
【健康红绿灯】

绿灯

偏头痛没有更好的办法根
治 ， 患者普遍存在着低镁的现
象 ， 多吃含镁的食物就能够止
痛。 偏头痛患者可多吃小米、 荞
面、 香蕉、 坚果及海产品等。 特
别推荐紫菜， 紫菜有镁元素宝库
之称。

红灯

实验发现， 羊肉、 大虾、 生
蚝、 鸡翅等经过高温烘烤后， 食
物中的水分和脂肪含量显著减
少， 但易引起痛风发作的嘌呤含
量却骤然增加一倍以上。 若食用
过量不仅会加重身体负担 ， 高
尿 酸 血 症 患 者 还 有 可 能 诱 发
严重痛风。

偏头痛要补镁

浓茶是促使骨质疏松的原因
之一 。 茶叶中含有较多的咖啡
因， 而咖啡因能促使尿钙排泄造
成骨钙流失。 餐后喝茶还会使食
物中的铁因为不易吸收而排出体
外引起贫血。 与此同时 ， 过量
饮茶还会增加尿量 ， 引起镁、
钾、 维生素B等重要营养元素的
流失。

常喝浓茶易骨质疏松

研究发现， 人们花60至75分
钟左右做 “中等强度” 运动， 就
能抵消一天坐8小时所造成的伤
害。 这里所说的运动不需要流大
汗和让你喘不过气来， 午餐后外
出走走， 晨跑或骑脚踏车去上班
都可以。

运动能抵消久坐伤害

□本报记者 盛丽
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进入夏季， 街边餐饮商户
的生意十分红火， 各种美味佳
肴 ， 刺激着每一位路人的味
蕾。 但由于夏季温度高， 许多
食品倘若保存或加工方法不符
合规范 ， 很容易发生变质腐
烂， 这对消费者的身体健康构
成严重威胁。 鉴于以上情况，
丰台工商分局云岗工商所在王
佐镇政府的统一指挥协调下，
于近日联合城管、 消防等多部
门， 对砂锅村、 东西王佐村、
佃起村区域的无照餐饮进行了
联合整治。

首先， 执法人员对有照有
证餐饮商户进行了检查， 查看
其日常的食品加工、 储藏等方
面是否符合规范， 各项食品安
全制度是否严格遵守； 其次，
对于一些未取得手续， 擅自无
证无照开展餐饮服务的商户进

行了依法取缔， 对其经营工具
进行了扣留。

通过此次整治， 三个村的
食品经营秩序得到了有效改
善， 附近居民的食品安全也得
到了有效保障。

渠忠涛

丰台工商分局
开展夏季食品专项整治

烤羊肉串让嘌呤增倍

9月1日， 国家旅游局出台的
《旅行社老年旅游服务规范》 将
正式实施。 对于老年人， 旅游中
会遭遇各种各样的问题 。 《规
范》 从 “吃住行游购娱” 出发，
结合老年人的特点制定了诸多
“刚性” 规定， 给老年人旅游上
了一个 “保险”。 那么老年人在
旅途中享受美景的同时， 还需要
注意和防范哪些可能的陷阱和
“馅饼”？ 对此， 请专业律师为银
发族支支招。

旅游价格低廉也须谨慎

郊区一日采摘游， 价格每位
50元……在社区中、 楼道内， 经
常贴有这样宣传旅游的广告， 不
少老人会被其低廉的价格所吸引
而报名参加。 据了解， 近些年不
少旅游机构看重老年旅游这块
“蛋糕”， 所以推出很多老年团产
品 ， 而低价格就是这些产品的
“诱饵 ”。 但是旅行机构鱼龙混
杂， 其中存在不少风险， 老年游
客很容易上当受骗。

对此， 北京谦君律师事务所
吴彦明律师提示， 对于这种靠低
价格吸引老年游客的旅游产品，
老人还需要多长个心眼儿。 因为
价格太过于实惠， 不少老人往往
忽略合同这个重要的内容。 “要
注意旅游机构是不是会签订合
同。 ”吴彦明补充，“所签的合同中
有没有标注旅游的项目、 价格、
服务内容等等， 这一点很重要。
往往有不少旅游机构会在合同上
做手脚， 比如有的条款会模糊不
清， 设陷阱， 规避相关责任。”

其实不只是价格低廉的短途
游， 老年游客在旅游时， 还有不
少需要注意的地方。 值得一提的
是， 法律意识淡薄是老年群体普
遍存在的一个现象。 在旅行时，
不少老人不注意保留相关证据，
比如合同、 交款凭证， 所以在遭
遇侵权的时候就容易吃亏 。 对
此， 吴彦明提示老人在旅游时，

