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衢州老人必看！线上缴电费超简单
记者 陈霞

“家里没电费了，每次都要打电话请子女帮
忙，我也不想打扰他们工作。有时候家里突然断
电了，我也搞不清楚是没电费了。”近日，家住柯
城区白云社区的朱奶奶闲聊时说起了自己的烦
恼。今天，记者就聚焦大家每月都要办的事——
缴电费，专门整理了微信、支付宝、官方App三种
适合老年人的线上缴费方法，哪怕是第一次操
作，跟着做也能一次成功。

先划重点：缴电费前，一定要找到自家的“电
费户号”（10位至 13位数字，是用电客户独有的
档案编号），这是线上缴费的关键。找不到户号
别着急，可以看供电公司寄来的电费发票、催缴
通知单，右上角就能找到“电费户号”；供电公司
发送的催缴、停电预警短信里，会明确标注“电费
户号”；直接拨打国家电网全国统一客服热线
95598，提供户主姓名、家庭地址，也能查询到“电
费户号”，全程有人工服务，说话慢一点也没关
系。第一次缴费绑定“电费户号”后，后续再缴就
不用重复输入，系统会自动保存。下面，三种缴
费方法依次教大家。

方法一：微信缴费
（最常用，不用额外下载App）

打开手机微信，点击右下角的【我】（图标是
一个小人），在弹出的页面里，找到【服务】，点击
进入。往下滑动页面，找到【生活缴费】选项（绿
色图标，很好找），点击进入；如果没找到，直接在
微信顶部搜索框搜“生活缴费”，点击进入即可。

进入“生活缴费”页面后，系统会自动定位到
“衢州”，不用手动切换；在缴费项目里，点击【电费】
（排在最前面）。绑定自家“电费户号”（第一次操作
必做），市区用户直接选择【国家电网（衢州）】，江
山、常山、开化、龙游的用户，根据提示选择对应县
域的供电单位【比如“国家电网（江山）”】。

然后输入提前找到的 10位至 13位数字的
“电费户号”，输入完成后，点击【确认添加】；系统
会自动弹出户名、家庭地址，一定要仔细核对，确
认是自己家的信息后，点击【下一步】，完成户号
绑定。绑定户号后，系统会自动显示当前欠费金
额、电费账单周期，再次核对无误。

点击【立即缴费】，弹出支付页面，输入微信
支付密码（如果设置了指纹、面容支付，直接验证
即可，不用输密码），页面显示“缴费成功”，就说
明已经缴完电费了，还能点击右上角【缴费记
录】，随时查看缴费详情。

方法二：支付宝缴费
（查账单方便，支持满减福利）

如果平时习惯用支付宝，老人用它缴电费也
很便捷，还能查询过去24个月的缴费记录，偶尔
还有满减活动，一举两得，步骤和微信大同小异。

打开支付宝App，在首页顶部的搜索框里，
输入“生活缴费”，点击搜索结果进入；点击【电
费】选项，系统自动定位到“衢州”，选择对应的缴
费单位（和微信一样）；第一次操作点击【新增缴
费户号】，输入“电费户号”，点击【下一步】；仔细
阅读并同意《支付宝生活缴费协议》，系统会自动
验证户号信息，弹出户名、地址，核对无误后，完
成绑定。

绑定成功后，页面会显示应缴金额，也可以

手动输入自定义缴费金额（大于0元即可）；点击
【立即缴费】，输入支付宝支付密码、验证指纹或
面容，完成支付；支付成功后，页面会提示“缴费
成功”，还会显示预计到账时间（一般实时到账），
点击【账单】，就能查看历史缴费记录和详细账
单。

方法三：“网上国网”App缴费
（官方渠道，安全有福利）

“网上国网”是国家电网官方App，也是最安
全的缴费渠道，不仅能缴电费，还能查询用电量、
领缴费积分（可兑换电费红包）、查看停电信息，
适合喜欢用官方平台的老年朋友。

先下载并安装“网上国网”App，安装完成
后，打开App，点击【我的】，用手机号注册登录，
再完成实名认证。

登录后，点击【我的】，找到【关怀版】，点击开
启，界面会自动放大字体、简化功能，更适合老年
人操作；回到首页，点击【电费账单】，再点击【添
加户号】，输入电费户号和所在地区（衢州），点击
【确认添加】，核对户名、地址无误后，完成绑定。

绑定户号后，首页会显示当前欠费金额、用
电量明细，点击【去交费】，选择缴费金额，点击
【去结算】，选择支付方式（微信、支付宝、银行卡
均可），完成支付；缴费成功后，会自动获得积分，
积分可在【会员中心】兑换电费红包、生活用品，
下次缴费直接抵扣，相当于省了一笔钱。

