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错错峰峰出出游游好好时时机机
低低价价陷陷阱阱也也要要防防

荠菜： 预防头发早白

有的人在还没进入中年就出
现数量比较多的白头发， 这除了
遗传所致外， 与头发缺乏营养素
有重要关系。 荠菜中含有丰富蛋
白质、 胡萝卜素、 粗纤维、 维生
素、 铁质、 钙质 、 磷质等多种
营养素 ， 吃后可起到预防头发
提早变白、 清血热、 解毒、 止血
的功效。

黑芝麻： 滋养发质

头发干燥、 容易被扯断、 分

叉、 发白等情况， 都可以通过食
用黑芝麻来改善。 黑芝麻中含有
大量油酸、 叶酸、 蛋白质、 棕榈
酸、 维生素E以及钙质等众多护
发所需的营养成分， 滋养头发之
余， 也能预防皮肤干燥问题， 起
到滋润肌肤的功效。

猴头菇： 促进头发生长

猴头菇是护发美发中的佼佼
者之一 ， 常吃有助促进头发生
长 。 猴头菇的蛋白质含量相当
高， 同时又能为头发保养提供丰
富维生素以及矿物质元素。 进食

猴头菇不但对头发好， 而且又能
为身体补充多种氨基酸。 另外，
猴头菇中所含脂肪量十分低， 吃
多了不担心发胖问题。

鲤鱼： 保持头发黑亮

鲤鱼是比较容易购买得到的
鱼类， 吃鲤鱼能够让头发变得黑
亮黑亮的， 预防头发枯黄。 鲤鱼
本身的肉质是比较鲜美的， 容易
被人体消化吸收。 最重要的是鲤
鱼富含蛋白质以及其他营养素，
吃后有助滋补、 保健脾胃、 利尿
消肿等。 （夏蓓梅）

■健康资讯 ■生活资讯

春节过后， 旅游市场一片降价风起， 机票、 酒店等价格都在下调， 很多旅游线路的价格出现大幅 “跳水”。
甚至有旅行社推出了一系列低于市场价很多的旅游线路， 号称 “价格降至冰点”。 为此， 北京青年旅行社出境部
相关负责人彭海川提醒大家， 错峰出游越来越受到消费者的青睐， 但随着旅游报价的降低， 也有可能出现一些
“低价游” 陷阱， 比如说旅行社以牺牲团队质量为代价来打价格战， 这就更需要游客在选择时多加留意。
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蔬菜上市量增加
批发价持续回落

本周， 受气温回暖影响， 蔬
菜上市量增加， 批发 价 格 持 续
回落 ； 猪肉价格降幅扩大； 鸡
蛋价格恢复性上涨； 粮油价格以
稳为主。

粮油批发价格持续稳定。 上
周， 随着全市各大批发市场逐渐
恢复营业， 市场粮食交易已恢复
常态。 其中： 粳米及富强粉周平
均交易量分别为179.25万公斤和
63.64万公斤 ， 较节日期间周环
比分别增加253.62%和145.24%。
预计 “元宵” 节后， 随着返京人
员增多及大、 中院校即将开学，
粮食类需求还有一定增加空间，
但受原粮价格稳定影响， 批发价
格仍以稳为主。 受大豆、 花生等
原料价格稳定影响， 大豆油类批
发价格上涨空间有限， 花生油价
格亦与去年同期基本持平， 预计
本周粮油批发价格仍以稳为主。

猪肉价格降幅扩大。 上周，
本市生猪收购价格明显回落， 屠
宰量恢复性增加。 顺鑫鹏程生猪
收购价为每500克8.63元 ， 周环

比下降 6.05% ； 屠宰量 3047头 ，
周环比增加36%。 受节后猪肉需
求规律性减少影响， 加之生猪供
应充足， 猪肉价格呈持续回落态
势， 且仍有一定下降空间。 预计
本周受生猪收购价格回落带动，
猪肉批发价格将随之持续下行。

鸡蛋价格恢复性上涨。 从产
区了解， 受鸡蛋价格持续下降影
响， 蛋鸡养殖亏损增加， 养殖场
惜售心理增强， 鸡蛋出场价格呈
低位恢复性上涨趋势。 春节后，
本市各大批发市场已恢复交易，
鸡蛋供应充足， 但受鸡蛋出场价
格上涨带动， 预计本周批发价格
小幅上涨。

蔬菜价格持续下降。 随着北
方气温回暖 ， 蔬菜生长速度加
快， 上市量持续增加， 对本市供
应充足 ， 批发价格下降空间增
加， 受其影响， 预计本周蔬菜价
格仍将小幅下降。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心

选择跟团游
切忌贪小便宜

“每年春节过后， 旅游市场
相对会平静些， 由于1月、 2月有
元旦和春节， 4月、 5月、 6月分
别有清明节、 劳动节和端午节。
因此， 错峰游的时间主要在春节
后到清明节前后。” 彭海川介绍
说， 与春节期间相比， 国内长线
游、 出境游产品报价平均降幅在
30%—50%， 部分热门线路价格
“大跳水”。 比如国内旅游以 “海
南三亚” 的一条线路为例， 春节
期间为11000元左右 ， 而正月十
五之后至 2月底的团期价格为
4000元左右， 跌幅超过50%。 出
境游比如一款 “澳大利亚+凯恩
斯+墨尔本+悉尼+黄金海岸+布
里斯班+新西兰12日纯玩游” 的
线 路 ， 春 节 前 后 价 格 维 持 在
31000元左右 ， 而三四月的团期
价格跌落到23600元左右 ， 前后
相差7400元。

