
【消协建议】
针对此次调查情况， 为督促

电商经营者诚信经营， 减少或杜
绝“砍单”现象，维护消费者合法
权益，北京市消协提出以下建议：

首先， 健全法律法规， 进一
步明确电商 “砍单” 行为的认定
和处罚标准。 有关部门尽快完善
相关法律法规， 通过出台相关行
政规章等手段， 从根源上堵住电
商 “砍单” 的念头。

其次， 加大监管力度， 严查
电商企业存在不公平 “砍单” 格
式条款问题。 有关部门严格审查
网络购物、 生鲜电商及社区团购
等有关电商平台， 如果发现其用
户服务协议存在为 “砍单” 留有
借口的不公平不合理格式条款，
应督促其删除或修改相关条款内
容。 对于不及时改正的企业， 应
依法予以严厉处罚。

第三， 建立突发事件应急机
制保障消费者的公平交易权。 避
免因平台瘫痪等突发因素导致履
约不能的情况出现。 万一出现商
品缺货或信息出错等问题， 应主
动告知消费者并积极协商解决，
而不是找理由擅自取消订单。

第四， 发挥行业作用， 积极
开展行业内部自查自纠和互相监
督活动。 同时畅通维权渠道， 提
升消费者的自我保护意识和维权
能力。

□□本本报报记记者者 博博雅雅
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

滴眼药水后， 有人会感觉不
适， 想眨眼缓解一下， 这可能影
响眼药水发挥药效。 正确的方法
是： 头稍向后仰， 用手指拉开下
眼睑， 眼睛向上看， 药液滴入眼
睑后， 将下眼睑轻轻提起， 与上
眼睑相合， 药液充分分布于结膜
囊内。 最适宜用量是每只眼睛滴
一滴眼药水 。 滴完后 ， 闭目休
息， 同时压迫内眼角的鼻泪管约
1-2分钟， 防止药水流到鼻子和
嘴里。

穿上高跟鞋后，脚后跟垫高，
只有尽力向后倾斜， 才能保证身
体平衡。这种情况下，骨盆的前倾
也会进一步增强， 人体的重力线
会通过骨盆的后方， 使得腰部支
撑大部分体重而增加负担。 长期
如此， 会造成腰背部肌肉过度收
缩，一直处在紧张状态，容易发生
腰肌劳损，引起腰痛。

高度近视别玩过山车

高度近视的人在进行剧烈运
动 ， 如跑跳 、 打球或玩游乐项
目 ， 如坐过山车 、 跳水 、 蹦极
时 ， 急速转弯 、 向下俯冲等动
作， 会在瞬间使眼球压力剧增，
相当于眼睛挨了一记重拳， 造成
视网膜脱离。 轻者能挽回部分视
力 ， 重者可能发生不可逆的失
明、 眼球萎缩。

滴眼药水后少眨眼

冷冻食品也有保存期限。 期
限的长短取决于食品种类、 冷冻
前处理和冷冻室温度条件。 一般
来说 ， 猪 、 牛 、 羊肉 ： 能保存
10-12个月； 鸡、 鸭、 鹅、 鸽肉
等： 能保存8-10个月； 鱼、 虾、
鳖、 贝类等： 最好在4个月内食
用。 需要注意的是， 对于冷冻食
品， 应避免反复解冻冷冻。

小小心心落落入入 陷陷阱阱

添加糖

看似“甜蜜”的健康陷阱
北京市疾病预防控制中心介

绍， 添加糖是指人工加入到食品
中的糖类， 具有甜味特征， 包括
单糖和双糖， 常见的有蔗糖、 果
糖、 葡萄糖、 果葡糖浆等。 我们
日常使用的白砂糖、 绵白糖、 冰
糖、 红糖都是蔗糖。

那么， 除了满足口味上 “甜
蜜” 的愉悦感， 添加糖是否是必
需的呢？ 其实， 添加糖是纯能量
物质， 从营养的角度来看， 我们
的饮食中并不需要添加任何糖。
当添加糖摄入过多时， 这个 “甜
蜜” 的陷阱还会带来健康问题。

