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●健康直通车

家装维权投诉 融媒保小助手

装修是一件非常繁琐的事情，不管
是自己装还是找装修公司，都需要对装
修步骤进行详细的了解，后续才能少走
弯路，减少一些不必要的失误。今天融媒
保推荐品牌——孝亿装饰创始人周学
钟，带大家详细了解一下家装施工的重
要流程。

问：装修这件事，从设计到选材再到
施工，稍不注意就会出现问题，那么房子
装修详细流程都有哪些？

融媒保推荐品牌——孝亿装饰创始
人周学钟：

一、确认装修风格
根据房子的格局，大致找到自己喜

欢的装修风格，像最近比较流行的奶油
风、轻奢风、简约风等等，无论什么风格，
自己喜欢的才是最重要的。

二、自装还是交给装修公司
对于大多数人来说，由于工作忙碌，

没有精力和时间找人装修，只有找装修
公司。但需要注意的是，选择装修公司这
一步很关键，需要我们不断地去对比(比
如价格、服务、售后等)，以及实地考察，
看是否有套路、是否有被动增项、施工工

艺怎么样等等。千万不要怕麻烦，也不
要着急，前期在选择装修公司上多谨慎
多费心一些，后期就会省去很多不必要
的麻烦。

三、量房沟通需求
选定好装修公司后，第三步就是在

设计师的陪同下到房屋现场测量沟通。
这是一个非常重要的环节，设计师首次
到房子现场，我们要把所有的需求、想
法都告知设计师，并现场听取设计师的
一些想法和创意，方便设计师后续的设
计考虑。

四、出设计方案
量房后到与设计师约定的时间就

可以看到初步的方案和预算了，这时
候可以根据设计师做出的平面图和初
步工程预算看是否满意。如果您对初
步的设计和预算满意，接下来就可以
确定最终的设计方案和预算了，当然
如果不满意可以让设计师根据您的意
见进行修改。

五、签订合同
选定好方案和预算后就是签订装修

合同，约定开工日期，并支付合同上的装
修首付款。目前装修公司采用的合同一
般都是有关部门的格式合同，即使这样
我们也需要详细地阅读，把需要注意的
地方以附件的方式添加。

六、开工交底
开工前一天，需要和设计师、施工

长、监理等人一起在现场进行一次交底，
这也是我们首次见到工长、监理，这时候
最好相互留好联系方式方便后面施工过
程的沟通。

同时，交底环节一般会涉及水电改
造等，这时一定要每个空间每个点位在
脑子里过一遍，看是否有遗漏的地方，也
可以听取工长的一些建议。

七、施工与验收（监督）

施工期间，监理会对每个节点进行验
收，如出现问题则要求施工队进行返工，监
理负责监督落地效果，水电验收完毕后需
支付中期工程款。

等泥木施工完工之后，需要再进行泥
木验收，没问题就签字确认，并支付尾款，
进行油漆施工以及后期的安装环节。安装
完毕保洁清理之后进行竣工验收，竣工验
收之后最重要的一点是签署保修单。

八、售后、后期回访
业主入住后，装修公司要回访业主生活

体验，售后人员及时解决业主入住后出现的
问题。我们孝亿装饰的售后服务是终身的。

问：现在很多业主觉得装修公司在施
工过程中有很多“坑”，像材料方面偷梁换
柱、以次充好或者增项漏项、变相加价等情
况，您觉得应该如何避免？

融媒保推荐品牌——孝亿装饰创始人
周学钟：这确实是很多业主担心的问题，其
实行业标准、国家标准，每家装修公司都清
楚了解，主要是执行力的问题。

首先关于增项漏项、变相加价问题，要

仔细看装修报价，报价是否详细，各种材料
的品牌名称、数量、规格、型号大小等是否
都有注明。像我们孝亿装饰有关报价会将
包含和未包含的内容罗列清楚；我们会做
到“零增项”，但如果顾客有要求，也会进行
合理的增项。

关于偷梁换柱、以次充好的问题，材料
进场要注意验收，无论你是全包还是半包，
在主材上最好能自己把关，防止对方偷梁
换柱。同时有关材料或者工艺的问题，都尽
量详细地写进合同，并且多去施工现场，仔
细检查，不合格的及时指出返工。

全媒体记者 林温和 文/图

“融媒保”家装小课堂—装修

孝亿装饰创始人 周学钟

环境：保持舒适

妊娠结束后，宝妈们要经历一个生理
性变美的过程，身体会把过多的体液通过
汗液或者尿液的形式排出体外，所以宝妈
们生产完尿多了，也非常容易出汗。这是一
种正常现象，而不是身体变虚了。既然“爱
出汗”是生理现象，就要顺其自然，保持环
境温度的舒适，不人为产生更多的汗才是
明智之举。夏季坐月子，是可以开空调的，
室温宜保持在26摄氏度左右。为了保持空
气新鲜，建议每4至6小时开窗通风一次，
只要做到风不直吹宝妈和宝宝即可。

衣着：清爽透气

以吸汗透气面料为首选，市面上的

纱布服、莫代尔和纯棉服都可以，不推荐
吸汗能力差的冰丝材质服装。在款式上，
推荐短袖长裤，不要选择喂奶不方便的
套头上衣。穿棉质短款袜子。衣服要勤换
洗，每天清清爽爽。