“那么， 面对着各种出游线
路的降价， 究竟该如何选择才能

享受真正的优惠？ 低价游会不会
降低品质？” 针对许多旅游者关
心的问题， 彭海川提醒市民， 选
择线路产品时切忌贪图小便宜，
应看清产品内容， 警惕是否含隐
性消费。 降低服务品质， 浑水摸
鱼弄虚作假的低价产品不是真正
的低价。 消费者在选择线路产品
时， 可从其机票、 酒店、 景点等
方面进行多比较， 来自于机票、
酒店折扣以及景区门票的优惠，
才是真正的实惠， 才会不降低出
团游玩的品质。

“例如有的团推出去云南游
玩只要几百元， 大家想一想， 这
只能是购物团。 因为连景区门票
都不够， 出游品质肯定会大打折
扣。” 彭海川提醒说。

“旅行社责任险”
并非“全保险”

“出去玩， 旅游保险肯定是
要购买的 ， 但是跟团走， 费用
里是不是都包含了？ 消费者是不
是不用再购买了？错峰出游价格
低，保险问题是不是包含了？ ”对

于这个问题，不少人都不太清楚。
市民陈小姐表示， 一些旅行

社的官方网站点开一些旅游线路
后， 都会看到费用中包含的保险
项目多为 “旅行社责任险”。 难
道这个不是吗？

对此， 彭海川介绍说， 很多
消费者看到这个保险， 就以为自
己的出行已经具有了充分保障。
然而实际情况是， 旅行社责任险
的投保人是旅行社， 是为旅行社
在组织旅游活动过程中因疏忽、
过失造成的事故埋单， 但是如果
是游客本人自由活动中发生的意
外事故， 就不在该险种的保障范
围内。

因此 ， 无论是不是错峰出
行， 消费者都需要注意区分 “旅
行社责任险” 和 “旅游意外险”，
而后者一般由游客自愿购买， 对
游客个人原因产生的损失进行赔
付， 能为整个旅游过程中发生的
各种意外伤害提供保障。 消费者
可以根据具体的旅行天数、 目的
地行程和消费水平等因素选择购
买旅游保险。

另外， 需要注意的是， 对于

很多境外游的消费者而言， 还需
关注自己购买的出境游保险中是
否包含24小时紧急救援服务。 对
于在异国他乡的游客而言， 在遇
险时投保人得到包括被运送到医
院、 提供就医信息安排、 住院垫
付医药费、 指示最近的大使馆等
服务， 对于初到海外的旅行者来

说还是很实用的。

选旅游产品
要关注服务细节

“价格不是选择的唯一标准。
选择旅游产品时， 要注意避免不
合理低价和购物陷阱。” 中消协
有关人士提醒说， 错峰出游如何
选择特惠旅游产品， 消费者一定
要保持头脑清醒， 过低的价格背
后往往隐藏着各种与产品描述不
符的问题， 是诱骗旅游消费者上
当的 “馅饼”， 最后受害的还是
旅游消费者自己。

据记者了解， 错峰出游人群
目前仍然以中老年人为主。 而时
间较为充裕的小年轻也日渐成为
淡季出游客群之一。 这部分游客
对出游价格较为关注， 受价格因
素影响较大， 最容易受 “超低价
团” 蛊惑， 掉入消费陷阱。

为此， 随着老年人成为错峰
旅游市场的主力军， 消协有关人
士 建 议 消 费 者 ： 报 名 前 首 先
应 确 认旅行社的资质 ， 选择正
规 的 旅 行 社 报 名 参 团 旅 游 。
选 择 旅游产品时要关注所购买
的产品质量和旅行社提供的服务
细节， 避开不良旅行社利用老年
人 重 视 表 面 价 格 而 忽 视 产 品
质 量 所推出 “低价 ” 之类的欺
诈线路游。 价格过低的产品线路
往往以增加购物次数、 增加自费
项目等不法手段来侵害老年人的
合法权益。

同时 ， 在选择网购旅游产
品， 要尽量选择正规、 知名的旅
游网站。 需要牢记的是， 外出旅
游一定要签订正规旅游合同， 仔
细阅读合同条款， 明确收费标准
和所含项目。

近日 ， 舒淇在微博上发
布的一张自拍照引起众多网
友热议， 大家讨论的点就是
她的白头发 ! 舒淇今年已经
41岁了， 一般来讲， 正常人
从35岁开始， 毛发色素细胞
就开始衰退了， 所以有白头
发也不是什么奇怪的事。 话
虽如此， 有些小秘诀还是可
以让白发晚生的， 一起来学
习一下吧。 白白发发变黑黑有诀窍


