂花有提神醒脑、

美容养颜的功效。两者合用可润肺养

胃，养肤润燥。桂花雪梨茶糖尿病患者

慎饮。 （余燕红）

养肤又润燥

桂花雪梨茶

现代人白天工作繁忙，下班

回家后习惯通过刷手机、看电视来

缓解一天的疲劳。殊不知，这种看

似放松的方式，却对身体没有好

处。河南省中医院肿瘤内科主任

刘培民教授表示，如果能在睡前一

小时干些有益身心的事儿，不仅能

解乏，对养生也很有帮助。

梳梳头。我国古代养生学家

一 直 倡 导“ 发 宜 常 梳 ”。 中 医 认

为，梳头能有效刺激头部穴位，具

有鼓舞正气、疏通经络、活血祛瘀

的 作 用 。 每 天 睡 前 可 用 梳 子 梳

头，也可尝试手指梳头法。具体

方法：双手十指自额上发际开始，

由前向后梳拢头发至颈后发际，

边梳边揉搓头皮。动作应缓慢柔

和，每次 10分钟左右。

揉揉腿。在中医看来，因身

体疲劳导致的腰腿不适等病症多

由久坐久站、气血不畅、筋脉失养

所引起，这些问题完全可以通过

穴位按摩进行调理。小腿肚上的

承山穴（伸直小腿或将脚跟向上

提，腓肠肌肌腹下的凹陷处即是

该 穴），就 是 一 个 有 效 的“ 解 乏

穴”，能舒筋活络、壮筋补虚，对缓

解腰背疼痛、小腿痉挛等效果很

好。尤其睡前按压此穴，能缓解

一天的疲劳，让身体在放松舒适

的状态下入睡。

摩脚心。涌泉穴位于足底脚

心处，是肾经经脉的第一穴。按

摩涌泉穴可改善人体血液循环，

缓解头晕脑涨、失眠多梦、记忆力

减退等不适症状。长期失眠的人

群，睡前坚持按摩涌泉穴，是辅助

治疗失眠的最简便方法。建议每

晚临睡前，按摩并揉搓脚心 5 分

钟，自觉脚心发热即可。

喝杯水。中医认为，水能滋

阴，而温水可以暖五脏六腑，起到

温阳的作用。所以，很多中医大

家 坚 持 多 年 只 喝 热 饮 。 中 医 认

为，热水的热力可以令经脉舒张，

促进停留在体表的寒气散开，这

对于睡眠后机体的温煦和修复有

很大帮助。同时，喝热饮还能促

进身体排汗，加速新陈代谢和毒

素的排出。因此，不妨在睡前喝

杯温水，但量不宜多，以免因起夜

影响睡眠质量。 （戴秀娟）

梳头喝水通经络 揉腿摩脚助睡眠

睡前做点养生事


