
















































































消费指南
XIAOFEIZHINAN

---------- ------------ ----------

编者按：

进入夏季以来，空调 对于很多 消费者来说是既爱又

恨，爱的 是炎热夏季 ，打开空调便可享受舒爽的凉风，恨

的是空调的选购和使用暗藏很多陷阱 ，而且长期开着空调

电费也会直线飙升。 消费者体验

空调大卖场
如何选购和使用空调 ，如何让空调更省电自然成 了众

多消费者在夏季关注的一个话题。 为了给消费 者提供一些

实用的空 调资讯，我们以消费者的身份体验了北京部分空

调卖场 ，对一些常用品牌及型号空调的价格进行了比较，

同时还罗列 了一些选购和使用空 调的 窍门及法则 ，以供消

费者参考。

------- ----------------------- --

时 间： 2010年5月6日下午1: 40

地 点： 大中电器中塔 店

体验人 ： 王 亚宁
站半天也没有人搭理

走进中央电视塔东侧的广场，在中央塔脚下一个玻璃构

成的大门向东开着，大中电器的标牌俨然其上。

顺着楼道往东走，两侧全都是各品牌的空调，一款松下

的空调令我很感兴趣，是一个柜机， 这个空调首先给我的感

觉就是外观非常漂亮，我很想了解一下这款空调机的性能参

数，但是松下的展厅里竟然一个销售人员也没有。 旁边其它

展厅内一个穿大中电器工作服的销售人员， 虽然看到了我走

进松下的展厅， 却没有跟我说一句话。 我看了一下他胸牌是

临时的工作证， 后来我问了一下大中电器的人员，他们说厂

家的销售员都是临时的， 哪怕在这里干了三年、 五年。 在三

星空调的展厅内，看了一下三星的空调，销售人员过来跟我

说： “先生， 看一下三星空调? ”当听到我说随便看一下，

这个销售员就一句话也不跟我说了 。

来到地下二层， 在扶梯旁边就是美的的空调展厅。 一个

看上去2 0多岁的销售员接待了我，她首先问我家里房子的

面积， 然后给我推荐空调的型号。 最后他给我推荐了一款

“天钻星”的挂机和一款“风尚星”的柜机，并且详细介绍

了这两款空调的有关参数。 虽然我对这些并不懂，但让人感

到很舒服。

顺着过道向里面走， 就是格力空调的一个大展厅，里

面展示着很多款格力空调。 我以为销售人员会主动迎过来

和我说话， 但遗憾的是没有人理我，当时展厅里并没有其

他顾客在场，不是忙碌的应付不过来，何况当时有两个销

售人员在场。 我向其中一个销售人员问了一些情况，才懒

洋洋地回答我 。

我还去了LG、 TCL、 、 大金等品牌的展厅，其中大金、

TCL还有几家展厅也像松下的展厅一样，根本就没有销售人

员， 我在那里站了半天，也没有人过来搭理我。

时间： 5月 1 5日下午1 4 : 5 0

地点： 国美电器公主坟店

体验人： 胡志勇 -

都说自己是最好的

国美公主坟店的空调专区在四层，出了电梯左拐就是。

东西走向分成三列，共有 1 8个品牌。 格兰仕柜台内贴着送

赠品 的字样，销售人员介绍，由于五一活动还有一部分赠

品， 要是现在能定下来，可以帮忙申请好的赠品，同时周一

到周五的时候活动很少， 基本上要比现在的价格高上一些。

而且质量是可以放心的，服务也是一流的， 比如加氟等终身

免费 。

LG都是真的直流变频，不像有些空调都是假变频，而且现

在买是比较合适的， 因为周一到周五的话， 价格肯定要高一

点的，现在一般能便宜好几百快钱，虽然LG现在的三包是

整机三年，压缩机 5年，比国内的是少了几年，那是因为L

G是合资的， 基本上是坏不了的。

三菱电机的销售人员干脆说， 三菱电机是家用空调里面

最好的， 也只有三菱电机敢说是最好的， 而且三菱电机不参

加任何商场得任何活动， 三菱电机是全城统一价格。 很多的

技术都是三菱电机先使用之后，才是国内的其他牌子使用，

包括空调的挂机形式都是三菱电机先发明的，现在很多空调

技术也只有三菱电机才有的， 比如全直流变频技术，实际上

只有三菱电机是真正的全直流变频。当然价格也就要高的 。

伊莱克斯柜台也挂着“热卖”的字样。 店的一角用拆开

的纸箱围着一堆小箱子 ，拆 开的纸箱子上写着赠品两个大

字。 上面挂着条幅写着，贺礼中国、 买大家电送小家电等。

店员介绍说， 伊莱克斯是国内最好的空调，而且合资产品基

本上是不会坏的。 现在买的话，还可以送赠品，不过现在赠

品也少了，要是早点买的话还能送现金卡。 海尔、 海信、 志高、 松下、 长虹、 三星、 三洋及三菱重工

等柜台前， 我都没有见到销售人员。 也许， 是我来得不是时候。LG柜台的销售人员说， LG是行业内公认的静音王，
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北京同一空调不同卖场差价2800元
5月6日至7日，我 们以消费者的身份分别体验了大中中塔店、 国美公主坟店、 国美六里桥店及苏宁湾子店部分同品牌同

型号空调的价格。 体验发现：同品牌同型号的空调在不同卖场的差价竟达到2800多元，有的空调型号在这个卖场价高在另一卖

场价低，也有的空调型号在这个卖场价低在另一卖场价高。 总之，同品牌同型号的空调在各卖场的价格未必一样，消费者在购

买空调钱应该货比三家，才能买到最实惠的空调。 以下为我们体验到的价格比较， 以供消费者参考。

大中 国美 国美 苏宁 差价
品牌 型号

湾子店中塔店 公主坟店 最大值六里桥店
HR-35GW/01CARDBP 3599 3599 3599 3699 100

海尔
HR-50LW/RAFDBP-S3 6099 6099 6099 6100 1

KFR-35GW/09FZBPJ 3699 3999 3590 3899 409
海信

7699 7999 7499 7999 500KFR-50LW/09FZBPC

缺货 缺货KFR-32GW/DHW(W1-H)+1 2290 2390 100
长虹

KFR-50LW/DHW(W1-H)+1 缺货 缺货4990 4990 0

缺货 100KFR-32GW/DLP16-130(2) 1799 1899 1899
格兰仕

缺货3899 3999 3999KFR-51LW/dLH16-230(2) 100

缺货 3450 870SPKZC36PH 2580 2880三菱
重工 SPKNX50AD 缺货7880 6580 6880 1300

KFR-32GW/URC 缺货 缺货2190 2750 560
三星

缺货 缺货KFRD-50LW/TGB 9990 7909200

1849KFR-32GW/AZ3D-E1 1999 2099 1899 250
春兰

3999KFR-50LW/VF1D-E2 6820 5680 5680 2821

没标价KFR-32GW/MD(M76B) 2390 2390 2690 300
志高

KFR-51LW/B(E32A) 没标价4480 4180 4680 500

KFR-35GW/VA 3398 3898 3899 3898 501
奥克斯

VA柜 2匹 6398 7398 7398 7398 1000

伊莱 缺货3099 3099 3099EAS32HVDAB 0
克斯 EAS51HVDBB 缺货7999 7999 7999 0

KFR-32GW/DY-V2(E2) 23982398 2398 2398 0
美的

KFR-51LW/DY-V2(E2) 5988 5988 5988 5988 0

LS-T322CDTA 1890 1890 1890 1890 0
LG

LP-W5075DAR 6780 6780 6780 6780 0

KFR-32GW/K (32538) Fd 缺货 03600 3600 3600
格力

KFR-50LW/E(50568L)FdNa 缺货 缺货 缺货5488 0
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空调坏了

