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绿灯

红灯

茶叶含有咖啡因、 茶碱和可
可碱等多种成分， 能显著刺激胃
酸分泌， 促进胃动力， 帮助食物
消化和吸收， 使人产生消脂解腻
或饿得更快的感觉， 反而可能让
人吃得更多。 但不管是 “消脂解
腻 ” 还是 “饿 ” ， 都无法 “刮
油”， 喝茶改变的只是消化的过
程和感受， 而不是消化的结果。
喝普洱茶会更容易饿。

【健康红绿灯】

对有扁平足的人来说， 走路
一多， 脚就有明显的酸痛感， 因
此选择一款适合自己的鞋子尤为
重要。 扁平足不宜穿有跟的鞋，
因为鞋跟会增加足弓和前脚的压
力； 选择一双能适当支撑足弓和
稳定足跟的鞋子， 以缓解足部不
适， 也可选择专门支撑足弓的特
制鞋或定制鞋垫。

当嘴唇已经出现干裂时， 直
接涂抹唇膏不一定有效果， 最好
是先用水敷。 如果有皲裂出血的
情况， 最好用凉的纯净水倒在化
妆棉上敷在唇部， 帮助止血； 如
果只是干燥， 没有皲裂出血， 建
议用湿热的小毛巾敷在嘴唇上，
帮助软化唇部， 待嘴唇充分吸收
水分后， 再涂抹润唇膏， 锁水效
果更好。

草莓并不像人们想的那么
脏， 不需要用尽各种手段清洗。
在大棚采摘的草莓， 用流水冲洗
一下灰尘就可以吃。 从超市购买
的草莓可用加少许盐的水浸泡
2-3分钟， 再用清水冲洗。 草莓
是低升糖指数的水果， 各个季节
均适合食用， 老少皆宜， 尤其饭
后吃一些草莓 ， 可分解食物脂
肪， 有助于消化。

嘴唇干裂时先湿敷

草莓的正确清洗方式

扁平足别穿有跟的鞋

喝茶并不能刮油减肥

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽 通通讯讯员员 张张倩倩

旅行社擅自变更行程，
旅客该如何维权？

春节期间， 小王精心挑选了
一条 “苏杭” 爆款旅游线路， 打
算带父母前往游玩， 并通过某旅
行社订购了上述旅游产品， 双方
对行程路线、 具体景点等进行了
明确约定。

游玩过程中， 因合同约定的
苏州著名的A园林景点过于火
爆， 导致旅行社未能成功预定该
景点门票， 后旅行社擅自将行程
路线中的A园林变更为B园林 ，
小王一家的出游体验大打折扣。
事后， 小王将旅行社诉至法院，
要求旅行社承担赔偿责任。

法官释法： 《中华人民共和
国旅游法》 第六十九条第一款规
定 “旅行社应当按照包价旅游合
同的约定履行义务， 不得擅自变
更旅游行程安排”。

春节是旅游旺季， 因游客激

增导致热门景点无票、 网红酒店
涨价的情况， 屡见不鲜。 在此情
况下， 旅行社应与旅游者充分协
商， 双方在协商一致的基础上可
依据 《民法典》 第五百四十三条
变更旅行路线或住宿安排。 如未
经协商， 旅行社擅自变更行程安
排、 降低酒店标准的， 旅游者可
依据 《民法典》 第五百七十七条
要求旅行社承担相应的违约责
任。

报名“低价游”秒变“高
价购”，旅行社要担责吗？

春节期间， 某旅行社对外推
出 “云南7日游， 只要399” 的活
动， 已经退休的老张对此心动不
已， 于是报名参团。 哪知在旅行
过程中 ， 不仅大部分景点都是
“一晃而过”， 还增加了好多购物
环节， 迫于导游的压力， 老张无
奈购买了一条蚕丝被 、 两块玉
石， 共花费12000元 。 事后 ， 老

张将旅行社诉至法院， 要求旅行
社赔偿损失。

法官释法： 《中华人民共和
国旅游法》 第三十五条规定 “旅
行社不得以不合理的低价组织旅
游活动， 诱骗旅游者， 并通过安
排购物或者另行付费旅游项目获
取回扣等不正当利益。

“旅行社组织 、 接待旅游
者， 不得指定具体购物场所， 不
得安排另行付费旅游项目 。 但
是， 经双方协商一致或者旅游者
要求， 且不影响其他旅游者行程
安排的除外。”

近年来 ， 旅行社为招揽游
客、 谋取利益， 往往以不合理低
价组团， 旅游者本以为自己占了
便宜， 却不曾想 “旅游” 变 “旅
购”。 低价旅游团的 “盛行”， 导
致了旅行社欺客宰客、 强迫购物
的现象层出不穷。 首先， 旅游者
要擦亮自己的眼睛， 选择具备相
应资质且价格合理的旅行社， 避
免陷入低价、 免费旅游的陷阱；
其次， 如若发生被强迫购物的情
形， 旅游者可保留好消费凭证，
符合 《旅游法》 第三十五条规定
的情形时， 可在行程结束后三十
日内， 要求旅行社为其办理退货
并先行垫付退货货款； 此外， 如
旅行社或导游存在欺诈或胁迫的
情形 ， 旅游者亦可依据 《民法
典》 第一百四十八条或第一百五
十条主张权利， 并要求旅行社承
担赔偿责任。

