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今明后三天天气

生活小常识

教你一招

市民求助：6 月 12 日，市民刘先生
拨打本报热线3139148称：5月份他在微
信上购买一套沙发，已付 8000 元货款。
发货后，刘先生要求见到货物后再付尾
款，但该微信商家不同意，刘先生要求
退款，商家却迟迟不肯办理。

记者调查：随后，记者见到了刘先
生。刘先生告诉记者，5 月 15 日，他在
微信朋友圈购买了一套价值1.3万元的沙
发，该微信商家的店铺地址是在江苏省
苏州市。

“这家店铺我已经关注很久了，经常
会看他们更新的东西，5 月 15 日那天，
刚好我相中已久的那套沙发搞活动，价
格合适，我就果断买下了。“刘先生说。

一开始，刘先生和商家商量先付
8000元货款，让商家先发货，尾款等见
到货物后直接付给物流公司。商家同
意，并于5月17日发货。但发货后，商
家又以物流公司不同意代收尾款为由，
要求刘先生先将5000元尾款付清。

“1.3 万元不是小数目，毕竟我还没

有见到货物，商家只给我发了一个物流
单号，万一我把尾款也付了，沙发回来
有质量问题或者没有收到货物该怎么
办？没有见到货物之前，我肯定不会先
付尾款。“刘先生说。

由于双方没有协商好，商家要求把
货物退回，刘先生同意，但已付的8000
元货款，商家却以各种理由推迟退款。

“一开始该商家说等货物退回后再给
我退款，我觉得也合情合理，就等了一
周。但一周后，他们又说会计下班了，
第二天再退。就这样，每天都以各种理
由，一推再推，现在已经将近 20 天了，
还没有给我退款。我是在微信上通过转
账购买的，并没有通过店铺购买，不知
道该如何投诉。“刘先生无奈地说。

部门回应：记者将该问题反映给
12315消费者投诉举报专线，该工作人员
告诉记者，根据相关规定，消费者投诉
应遵循属地管辖原则，消费者因网络交
易发生消费者权益争议的，可以向经营
者所在地工商行政管理部门投诉。所以

建议刘先生拨打江苏省的 12315 进行投
诉。

“这次让我教训深刻，同时对大家也
是个提醒，大件物品还是不要在网上购
买，就算要购买也要在正规网购平台，
不能通过转账私自交易，否则后期维权
很麻烦。“刘先生说。

帮办记者 姚晓晓

网购沙发已退货 商家迟迟不退款
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女 （32764） 33 岁，无婚
史，1.68米，自办辅导班，善解人意，温
柔大方，寻年龄相当、有上进心的男士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

男 （61421） 37 岁，离
异，1.75米，经商，有车房，条件
优越，寻温柔善良，形象佳的女士。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

女 （33026） 27 岁，无婚
史，1.63米，销售，苗条靓丽，性格
开朗，寻阳光开朗、有上进心的男孩。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

男 （91787） 53 岁，离异，
1.71米，公务员、性格温和、懂得照顾
人，寻有包容心、性格温柔的女士。
电话：13721374788 微信：1021659026

●征婚：
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女，26岁，身
高 1.61 米，未婚，

端庄大方，从事技术设计工
作，传统懂事，无生育能力。
寻收入稳定、有房有车有子
女、爱家有责任心、42岁以下
的 单 身 男 士 为 伴 。 电 话 ：
13839533876 非诚勿扰

征婚

为了睡得更香，许多老年人会选择
睡前喝一杯牛奶。而对于年轻人来说，
在睡觉之前或许会选择喝酸奶，认为可
以帮助消化、清理肠胃。那么，在睡觉
之前到底是喝牛奶好还是喝酸奶好？