使用不当还是质量缺陷?
可能很多消费者都会遇到这样的情况 ： 自己认为产品的

质量不合格， 可厂家认为产品功能使用正常， 所以不存在质

量缺陷； 自 己认为应由厂家负责任，可厂家认为应由消费者

负责。 如果发生类似的纠纷， 到底是消费者说了算， 还是厂

家说了算?

案例二： 室内机漏水也正常?
2007年， 消费者陈先生购买了一台某知名品牌的空调 。

可不久后 ， 陈先生就发现，每次使用空调时，他还必须在空

调下方放置一空盆，不然十几分钟后，地板上就会出现一大

滩水。

“我仔细看过后发现，水竟然是从室内机上滴下来

的。 ”陈 先生向记者讲述道，可刚买的空调为何会往下滴水

呢? 陈先生百思不得其解，马上给厂家售后服务打了电话。

案例一： 噪音大还是小?

炎热的夏天，如果家中还搁置了一台不断发出噪音的机

器， 您是否会更加烦躁?可家住北京市东城区的田先生已被

这个问题困扰了近两年时间 。
但厂家售后服务人员上门看了看后， 告诉陈先生，空调

没有问题 ， 滴水是因为天气太潮湿，空气中的水蒸气在空调

周围遇冷后产生了水，这属于正常现象。这个结论让陈先生

感觉有苦说不出： 北京的天气也不算太潮湿， 难道在潮湿闷

热的南方使用空调，家家户户都需要在空调下方放置容器接

水么? 尽管陈先生疑问重重，但由于自 己并不是专业人士，

只好作罢。

2008年9月 ， 田先生在一家家电卖场购买了两台某外资

品牌的变频空调。空调送到家中后， 他发现其中一台1匹 的挂

机外观有划痕，于是向厂家提出了换机要求， 但遭到厂家拒

绝。 田先生考虑到外观的损伤并不影响机器的正常使用， 所

以没再坚持换机。

不过，田先生的妥协并没有让他顺利地使用上空调。田

先生发现，这台空调在使用时会产生较大噪音，甚至影响到

家人的睡眠。于是田先生再次找到厂家进行协商，希望能换

机。但厂家的维修人员上门试机后认为，空调制冷制热效果

都正常，在运行过程中产生的声音也属正常范围，不予退

换。 就这样， 田先生在与厂商的纠纷中度过了一个燥热的夏

天， 直到2009年底，厂家才答应为田先生更换一台压缩机。

这种情况一直持续了三年多，最后陈先生实在无法忍

受， 又再次拨打了厂家的售后服务电话。但这次， 厂家的售

后服务人员告诉陈先生， 漏水是因为缺少制冷剂， 不过由于

保修期已过，需要付费 。

这让陈先生无法接受。为何在保修期内说是正常，保修

期过了才说是缺少制冷剂呢 ? 因为 已经丧失了对厂家的信

任，陈先生找到了住所附近的一家空调维修店。 空调维修店

的维修工上门检查了以后告诉陈先生， 空调室内机滴水的原

因是由于出水管堵塞，另外制冷剂的确是需要添加，不过维

修店报出的维修价格比厂家要低将近1/3。

新的压缩机换上以后，问题似乎得到了解决。 可田先生

没有想到，在正常使用了一段时间后，噪音又出现了，只是

这次变成了间歇性，时有时无。 此后， 田先生又找到厂家进

行了多次协商，可直到现在也未能解决。

“我倒希望空调彻底坏掉，无 法运转，那样就可以很明

确地判断是质量问题，厂家想推脱也推脱不掉。”田先生无

奈地表示： “可现在噪音到底有多大， 我们也拿不出数据，

厂家也不给一个检测结果，我们认为空调有故障， 但厂家说

没有， 这成了一个说不清楚的问题。 到底谁才能给出空调是

否存在故障的结论呢? ”

经过简单的维修后，陈先生的空调终于正常了。 但让陈

先生困惑的是，如此简单的原因，厂家的专业维修人员难道

还排查不出来么?是大意还是故意?

记者调查： 北京工业大学环境与能源工程学院制冷学科

部教授李红旗向记者介绍， 空调制冷产生水的确是很正常，

但室内机滴水就肯定是有故障，这部分水应该从排水管排向

室外，而不是室内。 另外，消费者在找街边维修店的时候要

谨慎，因为目前家电维修店水平参差不齐，其中不乏一些未

经工商注册、 维修技术不过硬的维修店，如果遇上这样的黑

心店，不仅维修质量得不到保障，还有可能遭遇财产等其他

损失。 (作者：钟靖)

记者调查： 据记者了解， 依据国家的标准规定， 制冷量

在2500W-4500W的分体式空调器，室内机声音要小于48分贝，

室外机声音要小于58分贝， 高于此标准的都属于不正常。 中

国消费者协会消费指导部主任王前虎表示， 消费者有权向厂

家要求出示噪音检测报告，与厂家协商解决办法，如遭厂家

拒绝，可采取向消费者协会投诉等办法处理。
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空调选购的四大原则
一 、 是看准品牌 现在市场上的空调品牌较多，有国内

