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西瓜以其超过 90％的含水量和
丰富的矿物盐、维生素，成为清热解
暑、生津止渴的天然佳品。在中医
里，它更被誉为“天然白虎汤”。然
而，西瓜性寒，食用也需讲究科学方
法，近日，省市场监管局发布以下消
费提示：西瓜虽好，但并非人人皆
宜，也需注意食用方式和时机。

要适量食用，每日建议不超过
200克，约 2块至 3块，过量易导致腹
胀、腹泻。由于西瓜含糖量约 5％至
12％，主要为葡萄糖、蔗糖、果糖，升
糖指数较高，易引起血糖波动。糖
尿病患者应严格限量，最好在两餐
之间少量食用，避免饭后立刻吃。
西瓜含水量极高，过量摄入水分易
引发水肿、血容量剧增，诱发急性心
力衰竭，过量食用会加重肾脏负

担。肾脏排水能力严重下降的肾功
能不全者，需遵医嘱，严格限制摄入
量甚至禁食。西瓜性寒凉，易损伤脾
胃阳气。肠胃虚弱者过量食用易导
致或加重腹胀、腹痛、腹泻、食欲不
振、消化不良。孕妇及经期女性体质
相对特殊或较虚弱，可能引起不适，
谨慎食用，避免过量，忌食冰镇。无
论风寒、风热感冒初期，病邪在表，需
发散解表，但西瓜清里热，可能引邪
入里，加重病情或延长病程。感冒初
期患者应暂时避免食用，尤其在出现
畏寒、无汗等症状时。高龄老人脾胃
功能普遍偏弱，心肾调节能力下降，
应选择常温瓜果，每次少量，细嚼慢
咽。避免睡前吃。

避免饭前饭后立即大量食用，西
瓜水分会冲淡胃液，影响食物消化吸

收。建议在两餐之间作为加餐食用；
睡前不宜吃，大量吃西瓜会增加起夜
次数，且夜间新陈代谢减缓，糖分易
转化为脂肪堆积，尤其不利于体重控
制；运动后慎食冰西瓜，剧烈运动后
体温升高，切忌立即大量吃冰西瓜。
突然的冷刺激易导致胃肠平滑肌痉
挛，引发严重腹痛、胃痛。

夏日炎炎，冰镇西瓜最受欢
迎。但冰镇西瓜会导致营养流失，
冰箱中的厌氧菌会破坏西瓜的维生
素、矿物质等营养成分，研究显示，常
温西瓜的番茄红素和β -胡萝卜素含
量显著高于冰镇西瓜；冰镇西瓜会伤
脾胃，对胃黏膜刺激大，极易引发或
加重脾胃虚寒症状（胃痛、腹泻）；冰
镇西瓜会导致牙敏感，诱发龋齿或
牙本质敏感者疼痛。 记者 张勇

本报讯（记者 李晓琳）8 月 10
日，晋源街道新城社区为辖区未成
年人举办的为期 5 天的财商学习活
动圆满结束。

此次活动，专业老师通过生动
形象的 PPT 展示和通俗易懂的案
例，向孩子们深入浅出地讲解了货

币的起源、作用以及基本的理财知
识。为让孩子们更好地理解，老师
还设置了互动问答环节，孩子们踊
跃举手，积极回答问题，现场气氛十
分热烈。在实践环节，老师精心设
计了模拟商业运营游戏。

此外，活动还特别设计了“城市生

存挑战”环节，孩子们仅带2元钱和一
张地图，需要依靠自己的智慧和努力去
解决午餐和交通问题。让他们通过打
工、售卖手工艺品等方式去赚取更多
的资金，不仅锻炼了孩子们的社会实
践能力和应变能力，还让他们懂得了赚
钱的不易和珍惜劳动成果的重要性。

眼下，正值三伏天，然而，记者走
访市场时发现，市内不少商场或街边
店铺的反季特卖商品受到消费者青
睐，羽绒服、雪地靴等商品“冬装夏买”
成为人们捡漏省钱的方式。对此，市
消协提醒，虽然这类商品反季销售，消
费者能够享受到超低折扣，但质量不
能“打折”，与正价商品一样可以享受

“三包”售后服务。
室外酷热难耐，室内凉风习习。8

月 5日，记者走进位于解放路的一家商
场看到，一层的冬装特卖专区内，各色
长款、短款的羽绒服挂满货架，不少中
老年顾客正在挑选心仪的款式。市民
乔阿姨流连于货架之间，在一件绛红