要提高自我保护意识。
针对强制消费、 额外消费的

现象， 吴彦明说， 游客要保存相
关证据， 在旅行结束后可以通过
法律途径维护自己的权益。 “在
《最高人民法院关于审理旅游纠
纷案件适用法律若干问题的规
定》 中有相关的规定。 比如， 第
十七条： 旅游经营者违反合同约
定， 有擅自改变旅游行程、 遗漏
旅游景点、 减少旅游服务项目、
降低旅游服务标准等行为， 旅游
者请求旅游经营者赔偿未完成约
定旅游服务项目等合理费用的，
人民法院应予支持。”

量力而行保障自身安全

对于国家旅游局批准公布的
《旅行社老年旅游服务规范》， 吴
彦明表示内容很全面， 对于规范
旅游市场、 约束旅行社有一定作

用。 “目前， 不少旅行社对于老
年人都没有配备随队的医务人
员。 有关这点， 《规范》 也提出
相关的要求。”

身体状况一直是老年人关注
的焦点， 也牵绊不少老人走出家
门， 享受各地风景。 “我身体还
比较硬朗， 但是还是需要长期吃
治疗高血压的药， 出门旅游也要
带着各种药， 防止生病。 要是能
有医生跟着， 就更放心啦。” 家
住崇文门的老人李凤青说。

对于老人担心的这个问题 ，
《规范》 也有所要求， 其中提到
应选择具备紧急物理救护等业务
技能、 了解一般医疗常识、 具有
至少三年导游从业经验、 做事细
致耐心的导游/领队全程随团服
务 。 包机 、 包船 、 旅游专列和
100人以上的老年旅游团应配备
随团医生服务。 此外， 还提到在
出发前， 应采集老年旅游者健康

情况等信息， 75岁以上的老年旅
游者应请成年直系家属签字。

《规范》 认定， “老年旅游
者” 即年龄在60周岁以上 (含60
周岁 ) 的老年旅游产品消费者 。
由于老年游客体力有限， 不适合
过于紧凑的日程安排。 《规范》
提出， 整个行程应节奏舒缓， 连
续乘坐汽车时间不应超过2小时，
每个景点应安排充裕的游览时
间， 且连续游览时间不宜超过3
小时。

除去 《规范》 中提到的相关
要求， 不少人还表示， 老人自己
和家属也要多关注身体方面的变
化。 老人在旅行途中注意保暖，
不要过大运动量。 旅游行程也不
易安排过密 ， 要根据自己身体
的状况量力而行。

签订旅游合同也有讲究

在旅行前， 签订合同绝对是
个关键的问题。 “在和旅行机构
签订合同之前， 消费者还是要检
查机构的相关合法资质， 然后再
仔细查看合同的内容。” 吴彦明
强调。

那么签订合同时， 又要注意
哪些内容？ 对此， 吴彦明也给出
相关建议。 “要看看合同中对于
产品内容是不是有明确的规定，
比如景点的名称、 价格等等。 然
后还要关注服务的内容 ， 比如，
对于老年游客是不是有医务人
员， 交通、 住宿有哪些规定。 还
要注意合同中是不是有违约责任
的内容。”

此外， 在 《旅行社老年旅游
服务规范》 中也提到， 在签订合
同时， 旅行社需要准备 《安全告
知书》 一式两份， 并当面为老年
旅游者逐条讲解， 待老年旅游者
理解具体内容后签字， 组团社和
老年旅游者各留存一份。 《安全
告知书》 应包括旅游活动的潜在
风险、 旅游行程中的安全注意事
项等内容。

秋后的蚊子猛如虎， 不少家
庭都用蚊香来驱蚊， 却不知劣质
蚊香容易诱发儿童哮喘。 专家提
醒， 大多数蚊香的有效成分是除
虫菊脂杀虫剂， 其释放出的成分
对部分人群的呼吸道黏膜产生刺
激， 尤其容易诱发儿童咳嗽、 胸
闷甚至哮喘。

儿童医院呼吸科教授刘恩梅
提醒， 在使用蚊香时， 不要点燃
时间过长， 也不要在很小的房间

内使用， 最好把蚊香放在通风
口 ， 以减少人体对蚊香烟雾的
吸入。

另外， 如果家中有孕妇、 老
人、 儿童、 呼吸道疾病患者、 过
敏体质者、 有哮喘病史者， 最好
不要使用蚊香驱蚊。 如果孩子出
现反复性的咳嗽， 特别是夜间或
清晨咳嗽或喘息， 应及早到专科
门诊进行检查， 以便及时治疗。

（新华）

《《规规范范》》护护航航 让让银银发发族族旅旅行行更更舒舒适适

别别让让““老老年年游游””变变““老老难难游游””

劣质蚊香易诱发儿童哮喘