的，有 国外的，大都有自己独特的广告宣传，让消费者难以

抉择。 建议在选购空调时，要选那些企业实力强，品牌知名

度高，售后服务完善的产品。 这是基于两种考虑，首先是可

保证售后服务的落实，因为空调是一种大型家用电器，售后

服务十分重要。 按国家有关规定，压缩机应保修3年 ，而家

电市场的竞争几近白热化，一些生产厂家往往存活期较短，

有的三五年就倒下了。 企业倒了，其承诺自然也就难以落

实。如果一味贪便宜，购买企业实力较弱、 品牌知名度不高

的产品， 则后患无穷。 其次是从质量上考虑，因 为企业实力

强、 品牌知名度高的空调，相对而言，质量比较稳定。这样

的企业不仅技术力量雄厚，而且本身也特别重视质量，买这

样的产品质量是有保障的 。

二、 是挑好商家  消费者在选定空调品牌之后，还要决

定在哪里购买。 在买空调时，选择商家尤为重要。 因 为严格

说空调是一种半成品， 不是从商店里买回来就能使用， 而是

要经过专业队伍安装、 调试之后，方可使用。 如果安装、 调

试不好，会带来一系列毛病，譬如， 空气排不净、 管道连接

处泄漏、 调试中人为造成故障。这些不仅会影响使用效果，

更会平添许多烦恼。与此同时，厂家的许多售后服务措施也

需要商家去执行、 落实。 因此选好商家至关重要。 在对商家

的选择中， 业内人士建议，首先要选择那些实力雄厚， 在当

地有影响的大商家，因为这些商家经营品种多、 销售多， 一

般都有专业安装、 调试队伍，其安装、 调试质量有保障 ， 售

后服务也较完善。 其次是选择那些长期经销空调的商家，尽

量不要到短期经销商那里去买，因为这样的经销商售后服务

将会大打折扣 。

三、 是量房购买 空调是一种消费大的家用电器，如 果

选择的功率太小，起不了作用； 如果功率太大， 又浪费。 所

以消费者在选择空调功率时，要量房购买。一是不要贪大，

有的消费者喜欢购买大空调，这是不可取的，因为除了一些

特殊因素外，家用空调都有它的使用范围。 消费者在选购时

要根据自己居室的面积来选择空调的型号，一般可按下面的

公式计算房间所需的制冷量、 制热量。 制冷量房间面积× 1

4 0 W至 1 8 0W; 制热量房间面积× 1 8 0 W至 2 4 0

W。 此外还应根据房间的朝向、 楼层高低及密封程度做适当

增减。 二是要根据房间的设计情况 ， 灵活购买 。 不要像有的

家庭那样，买一台大空调放在客厅， 以保全室 ， 这样不仅难

保全室， 还会造成浪费。 合理的做法是，应根据房型，买些

小功率空调， 各管各房。 这样，表面看来，首期投入多，但

长期看来， 还是合算的。 譬如一套 1 1 0平方米的三室二

厅，可买一台柜式 2匹空调放在客厅，既可保客厅又可保餐

厅，卧室可分装 1匹的小空调。这样要比只买一台3匹的大

空调放在客厅要合理一些。

四、 是巧选时机  买空调与其他大部分家电商品不同，

它有一个随着气温变动而上下浮动的价位。据了解，从上一

年的1 0月份到下一年的3月底，是淡季； 而从4月到 9月

则是旺季，旺季和淡季的价差在7%-1 0%左右， 一台空调

可便宜几百乃至上千元。 在旺季里，其中的六、 七 、 八三个

月又是旺中之旺 ， 一般而言， 一些厂家还会根据当时的销售

态势 ， 再相应调整价格。所以， 在买空调时 ， 如果善抓时

机， 则可节约不少开支 。
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正确使用空调学三招
夏季居民用电量大， 多因空调的使用，空调省电可以说

是家电节电的一个重要手段。 专家提出，在用电高峰，如果

把空调在习惯温度的基础上调高1℃ ,可节约10%的电力负

荷； 使用空调的睡眠功能可以节电20%。 如果一座300个房间

的宾馆空调温度调高1℃,将解决几十户人家的用电 问题。而

每节约1度电，就相应地节约了0.4千克的标准煤，4升净

水， 减少0.272千克的碳粉尘、 0. 997千克的二氧化碳、 0.

03千克二氧化硫。更不用说从“耗电大户”空调入手节约用

电，在节约能源的同时，也节约了可观的金钱 。

20%,专家表示，对于静坐或正在进行轻度劳动的人来说，室

内可以接受的温度一般在27℃-28℃  之间， 所以这个时候，

大家可以将空调设定为睡眠档，这样也可以节省用电。

第二招： 选择制冷功率适中的空调。一台制冷功率不足

的空调，不仅不能提供足够的制冷效果，而且由于长时间不

间断地运转，还会减短空调的使用寿命，增加空调出故障的

可能性。 那么选择制冷功率更大的空调就一定会更好吗 ? 其

实也不是。 据介绍，如果空调的制冷功率过大，就会使空调

的恒温器过于频繁地开关，从而导致对空调压缩机的磨损加

大； 同时，也会造成空调耗电量的增加。科学实验证明， 人体感觉舒适的室 内温度，夏季在

24℃—28℃,冬季在18℃—22℃。 而在空气相对湿度50%、

温度25℃时，人体感觉是最舒适的。 以下方法可以参考 。

第三招： 开空调时关闭门窗。 空调房间不要频频开门，

以减少热空气渗入。 同时对于有换气功能的空调和窗式空

调，在室内无异味的情况下，可以不开风门换气， 这样可以

节省5%-8%的能量。

第一招： 不要一味地贪图空调的低温，空调温度设定适

当即可，因为空调在制冷时，设定温度提高2℃,就可节电

如何维护和清洗空调
空调机的维护、 清洗是空调保养的主要关键，有利于提

高制冷效果，有利缩短降温时间，有利空调节能，有利延长

空调机使用寿命，是合理使用空调，加强规范管理的重要组

成部分。 以前空调用户对空调机维护、 清洗重视不够， 现在

应当加强这一领域工作， 促进空调行业发展。

程中的维护次数。 环境条件欠佳，天气炎热， 空调机陈 旧，

空调开机时数长，空调开机过程中的维护次数增多， 通常一

个半月左右维护一次。 若环境条件好，空调机比较新，空气

中灰尘少 ， 空调开机合理，与电风扇交替使用，可以适当延

长维护周期，从空调开机到空调关机维护1—2次 。 维 护应认

真、 仔细， 不留死角。 符合规范，提高制冷速度、 制冷效

果，达到节能、 清新、 舒适 。开机前的维护
通常家用空调机使用到九月份就关机停用，到次年五月

至六月才开机，停用半年多。 所以空调开机前一定要做一次

全面的“诊断” , 查一查空调设备有否“毛病” ,根据清查

结果， 在专业技术人员指导下，做好维护清洗工作， 这次维

护清洗要比较到位，含室外机和室内机的外壳、 机体、 过滤

网，然后开始试运行，观测制冷速度和效果。

关闭后的维护

天气转暖，空调机开启，天气转凉， 空调机关闭，这

是常年规律。 注意空调机关闭前应对室外机、 室内机作一次

全面仔细的检查。 保养、 维护、 清洗要一环扣一环，不能脱

节，易漏环节更应扣紧，严格检查，完成上述环节后， 套好

空调机机罩， 防止灰尘污染， 防止空调机滴水与进水，保持

洁净，准备来年再用，这样做到清洁、 节能、 延长空调设备

的使用寿命。 对知名品牌的优质分体机， 柜机要重点保护，

充分发挥节能效果。

开机过程中的维护
空调开机后视环境条件、 气候条件、 开机时数，周围灰

尘、 空气洁净度、 房间是否干净等诸多因素决定空调开机过
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市消协发布消费提示