酸奶促进钙吸收
晚上喝补钙效果最好

睡觉前喝酸奶对身体有很多好处。
首先，经常失眠的人，在晚上睡觉之前
喝一杯酸奶有助于帮助睡眠，心情会放
松很多。

其次，很多人都知道牛奶含钙高，
但与它比起来，酸奶中所含的乳酸与钙
结合，更能起到促进钙吸收的作用。一
般来说，饭后30分钟到2个小时之间饮
用酸奶效果最佳。

但是，专家建议，要想发挥酸奶补
钙的最大功效，酸奶要在晚上喝最好。
这是因为晚间12点至凌晨是人体血钙含
量最低的时候，有利于食物中钙的吸

收。晚间12点至凌晨这一时间段中，人
体内影响钙吸收的因素较少。

酸奶低热量不会发胖
胃不好别经常喝

晚上适当适量地喝酸奶并不会发
胖。酸奶属于低热量食物，其中含有的
营养成分能够快速被身体吸收利用，不
会堆积在体内导致发胖。酸奶主要是富
含一些乳酸杆菌，仅仅是调节肠道菌群
的，具有助消化，防止肥胖的作用，没
有富含能量的物质，不会导致肥胖。

而酸奶从牛奶发酵而来的过程中，
也保留了牛奶的营养成分。只不过，在
发酵过程中，酸奶将牛奶中的氨基酸、
肽、蛋白质等颗粒变小了，使得营养成
分更易被人体吸收。

另外，酸奶中含有的乳酸等物质能
够帮助促进肠胃蠕动，有效防治便秘。
不过，如果平时胃不太好的人，最好不
要经常睡前喝酸奶，以免导致胃胀胃痛。

注意事项

别空腹喝

通常人的胃液酸碱度在 pH1-3 之
间，空腹时的pH值在2以下，而酸奶中
活性乳酸菌生长的酸碱度值在 pH5.4 以
上，如果在空腹时喝酸奶，乳酸菌就会
很容易被胃酸杀死，其营养价值和保健
作用就会大大降低。

别加热喝

如果温度过高，酸奶中的有益菌就
会失去活性。若一次购买几天的酸奶，
应放在冰箱的冷藏室中保存，酸奶的保
质期一般只有7-14天。

喝完刷牙

晚上喝酸奶时一定要记住，酸奶中
的某些菌种及酸性物质对牙齿有一定的
损害，喝完后应及时刷牙或漱口。

晚综

牛奶与酸奶 睡前喝哪个

夏季的到来，桑拿天气肯
定少不了，同时也让家中的大
功率电器“忙碌”了起来，空
调、冰箱等电器几乎已经 24 小
时不停运转，因此用电接口显
得有些捉襟见肘，而购买插排
产品又有哪些讲究呢？

不要过分追求低价
插排质量很重要

网购已经成了不少家庭购
物的主要模式，加之网上经常
售卖打折产品，以至于让用户
喜欢上了对比价格，购买性价

比相对较高的产品。而在选购
低价产品时，很容易忽略产品
的质量，一些黑心厂商为谋取
暴 利 因 此 在 产 品 材 质 上 动 心
思，进而一些以次充好商品开
始流入市场。

以次充好的产品
存在安全隐患

因此大家在购买插排等产
品时，一定要注意这个问题，
毕竟家庭用电的安全相较于价
格，那是非常重要的，因此大
家在选购时，一定要认准大的

品牌、厂商，尽可能避免那些
经常被曝光安全问题的产品，
而购买渠道也要慎重，尽可能
选 择 超 市 、 卖 场 等 实 体 店 购
买，或许选择厂商的官方商城
购买。

选购插排产品时，产品本
身的用料、线缆的材质都很重
要 ， 夏 天 是 集 中 用 电 的 高 峰
期，因此插座自身质量至关重
要，能保证家用电器长时间稳
定运转，防止因为长时间供电
过热而引起的安全隐患，这些
都是购买前必须要了解的。

晚综

夏季用电高峰 购买插排有哪些讲究

今、明、后三天，我
市继续“高烧”不退，白
天最高气温维持在 36℃，
这样的高温属于干热暴晒
型，大家深切感受到了夏
天的“热情”。

天气晴热，紫外线很
强，大家出行要做好防暑
防晒；空气干燥，请注意
用火安全，谨防火灾。近
期天气持续炎热，日常生
活中请注意补水，保证充
足的休息时间，备好防暑
药品，避免中暑。

瘦肉切成方丁，放开水中猛火煮
沸。撇去浮沫，加入葱、姜、料酒、
花椒、大料。文火煨煮4小时，滤去
汤汁，加盐、酱油再煮至汤汁全被吸
干。把肉搅碎，在锅中文火翻炒至没
有水蒸气时，加入白糖。直炒到绒状
即成。

自制肉松