洗澡：适时洗澡

能不能洗澡、什么时候洗澡是宝妈们
最关心的问题之一。所有宝妈坐月子期间
都可以洗澡。顺产宝妈产后3天可以淋浴；
剖宫产宝妈产后一周皮肤伤口基本愈合，
也可以淋浴。淋浴时间控制在20分钟内，
洗完澡及时擦干身体，保持伤口干燥。伤
口尽量多通风，接触伤口的衣物最好是纯
棉制品，避免摩擦后瘢痕增生。如果由于
特殊原因，宝妈出现伤口感染或者延期愈

合，具体洗浴时间请咨询医护人员。

饮食：科学进补

母乳是妈妈送给孩子最好的礼物，含有
丰富的免疫因子。产后3天，宝妈的乳房会经
历生理性胀痛，如果过多摄入高脂饮食，会
造成“堵奶”，所以一定要科学进补。产后前3
天，宝妈当以清淡饮食为主，少食多餐。母乳
中80%为水分，所以要补充充足的水分，可以
喝虾皮冬瓜汤、五红汤等。产后一周待乳腺
管通畅后，再适当进补高蛋白饮食，比如肉、
蛋、奶。但要注意的是，食用鱼汤和鸡汤时一
定要把上面漂浮的油脂除去。

运动：适当运动

适当运动可以帮助子宫复旧，利于恶

露排出。无论顺产还是剖宫产，宝妈应尽早
开始“凯格尔运动”，锻炼盆底肌。腹式呼吸
对于腹直肌分离的宝妈确实有效，可以改
善大肚腩。

心理：注意调节

由于产后激素水平急速波动，很多宝
妈容易出现焦虑、失眠、多愁善感的情况，
进一步发展会变为产后抑郁。在这个特殊
的时期，宝妈要先学会爱自己，给自己大大
的肯定和赞美。新手宝妈肯定会面临各种
各样的问题，这时可以向专业人士寻求帮
助，多学习，自我成长。新手爸爸也需要多
承担，给予爱人心理支持，帮她分担家务和
半夜喂奶。

据中经网（图片来自网络）

高温天坐月子
讲科学更舒适 三伏天，有人“苦夏”，除了冰棍、冰西瓜啥也吃不

下，也有人躲在空调房里总忍不住吃些高糖、高盐的零
食，这都不太健康。有没有什么可以替代的？花生、菱
角、毛豆正应季，营养丰富，不妨煮一锅当零食。

花生和菱角都是营养丰富的食材。花生不仅富含
脂肪、蛋白质，还含有对大脑发育有益的卵磷脂。菱角
除了含有淀粉、蛋白质，还有较为丰富的纤维素、维生
素，此外中医认为菱角味甘，有健脾益气、安中补五脏
的作用。毛豆中的脂肪含量高于其他种类的蔬菜，但其
中多以不饱和脂肪酸为主，如人体必需的亚油酸和亚
麻酸，它们可以改善脂肪代谢，降低人体中甘油三酯和
胆固醇含量。

食用方式上，花生和菱角有很多相似之处：煮粥时
加入，能丰富口感；和肉类搭配，两者也别有风味，菱角
炖排骨、花生炖猪蹄都是经典搭配，而且据说都有美容
功效。当然，最简单的做法还是水煮了，根据个人口味
配好盐、干辣椒、花椒、八角等卤料后，可以把花生、菱
角、毛豆同煮，煮熟后捞起沥干水，放凉，非常适合替代
薯片、瓜子等零食，夏天一边追剧一边吃。据扬子晚报

花生、菱角、毛豆上市

煮一锅健康应季小零食

近日，黄鹤楼因热映动画长片《长安三万里》再度
“走红”，天南海北的游客不远千里而来，登高远眺，实
地感受“极目楚天舒”的深远意境。

黄鹤楼景区推出“朝游”等一系列新玩法，特意增
加了诗词讲解的内容篇幅，以文旅融合的创新方式传
播诗歌文化的深刻内涵，弘扬中华优秀传统文化。

据中青网

追寻诗词中的千年名楼

黄鹤楼“上新”玩法引客来

进入暑期，地处甘肃省天水市麦积区的麦积山
石窟迎来旅游高峰。为保障游客与文物安全，麦积
山石窟艺术研究所优化参观路线，从 7 月 29 日起至
8 月 25 日间开启路线陡峭的应急 1 号线和路线平缓
的应急 2 号线两条参观线路供游客选择，以此提升
游客体验。麦积山石窟是“中国四大石窟”之一，因
其形似麦垛而得名，也是世界文化遗产“丝绸之路：
长安-天山廊道的路网”的遗产点之一。

新华社记者 范培珅 摄

麦积山石窟
开启应急参观线路
提升游客体验

高温酷暑，稍微一动就满身大汗，再加上各种汤水进

补、不能吹空调、不能洗澡，对于即将临盆的宝妈以及正

在坐月子的宝妈来说，更加难以忍受。产科医师从环境、

衣着、洗澡、饮食、运动、心理等方面，提示如何在高温天

气科学坐月子。

●畅游天下

●营养识堂