选购、使用空调也要讲究科学
温 ， 制冷时室温定高1度 ，可省电10%以上， 而人体几乎觉察

不到温度的差别。在夏天， 遮住日光对室外机的直射， 可

节电约5%。制冷时出风 口 向上或水平，调温效率会大大提

高。 勿挡住室外机的出风口。 开机时 ， 设置高风 ， 以 最快

达到控 制目 的， 当 温度适宜 ， 改中、 低风， 减少能耗， 降

低噪音。空调器不应频繁开关， 而应当让空调器通过温度

控制器来控制启动和关闭。 空调器不使用时应关断电源，

拔掉电源插头。

夏天到了， 几乎每个家庭都要使用空调， 如何才能科学

选购 、 使用空调 呢? 为 此 ， 市消协发布消费提示，选购、 使

用空调也要讲究科学。 提醒广大消费者注意以下几方面：

一、 树立“低碳”消费观念 ， 选择适合 自 己的空调。

一是在购买空调时 ， 注意空调的匹数大小一定要根据使用面

积来选定 (匹 数指的是电器消耗功率， 1匹=1马力=735W, 匹

并不指制冷量。 平 时所说的空调 多少匹，是根据空调消耗

功率估算出空调的制冷量。) 。 一般来说： 1匹空调适合12

平方米左右的空间 ； 1.5匹空调适合18平方米左右的空间 ；

2匹空调适合28平方米左右的空间 ； 2.5匹空调适合40平方

米左右的空间 ； 3匹空调适合50平方米左右的空间 ； 5匹空

调适合70平方米左右的空间。二是注意电表与耗电量相匹

配。 一般情况 下， 2.5安电表最大可承受5安电流 ， 可用功

率小于1100W空调； 5.0安电表最大可承受10安电流，可用

功率小于2200W空调； 10.0安电表最大可承受20安电流， 可

用功率小于4400W空调。 还应该注意尽量选择低功耗、 变频

节电的空调。

二、 要经常开窗换气， 保持室内空气新鲜。 室温宜恒定

在26℃左右， 室内外温差不宜超过7℃,否则出汗后入室， 将

加重体温调节中枢负担，同时室内外温差过大， 忽冷忽热，

容易出现咳嗽、 头痛 、 流涕等感冒症状。切不可对冷风直

吹，因为该处空气流动比周围还低3-4℃。

三、 老年人和儿童使用空调更应该多加注意。 老人呼吸

系统功能较弱，使用空调时，温度不能太低。 老人从室外进

入室内前，最好先将身上的汗擦干， 且注意不宜长时间待在

空调房间， 最好将空调定时。 儿童免疫功能较低，使用空调

时， 出门前半个小时就应关闭空调并开窗通风， 让儿童适应

室内外温度变化。

五、 定 期清洗，合理养护。 要定期清洗过滤网， 灰尘

会堵塞滤清器网眼，降低冷/暖气效果，应半月左右清洗一

次 。 如 空调未定期清洗，会积聚灰尘、 纤维， 滋生大量细

菌、 病毒、 霉菌、 螨虫等。 当空调开启时， 这些灰尘和病原

微生物就被空调吹送出来，造成室内空气污染， 引起疾病的

传播。 清洁空调器时， 请用软质布进行干擦， 特别是控制面

板、 线控器、 遥控器等控制部件和部位。 如 果主机很脏， 请

用40℃以下的温水浸湿然后拧干的柔软棉布擦掉脏物。清洗

空调器时千万不能直接向空调器泼水， 以免引起电气故障以

及触电事故。不能使用汽油 、 去污粉等化学物品清洗、 擦洗

空调器。

六、 使用汽车空调也应注意： 怠速状态下不宜长期开

启 空调 。 汽 车在行驶时 ， 由于空气通过空调设备产生对

流， 所 以车内一氧化碳的浓度很低 ， 但当车子停驶而空调

继续开车 ， 车门窗又密闭时，车内空气不能对流，发动机

排出的一氧化碳如果漏进车内， 就会逐渐积聚，从而发生

中毒。 停车时开启空调， 最好循环系统切换至外循环模

式 。 熄火前先关闭空调，否则容易导致因潮湿造成霉 菌在

空调管道内的 大量繁殖， 当 车主第二天带着空调启动时 ，

也会给发动机造成损伤 。四、 科学使用空调能够达到节能效果。 注意细心调节室
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如今， 随着人们生活水平的提高，越来越多 的人开始考虑购买一辆属于 自己的爱车。然而，在我国的汽 车市场中，加价和变

相加价现象屡禁不止，汽 车销售和售后服务的 “ 潜规则”让 不少消 费者感到 连惑。经过汽车厂家 “扬长避短”的 空 传和销售人员

“亲切 ”的服务，本来不急于买车的你，却心甘情愿的避交了定金，拘空了自己的朕色。

如何才能看好自己的 钱袋， 成功躲开车市上的种种陷所呢?下面小编就几种经销商常用的 手段和应采取什么样的方式避免放“黑 ”

与广大车 友做一个分字。

揭秘车市购车多重陷阱
TF

2.8Fst
3.0TFSI

PCM。销售 员说， PCM是德国 进

口，在中国 用不了，只 能用别的GPS

代替。李先生要求退车遭拒。

几经交涉，销售员给车里外挂一

个GPS,还说 ：“先凑合用 !”如此凑合

了近一年，今年2月 初， 销售员改口

说：“PCM还是用不上 ，再加2.5万元再

装一个原装货。 ”