色的中长款羽绒服前停下了脚步。她
摸了摸衣服的材质，又掏出吊牌看了
看信息，试穿之后果断下单。“价格是
原价的 1/3，捡了个大便宜，天一冷立
马就能穿。”乔阿姨说，购买反季服装
感觉特别实惠。

羊绒大衣、羽绒背心、长筒皮
靴 ……在市内另一家大型综合商场，
反季特卖商品的种类齐全，吸引了不少
消费者的目光。在某品牌鞋销售专柜
前，市民白女士相中了一款打 4折的及
膝长靴，试穿之后十分满意，直奔收银
台结账。该商场工作人员告诉记者，反
季特卖商品虽然不是最新款，但质量与
正季商品无异，价格却非常划算，羽绒

服、冬鞋等商品的折扣为三至四折，性
价比很高，许多消费者就是冲着超低的
价格来捡漏的。

“冬装夏买”的确能为消费者带来
肉眼可见的实惠，但也有部分消费者
可能遇到商家标注“特价商品不予退
还”的情况，售后服务缺乏保障。在
此，市消协提醒消费者，特价商品应与
正价商品同样享有“三包”服务（有特
殊约定的除外），即产品自售出 7日内

“不符合质量要求的”可退货，15 日内
可换货，在“三包”有效期内可享受免
费修理。

不过，消费者在购买反季特卖商
品时，应及时检查有无破损、线头脱落

等情况，若发现质量问题，可凭事先保
留好的发票与商家协商退换，协商不
成，可向属地市场监管部门或消协投
诉。需要强调的是，购买反季特卖商
品如果发现问题要及时处理，而非等
到准备穿时才去维权，为时晚矣。

市消协工作人员温馨提示，购买
反季特卖商品时，一定要注意查看面
料成分等商品信息，以免商家“以次充
好”；试穿时要确认尺码是否合适，避
免为了捡漏而将就购买，才能真正享
受反季购物带来的实惠与安心；反季
特卖商品虽好，但最好按需购买，避免
因价格诱人盲目囤货而造成浪费。

记者 李晓琳

音乐班、舞蹈班、游泳班……暑假
里，校外培训机构报名火热。对此，市
消协提示，家长为孩子报名兴趣班时，
务必签订书面合同且约定学习内容及
退费条件等。同时，应尽量避免大额
交费，谨慎对待。

“您好，我们新开的编程班暑期特
惠，报一年送半年！”“我们聘请的是资
深教师，教学质量很不错，要不要了解
一下？”近期，不少校外培训机构广泛
招生，同时推出各种优惠以吸引学生
家长们的眼球。在市内一家少儿舞蹈
培训机构，记者看到不少家长正在咨
询报名事宜。一位家长拿起广告宣传
页准备详细了解一下，却发现上面只
写着“暑期进阶班”，但具体教哪些舞
种、每周几节课、由什么资质的老师授
课等信息较为模糊。对此，工作人员
回答：“老师都是专业的，上课内容会
灵活调整。”

市民牛女士去年暑假给孩子报名
钢琴班时就遇到消费纠纷。当时，交
了几千元的学费，可没上几节课，钢琴
老师因故离职，孩子没了继续学习的
兴趣，牛女士申请退费遭拒。“交费后
只开了收据，没签正式合同。”牛女士
说，培训机构以“已开课”为由不予退
费。后来，经过反复协商，才要回了一
半费用。

针对暑期兴趣班培训消费风险，
市消协建议消费者在报名时注意以下
4点：首先，选择正规的培训机构，报名
时务必签合同，内容需明确授课科目、
课时数量、教师资质、教学目标等核心
信息，避免“名师授课”“快速学成”等
模糊承诺。其次，交培训费时，建议选
择金额低、周期短的课程，避免一次性
交纳超过 3 个月以上的费用，谨慎对
待“预存 XX 元送 XX 元”等大额优
惠。再次，退费条件的具体规定，建议
在合同中明确体现，应详细列出全额
退费标准和条件以及部分退费的具体
比例和适用情况，确保合同执行的透
明性和公正性。最后，建议消费者务
必留存完整消费凭证，妥善保管合同、
交费发票、宣传资料、上课记录等证
据。如遇纠纷，可向 12315或教育主管
部门投诉。

记者 李晓琳

反季特卖商品 同样享受“三包”

趣味财商活动 教娃学习理财

选报兴趣班
别忘签合同

西瓜虽可口 食用有讲究

高温持续，
空 调 使 用 时 间
较 长 容 易 导 致
关节疼痛，许多
市 民 选 择 传 统
中 医 方 法 进 行
治疗。图为8月
11 日，市民在太
原 市 第 二 人 民
医 院 使 用 蜡 板
进行蜡疗。
张澍宏 摄


