
吃盐多不仅为高血压埋下
隐患 ， 还会导致钙质流失 。 营
养师提示 ， 少吃盐就相当于补
钙 。 研究发现 ， 盐的摄入量越
多 ， 尿中排出的钙越多 ， 钙的
吸收也就越差 。 少吃盐是补钙
最经济实惠的方法 ， 也是特别
适合中老年人的补钙方法 。 建
议健康成年人每天盐摄入量不
超过6克。

有不少人乳糖不耐受 ， 一
喝牛奶就腹泻 ， 不妨试试热粥
加鲜牛奶混合食用 。 热粥加入
鲜牛奶后 ， 营养更丰富 ， 同时
保护了鲜牛奶因加热而破坏维
生素等营养成分 ， 稀释及降低
了乳糖的单位含量 ， 可相对降
低和缓解乳糖不耐症 。 而且 ，
这样混合后， 温度也比较适宜。

喝不了奶？ 加到热粥里

少吃盐就相当于补钙

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

饿了吃甜食不是好方法

一项实验发现 ， 人在睡不
足的情况下 ， 胰岛素水平升高
会导致脂肪囤积 ， 体重增加 。
如果一个人经常睡不足 ， 就可
能增加肥胖 、 糖尿病或其他代
谢性疾病的风险 ， 可能是由于
睡不足改变了脂肪的存储方式。

很多人觉得， 甜食既能迅速
补充体力， 又可以愉悦心情， 是
缓解饥饿的好选择。 其实， 空腹
时糖分基本不经消化就会被吸
收， 会导致血糖水平短时快速升
高。 经常出现暂时性的高血糖，
可能导致患慢性病的风险增大。
相较而言， 低糖饼干、 全麦面包
更好。

睡不够更容易发胖·广告·

案例一：
口头约定包干工程 没

合同难维权

小王邻居家在进行室内改造
装修， 小王几次串门去看觉得效
果还不错， 正好自己家里也打算
装修， 于是跟正在施工的包工头
儿商量， 口头约定让包工头以包
干价格21000元改造小王家的客
厅 。 但是 ， 在支付了约定好的
10000元定金后 ， 包工头儿仅让
工人拆除了现场玻璃隔断， 就以
现场有增项需要增派人手为由要
求先支付剩余工程款， 否则就让
工人停工 。 小王不同意预先支
付， 包工头儿和工人就再也没有
出现， 无奈之下小王只好另外找
人完成了改建工程。

法官提示：
签个合同 比口头约定保险

西城法院法官介绍， 双方达
成装修意向后， 一般会签订书面
装修合同， 以约定装修内容和装
修条款。 有合同才有行为约束，
有合同才有法律保障， 找什么人
装修、 和谁签订装修合同就是消
费者考虑的首要问题。

但实际生活中， 很多消费者
愿意找 “熟人” 装修， 或者找施
工队装修， 绕开装修公司。 从西
城法院处理的诸多案件看， 这种
选择多为日后发生纠纷埋下 “伏
笔”。 由于此类装修多为口头约
定， 很少签订书面合同， 不仅装
修质量无法保证， 后期维权也存
在诸多困难。

同时， 消费者和装修队单线
联系， 在缺乏第三方监管的情况
下， 这些所谓的 “熟人” 偷工减
料、 以次充好、 推诿扯皮的情况
时有发生， 消费者则面临装修时
劳心劳神、 维权时费时费力的尴
尬处境。

法官建议， 装修还是要有一
份 约 定 明 确 的 合 同 作 为 依 据
和保障。

案例二：
装修队撤场要收万元设计费

小杨和某装修公司签订了装
修合同 ， 装修公司很快进场装
修， 但是装修过程中产生了一些
不愉快， 小杨要求该公司的施工
队伍中途退场。 但在和该装修公
司交流的过程中， 装修公司表示
小杨除了应当结清已经施工的项
目费用， 还应当支付1万元的设
计费用。 小杨不认可， 装修公司
将小杨诉到了法院。 小杨说当初
装修公司并未约定设计费用， 现
在因为中途退场就要设计费明显
没有依据。 而装修公司表示设计
费已经包含在总报价当中。