陷阱一：加价提车 延长提车时间 们对舒适性的道求， 自动档车型

似乎越来受到人们的宠爱。当你想购买

一辆自动档车型，并且要求试驾时 ，一

些经销商往往会以目前没有现车为由，

建议您试驾手动档车型，其目的就是为

了让你感觉一下其比 自 动档稍强的动

力，让你在错觉中做出买车的决定。

提车加价或加装几万元装演在国

内 的汽车市场上可以说是屡见不鲜，尤

其是一些新上市车型，厂商一般会以产

能不足、 店内无现车等理由 ，告诉消费

者加价购车，可以提前提车。但加价后

的后果往往是，钱加了，车没提到，造

成一等再等的 局面，更有甚者，还会让

消 费者再加几千元装饰，方可提车。在

这种订金已交，退不能退的情况下，消

费者只能乖乖就范。

支 招： 消 费者在 购买进 口 车型

时，最好到有现车的店面去买 ，现场查

看销售人员介绍的 配置是否齐全。 另

外，对于加装配置，一些可有可无的配

置，建议还是不要加装的好。如果没有

现车，在签署购车协议时，最好也以书

面形式写明如果没有指定配置，该怎样

解决。 这样， 一旦发生纠纷时，可以避

免很多麻烦 。

支招： 在打算购买某款车型时 ，

可以先找试驾公司的车做为试驾对象，

一般情况下，他们的车已经度过磨合

期，您可以更直观的体会到这款车的性

能。如果非要到经销处试车，建议您提

前打个电话询问一下是否可以试驾、试

驾车型变速箱模式等等。这样去了就不

至于不能试驾白跑一趟或者试驾车跟要

买的车不是一个变速箱模式。

点评： 加价销售是一种不公平交

易，尽管一些厂家也明令禁示经销商加价

卖车，但往往都睁一只眼闭一只眼，任由

其发展。加价现象不管是由产能不足造

成 ，还是厂家采取一种“饥饿式销售

法”,都对消费者的利益造成了损害。

陷阱四： 购买新车拿不到“合格

证” 让人辙心

近几年，汽车销售店将新车的合格

证抵押给银行进行融资成为业内 “潜规

则”,这使得一些车主在购买新车时，迟

迟拿不到车辆“合格证”,耽误了办理车

辆的正常手续，让车主有车不能开。

支招：第一，如果您不是真的急

于购车，可以先把购车计划往后拖一

拖，等车市价格回复正常后，再考虑出

手也不迟。 第二，如果真的想购买，不

防考虑一下同价位的其他车型。第三，

假如你就认准了这辆车，加价也买，那

建议您在签署购车协议时，以书面形式

明确提车时间，以防发生纠纷时， 口头

协议说不清楚。

陷 阱三：进口车没有原装配件 加

价选装

随着人们生活水来的不断提高，

一些比较富裕的消费者在选车时 ，往

往会更看中进口车型，觉得进口车型

的配置会更加 丰 富。但事实往往却

是，交钱提车时，一些看车时介绍到

的 配置， 销售人 员 告诉您不能安装

了 ， 建议用其他设备代替。

去年2月，丁女土在4S店购买一辆

汽车，当时要她先开车，合格证暂时给

不了，先开着。丁女士担心，没有合格

证无法上牌，也无法办保险 ，担心出事

故。几次索要均无法拿到，新买车一直

不敢上路。 经工商协调，2月 12日，车

辆合格证交给了丁女士。去年2月25日， 李先生看中一辆

进口 SUV,车价是88万元 ，在销售员

推荐下， 加配通讯管理系统 (简称

PCM)、 车载音响等， 总价达102万

元 ，当场付款订购。4月 初 ，李先生

去提车时，却发现车内没有安装

陷阱二： 购买车型与试驾车型变

速箱形式不一致

这种只顾卖车， 不顾消费者利益

的做法，当真应该引 起相关部门 的重

视。建议消费者在交款买车前，最好协

议明确能否当场拿合格证，如没有，最

好不要急于购买。 (佚名)

开过车的人可能都有体会，同一

款车型， 自动档和手动档车型在动力性

上还是有比较明显的差异的。而随着人

| 42 |



汽车消费
QICHEXIAOFEl

新能源汽车：

混动、 纯 电动or替代能源?
未来一段时间， 我国的新能源汽车技术标准将陆续出台——新能源汽车未来在国产的发展路线将基本确定。

从目前全球的车型推出情况看， 除了为传统内燃机燃烧效率提升的各种技术， 未来汽车的发展焦点无疑还是在新能源方

面。 对新能源汽车进行最容易理解的的分

类，大致有油电混合动力车、 纯电动汽车和

替代能源汽车三大类。

● 油电混合动力车

由于处在技术过渡阶段， 目前，这种车

型的 数量在新能源车型中所占比例是最大

的。不用我介绍， 大家也都知道各大汽车品

牌都先后推出混合动力车型。

通常意义上的混合动力是指油电混合动

力，包括汽油、 柴油和电能的混合。 利用电

能来减少汽油 (或柴油) 的消耗是混合动力

汽车节油的方式： 利用电动机瞬间高扭矩输

出的特性，弥补、 改善车辆启动 、 加速时能

量消耗大的问题。 同时，利用减速、 刹车对

电池进行充电，达到能量回收的目的 。

按照混合动力单元对车辆的驱动形式分类， 大致可把混合动力汽车分为串 联式、 并联式和混连式 (类似电路的

联接) 。

而按照电动机做功的比例，混合动力汽车又分为轻度混合

动力、 中度混合动力、 全混合动力和插电式混合动力。

『BSG轻度混合动力汽车」

对于混合动力车型来说， 由于保留了传动的内 燃机， 因

此在实际的使用与传动汽车基本保持一致 (插电式混合动力

有一定的区别) 。 因此，作为过渡产品的混合动力汽车更容

易被消费者所接受，其商业化的运作、 推广也就相对更容易

一些 。

● 纯电动汽车

从广义的概念理解，纯电动汽车是指利仅利用电能进行驱

动的汽车。 至于车内电量的来源，无论是利用电池、 太阳能、 燃
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料提供电力的车辆都可以看做是纯电动汽车。 但是， 由于摄取电能的方式直接决定了车辆的内部构造和运作原理， 为了方便介

绍， 我们这里指的纯电动汽车仅为利用车载电池作为电力来源的电动汽车。

『纯电动汽车」

纯电动汽车利用电源、 驱动电动机、 传动装置、

形式装置等一些列结构， 将电能转化为车辆行驶的动

能。 电动汽车本身不排放污染大气的有害气体 ， 因此

是十分环保的车型。 即使是从生产电动汽车的整个周

期上看， 其各种有害气体和CO2的排放量也比传动汽油

车更低 。

「MINI e」

目前 ， 影响电动汽车发展的关键因素 是车载电

池。 对于车载电池来说 ， 能量密度、 充电时间、 连续

放电率和自放电率、 运行环境、 安全可靠性和寿命维

护都是关键性的指标。

● 替代能源汽车

未来将向大家详细介绍的替代能源主要以“替代

汽油” 为定义 。

『TDI柴油车

从目前技术发展的方向看， 替代能源主要包括了

柴油、 氢 能源、燃料电池 、 生物燃料和太阳能。 每种

燃料都有各自的特点，同时就现阶段而言， 每种替代

能源都有限制其继续发展的瓶颈 ， 这些 困能可能来自

成本、 能量收集等方面。 「氢燃料电池车』

从能源使用的角度考虑， 大部分的替代能源汽车

距离最终的普及使用还有较长的一段路要走。 但是，

随着地球资源的消耗殆尽 ， 替代燃料一定会成为继电

力之后， 另一种重要的汽车动力来源 。

总结：●

能源问题是全人类需要共同面对的问题， 而汽车

作为能源消耗的“主力” , 更是需要不断地推出节省

能源的车型。

(汽车之家)
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夏天汽车养护的五大技巧
1、 检查空调是否缺氟： 器上， 千万注意不要弄湿线路 。 速。 阀门 。

