
“五一” 小长假马上来
临， 正是外出踏春、 观光郊
游的好时节。 在欣赏美景、
放松心情的同时， 外出游玩
期间的安全问题也是我们需
要格外注意的。 为此， 记者
采访了北京市房山区人民法
院法官李文达， 提醒游客在
外出游玩过程中应注意的安
全隐患以及应该防范的健康
问题。
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安安全全出出行行 享享受受完完美美假假期期
□本报记者 李一然

旅游线路、 旅行社要精
心挑选

“一到假期 ， 各种旅行社就
会打出各种手段来吸引顾客， 选
择旅行社之前要多咨询， 掌握各
个旅行社的基本情况， 选择一家
资格合法、 经营实力雄厚的旅行
社。 ”李法官提示说，消费者最好
选择行业主管部门监制的正式合
同文本。内容一般包括：旅行的时
间和行程安排、 所乘交通工具及
档次。 旅行的吃、住档次和标准。
对旅行社自行制定的不公平格式
合同还可以拒签。 最好挑选一些
轻松舒适， 路途较短的线路来游
玩， 这样可以在旅行结束后比较
轻松地投入到工作与学习中。

去偏僻、 陌生线路需结
伴出行

李法官介绍， 房山法院曾审
理了一起游客爬野山被人用斧子
抢劫现金、 手机的案例。 他特别
提醒， 外出游玩需提高预防刑事
犯罪警惕性， 采取必要的防范措
施。 谨慎选择旅游目的地， 选择
去偏僻 、 陌生线路时宜结群出
游。 游玩时应留意附近治安警察

和安保人员位置， 留存求救联系
方式， 以备不时之需。

发生纠纷及时留存证据

外出游玩发生了纠纷也不必
害怕心急， 应本着实事求是和诚
实信用的原则， 及时协商处理，
以灵活方式获得并留存对方姓
名、 住址、 身份证、 联系电话等
基本信息， 以拍照、 录视频、 保
存合同票证等方式留存与争议相
关的证据。 “尽力就责任承担问
题与侵权人达成书面协议， 在协
议中确定责任分担、 赔偿项目、
赔偿期限等关键条款， 及时固定
协商成果 ， 为后续维权打下基
础。” 李法官说。

安全文明驾驶 合理投保

如果选择自驾外出， 要对车

辆保持良好的车况和良好的驾驶
状态， 安全文明驾驶。 建议安装
行车记录仪 ， 全程记录行车过
程。 杜绝酒驾和药驾。 根据个人
经济状况和用车情况， 适度增加
保险投保种类和赔付金额， 科学
分散风险 。 李法官特别提示 ：
“一定谨慎借出个人车辆， 对于
没有驾驶证或没有符合准驾车型
驾驶证的借车， 或饮酒、 吸毒等
无法保证驾驶安全的借车， 应坚
决回绝。 如不幸发生事故， 应依
照法律和交规的规定及时处理、
控制损失， 做好后续的救助和维
权工作。”

旅游购物要小心

在异地购物切忌冲动从众 ，
景区内 、 路边店尽量做到店可
进、 物则可不买或少买。 即使要
购买， 也应该选择信誉较好的正

规商场。 旅行社收费发票、 景点
门票、 旅游途中购物发票等消费
凭证 ， 是消费者维权的必要证
据， 消费者应妥善保管好。 “尤
其对旅行社途中擅自更改项目所
产生的费用， 更要索取发票， 以
便为发生纠纷时投诉举报提供依
据。” 李法官说。

休闲娱乐注意防火

商场 、 影院等公众聚集场
所 ， 节日期间将迎来人流高峰
期， 一旦发生火灾， 后果不堪设
想。 因此， “五一” 假期人们到
公众聚集场所消遣娱乐时， 要注
意查看这些场所的安全出口和消
防通道。 另外， 人们在公众聚集
场所发现着火后， 要根据场所的
疏散指示标志的指向就近进行疏
散， 不要一窝蜂涌向一个出口，
要朝着与火势蔓延的相反方向分

