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【健康红绿灯】

绿灯
吃香蕉让人快乐

香蕉素来有 “快乐水果” 之
称， 荷兰科学家研究认为： 最符
合营养标准又能为人脸上增添笑
容的水果是香蕉。 它所含有的泛
酸等成分 ， 是人体的 “开心激
素”， 能减轻心理压力、 排解紧
张、 提高注意力、 解除忧郁， 令
人快乐开心 。 而且 ， 睡前吃香
蕉， 还有镇静的作用。

红枣最突出的特点是维生素
含量高 。 鲜枣维生素含量更丰
富， 但它有时令性。 干枣虽维生
素含量下降， 但铁含量升高， 且
其营养更易吸收， 更适合食疗。
每天用干枣泡水， 有保肝排毒的
功效。

红枣泡水能排毒

如果按照食物营养的优缺点
分 ， 有的食物最好一年才吃一
次 ， 比如胆固醇含量很高的猪
脑、 肥肠、 鱿鱼； 有的最好一辈
子都不吃， 比如除了热量和添加
剂再无其他价值的可乐、 奶茶、
果冻， 这三者都是最没有营养的
垃圾食物。

红灯
鱿鱼一年吃一次

营养专家表示， 吃早餐有助
于中和胃酸和保护肝脏， 减少胰
腺炎、 糖尿病、 胆结石、 便秘等
多种疾病的危险。 加拿大安大略
整体营养学家赫密特·苏瑞博士
表示， 健康早餐可延长饱腹感，
避免肝脏受损。

不吃早餐很伤肝

“有一种寒冷 ， 叫做你妈觉
得你冷……” 最近气温骤降， 很
多人又开始犯起了难： 要不要穿
秋裤， 衣服加多少合适？

网上热传着一则 “穿衣公
式”， 该公式将衣物分成不同类
别 ， 各自量化成相应的温度数
值， 然后只要用 “最佳舒适度”
26℃减去当日气温， 就能 “算”
出当天需要什么样的搭配。 这个
公式靠谱吗？ 天冷究竟该如何加
衣？

衣服折算温度？ 不太靠谱

网上热传的 “穿衣法则 ” ，
将不同衣物的保暖效果折算成了
温度 ： 比较厚的羽绒服相当
于 9℃， 薄款羽绒服相当于6℃，
厚羊毛衫是4℃， 棉背心是4℃，
抓绒衣服、 薄外套是3℃， 厚的
棉毛衫是 2℃ ， 薄的棉毛衫是
1℃。

计算方法： 如果当天的气温
是22℃， 那么穿一件短袖加一件
薄 外 套 即 可 ： 22 +1 +3 =26。
26℃， 就是身体感觉比较舒适的
温度。

乍一看 ， 此 法 简 单 易 行 ，
只要参照当天的气温， 做个简单
的 加 法 运 算 ， 就 解决问题了 。
但它是否真的有道理呢 ？ 北京
大学人民医院副主任医 师 陈玉
红认为， 这一说法有些问题。 打
个比方， 如果当天气温零下10℃ ，
那 么 按 照 上 述 法 则 ， 要达到
26℃的标准， 薄款羽绒服要穿6
层才够， 实在不太可行。

国家纺织制品质量监督检测
中心的工作人员也告诉笔者， 这
个说法太不严谨。 服装的检测标
准里并没有温度标准这一项， 衣
服是否保暖 ， 主要取决于保温
率、 导热系数、 热阻值、 克罗值
（室温下， 感觉舒适时所穿衣服

的保温值） 这4个参数。
对老百姓来说， 保温率是最

直观的参数， 这是通过专业的计
算公式算出来的。 但目前， 只有
保暖内衣有保温率的要求， 标准
是在30%以上， 而其他服装鞋帽
都没有相关标准。

陈玉红说， 穿衣戴帽不仅要
根据不同季节、 天气选择不同衣
物， 还要依据不同的气候条件选
取相应布料， 才有利于健康。

建议大家参考气象台的穿衣
指数来选择合适的衣服。 因为这
一指数是根据天空状况、 气温、
湿度及风等气象条件， 对人们适
宜穿着的服装进行分级确定的，
有一定的科学性。

天冷， 衣服最好穿三层

天冷着装， 并非越厚越好，
穿衣服也要讲究 “层” 数。 厚衣
服透气性差 ， 捂得人们容易出
汗， 出了汗以后， 又往往没有可
以脱换的余地。

特别是在室外活动的时候，
浸透了汗水的衣服， 由于缺乏衣
服纤维间空气的保暖， 会导致热
量迅速散失。 所以， 有的人虽然
穿着厚大衣还总觉得冷。

多穿几层稍薄的衣服， 保暖
效果更好。 层数多， 层间的空气
流通相对较好， 即使出了汗也容
易干， 这就总能保证衣服里面空
气的保温效果。

另外， 层数多， 有脱换的余
地， 无论室内、 室外总能保持
身 体 温 度 的 相 对 稳 定 ， 而 不
会 忽 冷 忽 热 ， 使 身 体 着 凉 。
因此， 只有穿多层才 能 真 正 起
到保暖的作用 。 一般在冬天 ，
至少穿3层衣服是比较合适的。
随着天气的转冷可以适当加层
数， 切忌只考虑衣服厚度的习惯
做法。