含糖食物吃得多， 会带来高
的能量摄入， 但同时膳食质量却
不高。 长期高糖饮食不仅易引发
超重肥胖、 龋齿， 还会导致包括
糖尿病、 血脂异常、 心血管疾病
在内的多种慢性疾病发生风险增
高。

以含糖饮料为例， 估计每年

在全球导致18万人死亡， 主要原
因就是糖尿病和心血管疾病。 在
中年人群中， 含糖饮料会增加多
种疾病 （如冠心病 ） 的死亡风
险。 而低添加糖的饮食模式， 则
与成年人心血管疾病、 肥胖、 2
型糖尿病、 某些类型的癌症、 龋
齿的风险降低相关。

含糖食品
藏起来的糖有多少？
另外， 日常生活中的添加糖

主要来自加工食品， 琳琅满目的
含糖饮料、 种类繁多的甜点如蛋
糕 、 面包 、 糖果 、 冰激凌 、 布

丁， 以及各种果酱、 酱料， 都是
添加糖摄入的 “食用源头”。

以似乎不太甜的面包为例，
100克面包中可能会含有8-18克
左右的糖。 即使是家庭自制烘焙
的6寸戚风蛋糕， 也需要加入50
克左右的糖 。 而市场上各种口
味、 夹心、 装饰的甜品含糖量会
更高。

对于儿童青少年来说， 添加
糖最主要的来源是含糖饮料。 含
糖饮料是指糖含量在5%以上的
饮品 ， 多数饮品的含糖在 8%-
11%左右 ， 有的高达 13%以上 。
这样的含糖量虽然看着感觉并不
很高， 但由于饮用量大， 很容易

在不知不觉中摄入过量的糖。
比如， 喝一瓶可乐大约就要

摄入52克的添加糖。 而且， 含糖
饮料已经成为了十分方便购买的
甜味饮品， 我们甚至常常在无意
中， 就会消费更多的含糖饮料，
并渐渐成为习惯。

减糖控糖
量应该如何把握？

减糖控糖， 要做到每天的添
加糖摄入量不超过50克。 最好能
控制在25克以下， 对健康的益处
更多。 这需要做出哪些行为的改
变呢？

北京市疾病预防控制中心提
醒， 多喝水， 首选白开水， 不喝
或少喝含糖饮料。 想喝有味道的
饮品时， 可以选择饮茶代替。

吃新鲜水果， 摒弃果汁。 少
吃甜食， 减少饼干、 冰激凌、 巧
克力、 糖果、 糕点、 蜜饯、 果酱
等在加工过程添加糖的包装食品
的摄入频率。

购买包装食品时查看配料
表，如果有蔗糖、白砂糖、麦芽糖、
果葡糖浆、浓缩果汁、葡萄糖等 ，
就表明添加了糖，应当少吃。

家庭制作食品时， 少放或者
不放糖。 （午综）

■现象1

近半被调查平台
涉嫌存在不公平格式条款

本次问卷调查结果显示， 逾
八成的人有过网购被 “砍单” 经
历， 而在这些人当中， 又有超过
60%的人最近一次被 “砍单” 是
在2019年1月1日之后， 这说明，
《电子商务法》 实施两年多后，电
商“砍单”问题仍旧普遍存在。

本次体验调查结果显示， 在
40个消费者日常消费频次较高的
不同类型的电商平台中， 17个平
台的用户协议涉嫌存在不同程度
的不公平格式条款。

其中，4个平台规定， 只有商
品从仓库实际发出， 方视为与消
费者建立了合同关系， 涉嫌违反
《电子商务法》 有关合同成立规
定 ； 6个平台规定 ， 商品缺货 、
标错价格等情况有权取消订单，
涉嫌通过格式条款减轻或免除自
身责任； 6个平台甚至规定， 如
果消费者已付款， 则为消费者办
理退款 ， 涉嫌违反 《电子商务

法》 “电子商务经营者不得以格
式条款等方式约定消费者支付价
款后合同不成立” 的规定。

■现象2

“存货不足”和“系统故障”
是电商给出的主要“砍单”理由

本次体验调查结果显示， 在
20个网络购物平台中， 有7个在
其用户协议中存在涉嫌侵犯消费
者权益的不公平格式条款； 在7
个生鲜电商平台中， 有6个在其
用户协议中存在涉嫌侵犯消费者
权益的不公平格式条款。