提醒大家：每次缴费前，一定要核对户名、家
庭地址，确认是自己家的信息，避免输错“电费户
号”；保护好支付密码，不管用哪种方式缴费，都
不要把支付密码、短信验证码告诉陌生人，也不
要点击陌生链接，防止被骗。

操作遇困除了找子女，还能拨打衢州本地供
电公司的服务电话，或联系社区网格员（联系方
式张贴在居民的楼道公示栏），也可以去就近的
供电营业厅，工作人员会手把手协助操作。

应急兜底：不会用手机？这样缴电费
老人如果暂时还不习惯用手机操作，也有两

种便捷方式：电话拨打95598或114，按语音提示
进行操作，或转接人工服务，说清楚“电费户号”
和缴费金额，用银行卡就能完成缴费；还可以带
着身份证、“电费户号”，去社区服务中心或就近
的供电营业厅，工作人员会帮忙完成缴费，还能
打印纸质账单。

“不看手机总觉得少了点什么，可看了之
后，反而整夜睡不着。”近期，衢州市第三医院睡
眠障碍普通门诊副主任医师祝玲俐接诊了不少
因沉迷手机而引发失眠的老年患者，而且，这种
无奈的吐槽，几乎每天都在诊室里上演。

68岁的张阿姨为此困扰了好几个月。退
休在家的她，平时帮着家里打理琐事，只有晚
上躺上床，才有属于自己的空闲时间。刷刷短
视频、看看家长里短的资讯和老姐妹们聊几句
家常，成了她每天最放松的时刻。可慢慢地，
手机越刷越停不下来，常常不知不觉就到了深
夜十一二点钟，有时候甚至要到凌晨两三点钟
才能勉强入睡。

和张阿姨有类似经历的老人不在少数。
有的老年人退休后生活节奏变慢，对很多事情
提不起兴趣，捧着手机在家一刷就是一天，到
了晚上也难以放下；有的老人白天忙碌操劳，
只有夜晚才能真正放松，本想靠手机消遣解
压，却反而被手机“偷走”了睡眠，久而久之，失
眠问题越来越严重。

“很多人不知道，看似平常的睡前玩手机，
正在悄悄破坏睡眠。”祝玲俐解释道，手机屏幕
发出的蓝光，是扰乱睡眠的首要元凶。深夜，
蓝光会欺骗我们的大脑，让大脑误以为依然是
白天，从而打乱正常的生物钟。研究显示，即
便是中等强度的屏幕光线，也能抑制超过一半
的褪黑素分泌，而褪黑素正是调节人体睡眠
———觉醒周期的关键激素。分泌不足，人就
会出现入睡困难、睡眠变浅、容易早醒等问
题。这种影响还会不断累积，连续一周睡前玩
手机，生物钟可能会推迟一两个小时，相当于
凭空多出了时差。

除此之外，老年人感兴趣的短视频内容节
奏快、吸引力强，很容易让人越看越投入，让身
体和大脑一直处于兴奋状态，和睡眠需要的放
松氛围背道而驰。很多时候就算放下了手机，
大脑还停留在刚才的内容里，思绪停不下来，
自然难以入睡。

对此，衢州市第三医院睡眠医学中心建
议，老人想要找回安稳睡眠，不妨从一些小改
变开始：给自己设定一个数字宵禁，睡前一小
时就把手机放到伸手够不到的地方充电，如果
确实需要使用电子设备，记得打开夜间模式，
尽量调低亮度；给自己建立一段专属的睡前仪
式，用看纸质书、听轻柔音乐、简单放松冥想代
替刷手机，搭配温暖的灯光、舒缓的拉伸，温柔
地提醒身体和大脑，该准备休息了；同时也可
以重新布置卧室环境，让卧室真正成为安心睡
觉的地方，尽量把电视、电脑等电子产品移出
卧室，保持环境黑暗、安静、舒适，需要闹钟也
可以选择传统款式，减少电子设备的干扰。

如果一下子完全远离手机觉得不适应，老
年朋友也不用强迫自己，可以循序渐进，一步
步过渡到睡前一小时远离屏幕。

“白天尽量多出门晒太阳，遵循日出而作、
日落而息的自然规律，帮助重置生物钟，提升晚
上的睡眠动力。”祝玲俐提议，“今晚起，不妨试
着做一个小小的改变，把手机放在另一个房间，
一开始或许会觉得不习惯，但坚持一段时间就
会发现，没有消息提醒、没有短视频轮番推送的
安静夜晚，反而能让心慢慢沉静下来。”

尖课堂指指

睡前刷手机越刷越清醒？

医生：别让手机偷走睡眠
记者 陈霞 通讯员 江慧兰
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