法院在审理后认为装修公司
虽提供了相关设计图纸， 但双方
并未就设计费进行明确约定， 因
此对装修公司要求小刘支付设计
费的请求， 缺乏依据， 法院未予
支持。

法官提示：
留心设计是否要收费

法官介绍， 设计合同和施工
合同是不同的合同类型， 实践中
大部分装修公司是将设计和施工
一并包揽在装饰装修合同中不会
分开约定， 消费者除支付装修款
外无需另行支付设计费。 所以消
费者在签订装饰装修合同中往往
会忽略设计费问题。

法官提醒消费者， 为谨慎起
见， 还是应当和装修公司就合同
中约定的款项性质予以书面明

确， 例如是否承诺免费设计或者
承诺装修款中包含设计费用。 此
外， 业主对于装饰有个性化设计
要求的， 建议与装修公司另行签
订设计合同， 避免因费用性质认
定不清而引发纠纷。

案例三：
入住新房 咳嗽不断

张先生委托某装修公司以
“包工包料 ” 的方式装修房屋 。
入住后没多久张先生开始咳嗽 ，
还出现眼睛充血、 头痛等症状。
张先生意识到有可能是装修污染
惹的祸， 于是委托专业检测机构
对其房屋室内空气 （甲醛、 苯、
TVOC、 氮、 氡等含量） 进行检
测， 检测结果显示， 空气中甲醛
超出国家标准2倍多， 张先生遂
将该公司诉至法院要求赔偿。 装
修公司以张先生自行采购的家具
也可能释放甲醛等有害物质为
由， 不认可检测报告。 审理过程
中， 在腾退家具后检测机构作出
的检测结果依然显示房屋室内空

气不合格， 最终法院以装修工程
质量达不到约定标准为由， 判决
装修公司退还了张先生部分工程
款， 并承担检测费、 租金损失等
相应的赔偿责任。

法官提示：
环保家装条款不能免

法官介绍， 消费者一定要在
签订装修合同时约定 “环保家
装 ” 条款 。 所谓 “环保家装 ”，
国家是有明确技术指标标准的，
是指装饰装修后的室内空气指标
甲醛、 苯以及总挥发性有机化合
物 （TVOC） 等含量要在规定数
值范围内。 对此， 就可以在签订
合同的时候约定装修后室内空气
要符合环保标准， 并约定在家具
进场前由第三方检测机构验收，
对违反合同约定标准列明相应的
违约金。 施工结束后做好相应的
竣工验收， 有条件的情况下， 应
对检测过程全程录像， 必要时可
以采取公证手段固定证据， 作为
日后处理争议的依据。

□□本本报报记记者者 李李婧婧
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装修旺季

为进一步加强食品添加剂生
产的监督管理， 排查食品添加剂
生产环节行业隐患， 防范系统性
安全风险， 近日， 丰台区市场监
管局食品生产科对辖区食品添加
剂生产企业开展全项检查：

一查原辅材料情况， 看所使
用原辅材料是否符合产品标准规
定 ， 进货查验义务是否履行到
位， 有无使用不明物质和违禁物

质情况；
二查生产过程控制情况， 看

其是否与其许可配方一致， 是否
按照规定工艺组织生产；

三查标签标识， 看其是否按
照食品安全法等法律法规和食品
安全国家标准规定标识标注；

四 查 出 厂 检 验 ， 看 其 是
否 逐 批按照标准检验 ， 检验是
否合格；

五查企业自查情况， 看是否
建立自查制度， 是否按照制度要
求实施自查并进行整改；

六查追溯体系建设， 随机抽
取产品对企业的追溯体系进行验
证， 看其能否对物料来源、 生产
过程、 产品去向各个环节实现有
效追溯。

通过此次检查， 执法人员对
其存在的问题予以指导， 并督促

企业完善车间标识， 进一步规范
销售记录内容， 全面落实食品安
全主体责任。 周婷婷

“六查六看”加强食品添加剂生产监管
丰台市场监管局

装修是个费心费力的事
儿， 业主要警惕施工质量不
合格、 突然的装修加项、 新
房不环保住不了……西城法
院民一庭是审理合同类纠纷
的专业审判庭， 据该审判庭
介绍， 近5年来， 此类案件
数量一直呈逐年上升趋势。
“金九银十” 是传统装修旺
季， 当遭遇装修乱象， 消费
者如何维权？ 近日， 西城法
院的法官结合最近的案例，
为读者答疑解惑， 说说装修
那些糟心事儿该怎么破局。

法官支招破局家装乱象
金金九九银银十十
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