同时调查显示， 各类电商平
台在其用户协议中所规定的订单
取消或撤销条款中 ， “存货不
足” 和 “系统故障” 也是被提及
频次较高的 “砍单” 理由———在
本次体验调查中发现的涉嫌不公
平格式条款的17个平台中， 有16
个都与这两项理由相关。

■现象3

四成多受访者反映
“砍单”后仍以高于下单价销售

调查显示，商家实施“砍单”
行为后，有近五成受访者表示“该
商品仍以下单时的价格销售”，占
比最高；有四成多的人表示“该商
品以高于下单时的价格在销售”。

同时， 调查显示， 如果被电
商 “砍单”， 有近五成受访者表
示会 “找商家理论， 要求继续发
货 ” ； 有四成多受访者表示会
“自认倒霉”； 有近一成受访者表
示会 “向消协或监管部门投诉”；
只有0.20%的受访者表示会 “向

法院提起诉讼 ” ， 没有一人会
“依据约定申请仲裁”。

■现象4

逾半数受访者认为
“砍单”是为“套取个人信息”

关于如何看待电商 “砍单”
行为， 调查显示， 有超过五成受
访者认为是 “平台或商家故意通
过虚假促销套取个人信息”； 有
四成多受访者认为是 “平台或商
家恶意营销”。

而对于电商 “砍单” 侵犯了
消费者的哪些权利？ 调查显示，
逾五成受访者认为侵犯了消费者
选择权； 近五成受访者认为侵犯
了消费者知情权； 另有47.90%的
受访者认为侵犯了消费者的公平
交易权。 也就是说， 大概有一半
左右的受访者认为 ， 电商 “砍
单 ” 行为侵犯了消费者的选择
权、 知情权和公平交易权。

■现象5

超半数受访者认为
“砍单”屡禁不止是监管力度不够

关于电商“砍单”屡禁不止的
原因，调查显示，有五成多受访者
认为是“监管力度不够”；同时，也
有五成多受访者认为是 “消费者
维权成本太高”；有近五成受访者
认为是“商家违约成本太低”。 调
查显示， 有近六成受访者认为会
“影响消费者的消费信心”。

同时， 对于应如何规制当前
的电商“砍单”问题，有过半数受
访者认为应提高消费者依 法 维
权意识及加大监管和处罚力度。

腰痛可能和穿高跟鞋有关

冷冻食品也有保存期限

北北京京疾疾控控提提醒醒您您

40个平台近半涉嫌“霸王”条款

秋高气爽， 外出游
玩、 逛街时， 吃个冰激
凌、 来瓶冰镇可乐， 让
生活变得更加惬意。 不
过， 北京市疾病预防控
制中心提醒， 这些随处
可见 、 随处可选择的
“甜蜜”， 需要大家提高
警惕。

甜甜甜甜甜蜜蜜蜜蜜蜜

市消协发布互联网“砍单”调查———
互互联联网网消消费费给给人人们们生生活活

带带来来便便捷捷的的同同时时，， 也也带带来来一一
些些新新的的问问题题，， 比比如如部部分分电电商商
通通过过推推出出打打折折等等方方式式吸吸引引消消
费费者者下下单单，， 而而在在消消费费者者下下单单
后后又又单单方方面面取取消消订订单单，， 也也就就
是是通通常常所所说说的的 ““砍砍单单””。。 近近
日日，， 北北京京市市消消协协发发布布了了互互联联
网网消消费费 ““砍砍单单”” 问问题题调调查查，，
本本次次调调查查共共选选取取了了4400个个与与
消消费费者者日日常常生生活活消消费费密密切切相相
关关的的电电商商平平台台作作为为体体验验对对
象象 ，， 结结果果显显示示 ，， 电电商商 ““砍砍
单单”” 问问题题仍仍比比较较普普遍遍，， 其其中中
网网络络购购物物、、 生生鲜鲜电电商商等等电电商商
平平台台 ““砍砍单单”” 问问题题相相对对比比较较
突突出出。。