用衣服折算温度靠谱吗？
专家教你天冷如何正确穿衣
□徐志雄

“出去玩一趟还交保证金 ？”
最近市民姚小姐计划出去旅行，
但被保证金的事一直困惑着。 她
说， 下个月打算去日本旅游， 可
不少旅行社要求提供存款证明，
有的还要交纳一定数额的出境游
保证金。 她有点犹豫， 不交怕影
响出游品质甚至旅行社不答应，
交了又担心资金安全， 旅行社这
样的做法合理吗？

记者了解到， 和姚小姐一样
心理的人们不在少数。 就目前来
说 “出境游保证金” 如何收取 、
管理， 法律法规暂无明确规定。
而对于旅行社来说， 一般是为了
防止出境游客滞留境外不归， 但
也有个别旅游企业将收取的费用
作为流动资金使用， 一旦资金运
作出现问题， 只能拖欠退费。 为
此通过对有关行业部门的走访，
记者希望大家能够谨慎对待出境
游保证金的问题。

旅行社提醒：
符合审查制度
可以不交保证金

针对出境游保证金是不是一
定要交的问题， 记者从多家旅行
社了解到， 由于国家没有出台相
关规定， 为减少游客出国滞留不
归带来的风险和损失， 个别旅行
社收取数额不等的出境游保证
金， 一般来说， 少则三五万元，
多则十几万元。 “但是收取保证
金的协议并不受法律保护的 。”
北京青年旅行社出境游经理彭海
川告诉记者 ， 从他的工作经验
看， 只要游客的职业、 资产足够
证明没有滞留境外的可能， 旅行
社就不应该也不会收取这笔钱。
而对于一些首次出境、 没有固定
资产、 没有固定工作的游客， 旅
行社有审查制度， 以判定是否需
要收取出境游保证金。 “保证金
的做法不可取， 目前很多正规旅
行社都不收取， 只有个别旅行社
还在收取游客保证金。”

“交了以后通常多长时间能
够返还？” 面对不少市民最为关
切的问题， 彭海川表示， 旅游行
业没有统一的出境游保证金收取
规范和标准。 在 《旅游法》 中，
对于出境游保证金收多少、 怎么
收， 收取范围也并无明确规定。
有的旅行社为了收到保证金， 而
对游客采取压低旅行费用的方式
来吸引客人认同， 当然， 这个方
式还是能够吸引到一些消费者接
受的。 实际上， 也有个别旅行社

是通过保证金的方式进行理财
“吃短期存款利息 ” 甚至圈钱 。
所以， 如果要是这样的话， 旅行
社返还保证金的时间就会很长，
多达旅行结束后一个月甚至两个
月。 所以， 建议作为消费者如果
自己有固定资产证明等尽量协商
不用缴纳这笔钱。

而针对这个问题 ， 在记者
通过电话对多家旅行社进行咨询
后， 也得到了不同的答案。 有的
旅行社表示回国后3天之内返还，
有的则一周内返还， 有的表示大
概一个月左右， 也有的旅行社表
示看具体情况而定。

消协建议：
尽量采用
非现金形式提供担保

“一旦碰到必须要缴纳保证
金的旅行社该怎么办呢？” 采访
中不少人不约而同的问了这个问
题。 对此， 消协有关人员表示，
保证金确实能在一定程度上降低
旅行社的风险， 但希望有关部门
将其法制化。 比如在协议中， 明
确保证金的返还方式、 违约责任
等具体事项， 明确双方的权利和
义务， 同时也设相关部门或专业
人员对这部分资金进行监管。

鉴于近年来有关旅行保证金
的投诉引发的纠纷也不在少数，
为了不给自己增添不必要的麻
烦， 消协人员提醒， 消费者事前
多做做功课。 首先， 建议消费者
可与旅游企业进行协商， 尽量采
用非现金形式提供出境旅游担
保。 如采用第三方托管、 冻结银
行卡内款项等形式。 同时， 消费
者须注意核对相关合同签订及收
据、 发票开具主体与企业宣称的
主体名称是否一致， 切勿将 “出
境游保证金” 转入个人账号。 其
次， 要与旅行社签订书面协议 ，
明确保证金的形式 、 金额 、 用
途、 返还方式和时间等， 明确双
方的权利和义务。

当然， 作为消费者最需要注
意的是， 应选择具有相关资质的
在旅游局缴纳质量保证金的旅行
社， 比如查看其是否具有 《旅行
社业务经营许可证》 和 《企业法
人营业执照》， 还要查看旅行社
是否具备相关出境游资质 。 同
时， 还要妥善保存相关合同、 票
据等证据资料。 如遇到旅游企业
挪用、 侵占出境旅游押金， 应该
及时向相关行政部门投诉举报，
来维护自身的合法权益。

□本报记者 博雅

出境游保证金
请小心对待

每年11月1日是冬储大白菜上市的时间， 买上几十斤白菜腌一缸
酸菜已成众多京城百姓的习惯。 昨天， 记者在新发地批发市场大白菜
销售区里看到， 60辆满载大白菜的货车依次排开 “苦等” 生意上门。
采访中记者了解到： 燕郊、 玉田等北京冬储大白菜主要供应地种植面
积的增加， 冬储大白菜的价格平稳， 尤其是近两年来冬储白菜的价格
连续下滑， 这让不少菜农对于今年的冬储大白菜的行情心里都捏把
汗。 随着气温逐渐走低， 第一批冬储大白菜已经提早上市。

本报记者 孙妍 摄影报道

第一批冬储白菜提早上市

消协：尽量用非现金形式担保