空调是汽车夏季使用较频繁的部

件，也最容易发生故障 ， 建议您盛夏

之际一定要检查爱车的空调是否缺

氟。一般情况下， 制冷剂不足是空调

失效的原因之一。 其次要检查是否有

泄露。 一般干燥罐上都有玻璃观察

孔，从气泡的流动情况即可初步判定

其工况。最后还要检查一下是否缺冷

冻润滑油 。

★保养技巧： 您最好能养成定期

清洗散热器片的好习惯，这样可以提高

发动机的散热效果，也可以减少发动机

产生过热现象，进行维护保养时，应注

意风扇皮带不能粘油，以防打滑 。

4、 防止燃油系统故障：
由于气温高，汽油容易蒸发，导

致混合气浓度有所增加。 因此 ， 可适

当调节供油量孔，或相应降低浮子室

油面高度。 ★保养技巧： 汽油机燃油

系统因夏季昼夜温差影响容易发生气

阻，致使油路供油不足甚至中 断供

油。为防止气阻现象发生，可用石棉

垫将汽油泵与排气管隔开 ， 或用湿布

将汽油泵包住降温。

3、 高温路面行车胎压会增高：

夏季由于天气炎热、 气温偏高，

因此车上一定不要携带易燃易爆物品，

不要在车内抽烟，以免发生火灾。 出车

前，要经常查看电路是否短路、 漏电，

插头是否松动； 检查油路接头是否漏

油、 排气管是否放炮，如有问题，应立

即检修； 要注意保持蓄电池通气孔畅

通。 夏季公路路面温度常常在70摄氏度

以上， 汽车轮胎如长时间在高温路面行

驶，胎内气压增高，此时若轮胎有损伤

或薄弱处很容易发生爆胎。

★保养技巧 ： 为了杜绝夏季传染

病的流行，空调应注意定期消毒， 一般

每周消毒一次为宜。

5、油箱盖一定要拧紧：
在高温下， 油及水的蒸发都将

增加 ， 油箱盖要盖严，油管要防止渗

油； 经常检查水箱的水位， 曲轴箱的

机油油面、 高度，制动总泵内的制动

液液面高度及蓄电池内电解液密度和

液面高度等。

2、 尽量避免长时间行车：
高温酷暑条件下 ， 应尽量避免长

时间行车。 行驶途中要注意适时休息。

停车时应尽量选择在阴凉通风处，如条

件允许也可打开发动机罩通风散热。 若

温度表的指针已经指近高温度区，这时

就必须把车停下来“退热”,使发动机

逐渐降温。必要时也可用冷水浇在散热

★保养技巧： 车内要配备有效的

灭火器材。 保持规定的轮胎气压， 高温

炎热，尤其是午间酷热时应适当降低车

★保养技巧 ： 当工作 油 液不足

时，要及时按规定补充。
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银行七情况界定二套房
继房贷新政出台后， 北京各商业

银行对二套房贷款的认定进一步收紧 。
记者了解到，近期大多数银行在实际操
作中已经对“认房又认贷”有了统一的
操作标准， 对七种情况界定为二套房，
其中， “假离婚”躲避二套房政策的漏
洞也被堵上。

被划为家庭范畴的，所以安先生家庭
用儿子的名义申请贷款购房时，也会
按照二套房政策执行 的 ， 即 需首付
50%、 利率上浮1.1倍 。 如 果卖掉这套
房产再贷款购房的话，则可以按首套
房贷款政策执行。

前贷款购买的房产出售后，再购买时也
会被算作二套房。

5、 先商贷买房 再用公积金
案例 ： 范女士第一次贷款购房时

使用的是商业贷款。 后来单位为其缴存
了公积金， 她想卖掉现在的房子用公积
金贷款再购买一套房。2、 未成年有房产 成年后再购房

记者从伟嘉安捷等个贷机构了解
到，除了已有一套个人住房再购买一套
住房属于二套房外， 目前七种情况也被
划归二套房。只要属于其中任一种情
况， 申请房贷都要被认定为二套房，贷
款首付款比例不得低于五成， 利率不得
低于基准利率的1.1倍。

案例： 常先生父母曾在其未成年
时过户一套房产给他。 现如今常先生为
了避免日后房价再上涨，想以自己的名
义再贷款买一套房 。

解析： 目前公积金贷款政策也比
较严格，只要借款人有过贷款记录，不
论结清或出售， 即便从未使用过公积金
贷款，首次使用也会被算作二套房，所
以， 范女士如使用公积金再购房的话，
首付比例也将为50%。

解析： 像常先生这种情况，如果
再贷款购房的话， 是会被认定为二套房
的，因为根据目前银行认贷又认房，常
先生如果不出售现有房产的情况下，再
贷款购房是属于二套房，将按照二套房
的政策执行。 而如果按过去政策，未成
年时的房产只要没贷款，再申请房贷不
算二套房。

6、 婚前一方有房 婚后再买房
业内人士认为，“认房又认贷”无

疑是将二套房的认定进一步严格 。 伟嘉
安捷相关负责人告诉 记者，有一部分客
户，有过房贷，但后来房子卖掉了， 成
了“无房户” , 他们如果按“只认房”
算，再买房还算第一套，但按目前银行
执行的“认房又认贷”算，他们再买房
就算二套房了。 还有一部分人， 由于一
直没办产权证等原因， 导致房屋权属登
记系统中没有记录有过房产，如果“只
认房 ” , 就 可 能 被 误 当成 “没买 过
房”, 但假如他们申请过房贷，“认房
又认贷”就能判定 。

案例 ： 关先生结婚前曾贷款购买
过一套房， 现已与韩小姐结婚多年，想
用韩小姐的名义再贷款购买一套住房。

解析 ： 结婚后虽然户口没有落在
一起， 但是夫妻肯定在民政局有过结
婚登记，而银行在批贷时除要求借款
人提供户 口本外，还 会要求借款人提
供婚姻状况证明，而结了始的夫要有
能提供单身证明，所以身再则属
时也会被算作第二套房。

3、 全款购住房 再贷款购房
案例 ：丁 女士名下现有一套住

房，为之前全款购买，因为父母在老家
年岁已大， 想在其现在居住的小区再买
一套房来接老人居住， 以便照顾他们 。 刚

7、 夫妻贷款购房离异再买房解析： 虽然丁女士没有贷过款，
但只要是在房屋产权交易系统中能够
查到丁女士名下有房产，在不卖掉且
申请贷款的情况下，是会被认定为二
套房的。

案例： 艾先生和简小研结婚启
同贷款申请过住房，两人高第后，读质
产判给了简小姐，艾先生想高很行申语
贷款购房 。七种情况被认定为

二套房 解析 ： 艾先生向银行用青贷款的
话，是会被算作二套房的。因为目前银
行对二套房的认定是既认房又认贷，也
就是说只要央行的征信系统电能够查到
借款的贷款记录，那么即使微导后房意
判给另一方，这子方再贷录顺房时也会
被认定为二套房。