流逃生。 当火灾发生时， 千万不
要惊慌失措地乱叫乱窜， 要保持
镇静， 要听从工作人员的指挥，
明辨方向， 迅速撤离。 切忌互相
拥挤 、 乱跑乱窜 ， 堵塞疏散通
道， 影响疏散速度。

旅行消毒很重要

“五一” 外出旅游 ， 一些餐
桌上的碗筷总让人有些不安。 特
别是旅游高峰 ， 客流量大的餐
馆， 即使备有消毒柜等设备， 但
由于客流周转快， 无论是时间还
是消毒柜都有些供不应求， 难以
保证对餐具进行有效消毒。因此，
出行时最好随身携带消毒用品
(用具)。

因为滥用毛巾和其它卫生用
品， 而惹性传播疾病上身的例子
实在屡见不鲜。 为了防患未然，
最好自带毛巾， 如果忘了带， 在
当地买两条最好 ， 以免惹病上
身。 此外， 洗澡时最好不要使用
旅馆的浴缸， 采用淋浴的方式是
比较妥当的。

防止旅游疲劳综合症

长时间乘车要多活动。 乘车
时不要总是坐着 ， 应常变换体
位， 或站一会儿或抬高下肢坐一
会儿， 也可用手从上往下进行下
肢按摩，帮助血液回流，以预防旅
行者水肿。对于晕车的人，在开车
前半小时，就应服用晕车药。

在乘车过程中要尽量减少头
部活动， 可将头靠在座椅背上，
闭目养神， 避免看窗外移动的景
物。 一旦出现恶心、 呕吐、 面色
苍白等症状时， 应仰卧， 用冷毛
巾敷前额。 坐长途车， 要适度地
打开车窗 ， 以保持车内空气新
鲜， 这样就不会出现头痛、 头晕
等不适感。

近日， 丰台工商分局组织执
法力量对辖区的灯具市场进行专
项检查。 此次检查， 主要针对以
下四个方面：

一是检查商户的经营资质情
况 ， 查看商户是否申领营业执
照， 亮照经营， 核对商户营业执
照内经营范围， 看是否与商户实
际经营情况相符合， 杜绝商户无
照经营、 超范围经营； 二是联系
部分品牌灯具商标权利人， 对灯
具市场内销售的品牌灯具商标授
权情况进行检查， 查处销售假冒
灯具的违法行为； 三是检查商户
的索证索赔制度， 执法人员对其
进销货渠道进行检查， 看其进货
渠道是否正规， 是否存在销售质
次价高灯具的行为； 四是对各个
店铺内广告宣传情况进行检查，
看其是否存在使用极限化用语、

虚假宣传等违法行为。
检查结束后， 执法人员对其

中违法的商户进行了依法处理，
并将相关情况向灯具市场管理方
进行了告知， 要求其履行管理义
务， 做好市场内商户管理。

（渠忠涛）

丰台工商分局
对辖区灯具市场进行专项检查
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半成品菜易被氧化。 半成品
菜是指所需食材都被洗好、 切好
并调好味儿， 只需按照提示方法
放到锅里炒熟或微波炉里热熟即
可。 由于切后的蔬菜直接暴露于
空气中， 一些抗氧化物质易被氧
化， 颜色也会变暗。 如果买回家
没有立即烹调， 放的时间越长，
营养损失越多。

方便面高油高盐、 损失B族
维生素 。 方便面面饼经过油炸
后 ， 易产生加速人体衰老的物
质， 其中的B族维生素也几乎损
失殆尽。 吃方便面时尽量少放调
味料， 建议搭配可生吃的蔬菜，
如西红柿、 黄瓜， 也可再加个鸡
蛋。 若条件不允许， 可随身带点
水果搭配着吃。 （马宁）

“懒人食品”营养差

五一小长假来临