4、 贷款买房 出售后再买
案例： 鄂先生2000年曾贷款购买

过一套房产， 现考虑到孩子上学问题，
想将此房产出售后，去孩子学校附近再
买一套房来居住 。

1、 自己有住房 以子女名义购房
案例： 安先生名下有一套住房，

夫妻俩想为正在上高中的儿子 (现未成
年) , 购置一套房留作日后结婚使用，
想以儿子的名义再申请贷款购房 。 解析： 目前银行对二套房认定是

“认房又认贷” , 也就是说虽然鄂先生
将这套房产出售后 ， 家庭名下没有住
房，但因为其之前有贷款记录， 所以之

解析： 根据“国十一条”中的条
款，家庭成员包括借款人、 配偶及未
成年子女，也就是说未成年子女也是

(作者 ： 杨娟娟)
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电视购物受欺消费者如何维权

电视上 明明说的 是 “真金 、 真

钻”, 可当消费者通过电视购物买到手

里却发现，所谓钻石只是成本几元钱的

工业用钻，所谓真金根本检测不到金，

这是诸多电视购物者遇到的不幸遭遇。

而引发如此遭遇的根源就是电视购物的

虚假广告。 消 费者电视购物受欺，如何

有效维权呢?

在维权过程中，有些消费者发现

自己的合法权益受到侵害， 往往都是直

接和广告主或发布者接触，要求维权。

其实这样的方式并不可取，因为，这样

等于告诉侵权主体“我要维权了” , 狡

猾的侵权人往往在极短的时间内删除了

虚假广告内容，甚至于人间蒸发，反而

不利于有效维权。正确的方法是，一旦

发现侵权，首先要做的是尽快保全相关

证据。比如： 录制虚假广告的电视节

目； 找到购物发票或合同； 找到汇款凭

证等。 有必要的时候可以向法院申请诉

前财产保全，冻结、 扣押侵权人的相关

财产，以防侵权人人间蒸发 。

□通过什么渠道维权
找准维权渠道是及时 、 有效维权

的重要保障

消协的维权作用到底多大? 《消

费者权益保护法》 第32条规定，消协可

以参与行政监督、 检查； 向行政部门反

映、 建议 ； 对投诉事项进行调查、 调

解； 支持诉讼； 通过传媒揭露、 批评

等。 根据该法规定， 消协并没有行政执

法权，也无最终裁决权， 对纠纷只能进

行调解，即使达成了调解协议， 该协议

也没有强制执行的效力。 因此，当消费

者通过消协无法及时维权时， 应当及时

调整维权途径。

□找谁维权
搞清楚找谁维权是维权行动是否

有效的关键因素

《广告法》 第 38条规定： “违反

本法规定， 发布虚假广告，欺骗和误导

消费者，使购买商品或者接受服务的消

费者的合法权益受到损害的， 由广告主

依法承担民事责任； 广告经营者，广告

发布者明知或者应知广告虚假仍设计、

制作 、 发布的，应当依法承担连带责

任。 广告经营者，广告发布者不能提供

广告主的真实姓名，地址的，应当承担

全部民事责任。社会团体或者其他组

织， 在虚假广告中向消费者推荐商品或

者服务，使消费的合法权益受到损害

的，应当依法承担连带责任。”

当证据保全和财产保全工作都做好

后，再通过有效的维权渠道进行维权 ，

这样一方面为维权提供了充分的证据；

一方面也保证了赔偿能得到有效执行 。

工商、 质检、 公安部门的维权作

用有多大? 根据相关法律规定， 上述部

门作为行政执法单位， 有权对虚假广告

的行为进行行政处罚， 构成犯罪的，依

法追究刑事责任。 但此类机关处罚措

施，并不能给消费者带来直接的赔偿。

对于消费者受到的损失，上述执法机关

只能进行调解， 调解不成的， 消费者还

得通过诉讼解决。

□如何追究责任
根据相关法律规定选择一种或几

种方式行使请求权

根据我国《民法通则》 、 《合同

法》 、 《产品质量法》 、 《消费者权益

保护法》 等法律规定，虚假广告的民事

责任主要有 ： 继续履行、 双倍损害赔

偿、 支付违约金、 适用定金罚则 、 修

理、 更换、 重作、 退货、 减少价款等，

消费者应依具体情况依法选择一种或几

种方式行使请求权。

法院的维权效果怎样? 法院作为

消费者民事权利的最后保障， 当消费权

益受到侵害时，可以起诉相关侵权主

体，以达到维权目的。 同时，法院的生

效裁决也是终局裁决 ， 具有强制执行

力。但诉讼维权的缺点是程序复杂，诉

讼周期较长。 但在其他途径都无法有效

维权的情况下，诉讼维权不失为最有效

的维权方式。

综上， 承担虚假广告的法律责任

的主体和条件具体如下：

首先 ， 发 布 虚 假 广 告 的 广 告

主——产品销售者。 其次，若广告经营

者和发布者——广告公司和电视台明知

或应知虚假仍设计、 制作、 发布的， 与

广告主一起承担连带责任。 再次，广告

经营者和发布者——广告公司和电视台

不能提供广告主的真实姓名、 地址的，

应当承担全部民事责任。 最后，若有社

会组织在虚假广告中推荐产品的，承担

连带责任。

解决上述四个问题， 电视购物受

欺的消费者的合法权益就能得到有效的

维护。 有效的维权不仅能有效地打击虚

假广告的责任人， 也能有效地保证消费

者的合法权益。

□怎样搜集维权证据
正确、 及时地搜集证据，并有效

地进行财产保全是维权成功的重要依据

和保证

(作者 ： 钱钧)
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炎炎夏日 消暑莫贪凉
俗话说 ： “ 春困秋乏夏打盹。 ”

烈日炎炎的夏天，给人的感觉就带着慵

懒之气。 而充足的睡眠 、 适当 的运动 、

必要的避暑措施，对于我们安然度过这

个漫长的夏季是很有帮助的 。

澡、 泡 脚、 按摩等。 音乐不宜听激烈或

欢快、 热烈的， 最好选择轻音乐。

处就感觉到凉气扑面而来，冷风很足，

有的出风口往往是直吹人体。这样的情

况虽然在酷暑里让人感觉惬意，但对于

体质较弱的人则难以适应，甚至出现不

适。 因此建议商场大门处的冷风出风口

不要对着人直吹，最好设个“寒热过渡

区”,让人体有个逐渐适应的过程。

关键词 纳凉

给凉席穿件“布衣裳”

进入夏天后，人们纷纷取出闲置

了大半年的各种凉席， 有草席、 竹席，

有的人还偏爱石板床、 光板床等。 专家

提醒， 这些纳凉用品都属于阴寒之品。

夏天由于气温较高，人在夜晚睡眠时汗

毛孔大多处于舒张状态， 因此也很容易

受风寒。 如有的人开窗睡觉或者睡凉席

后，早起就开始打喷嚏、 流鼻涕，感染

了呼吸道疾病； 本身脾胃功能就不好的

人，早起会感觉肚子发凉、 肚子疼甚至

闹肚子。因此，夏天睡觉最好别整夜开

空调或者开窗， 以免受凉。

关键词 睡眠

晚睡早起午打盹 另外专家还提醒，夏天尤其要注

意房间通风。尤其7、 8月份，北京不时

有湿度比较大的桑拿天气，这时更要注

意开窗通风， 让湿气散发出去。

夏天天亮得早， 日照 时间长 。 北

京中医医院治未病中心传统医疗部主任

李建指出， 夏季昼长夜短的气候特点使

许多人面临睡眠时间少的问题， 由于夏

季睡眠往往是晚睡早起， 人们大多会出

现睡眠不足的问题，身体也容易感到疲

劳而且不易恢复。 同时， 由于天气炎热

人出汗比较多，心气外泄，体 内阳气不

足，人更容易感到疲惫乏力 。

关键词 洗澡

冲凉并非要冲冷水

夏天人体出汗多，冲 凉是很多人

消暑的首选，有些人甚至喜欢冲冷水

澡。 对此专家指出，夏季洗澡水温最好

不冷不热， 和外界温度差不多，保持在

30多℃。 夏季养生的关键是养心，如果

洗澡时水温太热，会使心跳加快，不利

于养心。 如果水温过低， 则会起收敛的

作用， 导致血管和皮肤表面的毛孔收

缩，使寒气闭在体内，这种冷热刺激下

人容易发作心脏疾病、 脑血管疾病 。

专家提醒， 人的生活起居要顺应

自然、 随 日月运行而改变。 夏季不妨晚

睡早起， 但晚睡尽量不要晚于23时， 一

定要保证睡眠的时间和质量。 如果感觉

睡眠不足，午间最好补个午觉。 但午睡

的时间不宜过长，如 果午觉睡上两三个

小时，人 反而会感到疲乏。 因此，夏季

的午后不妨就打盹20到30分钟。 精力旺

盛的人有的打盹5到10分钟效果就比较

好，而老人午睡时间可以适当延长。

专家特别提醒，夏季切不可太过

贪凉，其实出汗是对人体的一种调节，

从身体调养的角度来说是很好的。 选择

凉席最好挑选透气的草席、 亚麻席。 准

备睡觉的时候，最好在凉席上铺个床

单，或者用被罩把凉席罩起来。 老人一

般气血不足， “火力弱” , 不主张用凉

席， 而且夜间睡眠最好别吹空调或者风

扇，保持空气流通就好。 关键词 运动

夏练三伏散步最好
夏天天气炎热， 人运动时消耗增

加，往往会加重心脏负荷。 因此夏季运

动要“悠着点” 。 时间上要尽量避免暴

晒，最好选择早晚运动，避开上午10时

到下午16时阳光最强烈、 温度最高的阶

段；而且尽量要在阴凉处活动。 白天较

热的时间段，可以选择室内活动。

要注意的是，办公室一族如果午

间在办公室内打吨，一定要避免着凉 。

因为夏天里很多办公场所冷气比较足，

而人在睡眠时汗毛孔处于舒张状态， 受

到寒气侵袭很容易生病。 因此， 如果室

内使用空调或者电扇， 睡午觉时最好披

一件薄衣服。

关键词 空调

温差不超过6到8℃

北京的夏天空调 、 风扇使用得非

常普遍。因为贪图凉快，人们习惯把室

内或车内的温度调节得比较低。 然而，

室内外明显的温差对于人体的调节机制

也是一种挑战。 专家提醒人们， 夏季室

内的温度保持在26℃即可， 不宜过低。

而室内外的温差也不宜超过6到8℃。 如

果温差过大，人 体的调节中枢不能及时

适应变化，人反而容易患上中暑、 感冒

或是消化道疾病。

夏季比较适合的运动有游泳、 散步、

慢跑等，不宜进行太过剧烈、 消耗过大的运

动。 运动的强度要看个人体质和接受程度，

所谓“冬练三九， 夏练三伏”也不是人人都

适宜的。夏练三伏只适合体质较好、 身体强

壮者； 体质较弱者如果高温中运动量较大，

则会加大中暑或突发疾病的几率。 运动后要

做好放松活动， 及时调整 。

专家强调，其实无论是夜晚还是

白天补觉，看睡眠是否充足，关键是要

看人的精神是否饱满。 而早起时按压涌

泉穴、 足三里、 梳头或是到户外散步，

也都有助于精力的 恢复。 而 晚上睡觉

前，为 改善睡眠质量，可以在睡前一两

个小时适当散步或听音乐、 聊天、 冲

专家还指出， 现在北京的很多商

场冷气都开得比较足，很 多商场在进门
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美白，是无数mm美肤的终极目标。 可是，商场里的高档

美 白扩肤品的价格相当 昂贵，大 多数的 mm都无法承受。 没 关

系，我们可以靠 吃水果来美 白 。 水果中富含多种维生素、有

机酸、胡萝 卜素 、 无 机盐等天然美白肌肤的营养物质， 集美

丽 、 健康、 营 养于一身， 价格也相当便宣。 夏天吃真是最合

适的季节了!

3、 柚子

每100克柚子含有约123毫克维他命C, 因引被称为维他

命C的宝库，可以去油解腻，当然也有美容(美容食品)养颜的

功效。 而柚皮因为富含精油(油食品), 煎汤后加入洗澡水，

也有美容效果。

4、 猕猴桃

… …       … …                   … …

猕猴桃含有丰富的维他命C和维他命E, 不仅能美白肌

肤， 还能提高肌肤的抗氧化能力， 在有效增白皮肤， 消除雀

斑和暗疮的同时增强皮肤的抗衰老能力。

1、 柠檬

柠檬是水果中的美容佳品，因含有丰富的维他命C、 有

机酸、 矿物质等多种美白肌肤的营养物质。 但是， 柠檬酸味

太重， 直接入口有些难以下咽， 可 以将其果汁挤出， 直接入

菜、 或制成柠檬饮料，都是不错的选择 。

此外猕猴桃还含有大量的可溶性纤维和矿物质，对肌肤

健康很有好处 。

5、 沙棘

2、 樱桃 沙棘素有维生素C之王的美称， 每 100克沙棘果汁中， 维

生素C含量高达825-1100毫克， 其 含量是是猕猴桃的2-3倍。樱桃的含铁(铁食品)量为苹果(苹果食品)的20倍，梨的

30倍， 而铁是血液中血红素的重要成分， 血液充足肌肤当然

白里透红 ! 樱桃也含有丰富的胡萝卜素 ， 在体内可以转成维

他命A, 能使皮肤柔软细致，祛除粗糙铍纹 。

另外 ， 沙棘中还含有多种维生素、 脂肪酸、 微量元素 、

亚油素、 沙棘黄酮、 超氧化物等活性物质和人体所需的各种

氨基酸，堪称是美白肌肤的极品水果。    (摘自精品网)
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