拼团“自驾游”，“免责协
议”难免责

小李和小赵都是某俱乐部的
“自驾游 ” 爱好者 。 春节期间 ，
俱乐部组织者在微信群内发布一

条 “自驾游” 报名信息， 拟按照
自己制定的旅游路线组织几名会
员 “AA制 ” 自驾出游 ， 小李 、
小赵看到消息后立即报名。 出发
前， 大家签订了一份内容为组织
者仅安排出行过程中的吃 、 住、
行， 其他问题都由参与者自行承
担责任的 “免责协议”。 行程过
程中， 因山路曲折， 又恰逢雪天
路滑， 小李驾驶的私家车不幸侧
翻， 小李及坐在副驾驶的小赵均
受重伤。 事后， 交通事故认定书
认定小李负本次事故的全责， 小
赵便将小李及俱乐部组织者诉至
法院， 要求承担赔偿责任。

法官释法： 《中华人民共和
国民法典》 第一千一百九十八条
规定 “宾馆 、 商场 、 银行 、 车
站、 机场、 体育场馆、 娱乐场所
等经营场所 、 公共场所的经营
者、 管理者或者群众性活动的组
织者， 未尽到安全保障义务， 造
成他人损害的， 应当承担侵权责
任”。

随着 “自驾游 ” 的日益盛
行， 小规模组团出游的需求越来
越大 ， 一些车友俱乐部应运而
生。 一般情况下， 俱乐部组织者
负责制定 “自驾游” 路线、 安排
住宿饮食， 参与者自行准备车辆
或与他人拼车出行。 此外， 大家
往往还签订 “免责协议” 表明自
愿参与， 责任自负的意愿， 以此
免除 “后顾之忧”。 但在损害发
生时， 这样的 “免责条款” 并不
能完全真正免责， 小李作为直接
侵权人应当承担赔偿责任， 而俱
乐部组织者因未在活动中尽到安
全保障义务， 比如审慎制定行程
路线、 提前预测天气状况、 合理
规划出行时间等， 亦应向小赵承
担侵权责任。

晒太阳是为补充维生素D

首都医科大学宣武医院内分
泌科副主任医师曹雪霞表示， 平
时晒太阳的目的实际上并不是补
钙， 而是补充维生素D。 维生素
D主要作用是促进肠道钙吸收 ，
增加肌肉协调性， 预防跌倒。

晒太阳时， 紫外线晒到皮肤
上 ， 皮肤的7-脱氢胆固醇会将
维生素D逐渐转化。 但如果是隔
着玻璃晒太阳， 玻璃会阻挡一部
分紫外线 ， 紫外线量会明显衰
减 ， 导致维生素D吸收受影响 ，

也会影响钙的吸收。
因此， 应在做好充分防护的

情况下到外界接触紫外线。 如果
需要补钙， 大部分的钙还是需要
从食物中摄取， 比如牛奶或者钙
片。

晒太阳30分钟以内为宜

隔着玻璃晒太阳确实无法促
进钙的吸收， 甚至还有可能会晒
伤。 如果实在是无法外出活动，
也一定要打开窗子， 让阳光直接
与皮肤接触 。 “夏天短裤和短
袖、 冬天露出脸和手” 是最佳选

择。
需要注意的是， 晒太阳的时

间并不是越久越好， 晒得过久可
能会伤害到皮肤， 一般建议在30
分钟内就可以了。 如果有需要可
以戴墨镜， 避免阳光直射导致眼

睛损伤， 戴帽子则可以避免头发
晒伤 。 晒太阳后要及时补充水
分， 选择性地补充维生素C， 抑
制黑色素的生成 ， 防止出现晒
斑。

（午综）

旅旅游游遇遇风风险险 消消费费者者该该如如何何规规避避？？

今今年年春春节节假假期期，， 从从白白雪雪皑皑皑皑的的北北国国滑滑雪雪度度假假村村，， 到到温温暖暖湿湿润润的的南南方方滨滨海海休休闲闲地地，， 熙熙熙熙攘攘攘攘的的游游客客穿穿
梭梭于于各各大大景景区区，， 期期盼盼已已久久的的旅旅游游市市场场复复苏苏景景象象如如约约而而至至。。 所所谓谓 ““风风光光无无限限好好，， 维维权权不不可可少少””，， 对对于于旅旅游游
高高峰峰期期可可能能出出现现的的种种种种问问题题，， 您您知知道道如如何何应应对对并并维维护护自自身身的的合合法法权权益益吗吗？？ 朝朝阳阳法法院院南南磨磨房房法法庭庭结结合合案案例例
发发布布旅旅游游风风险险提提示示。。

隔着玻璃晒太阳能不能补钙

冬天天气寒冷， 有些人怕冷不想出门， 索性坐在自家阳台
隔着玻璃晒太阳， 觉得这样做也能补钙。 事实果真如此？ 北京
市疾病预防控制中心邀请专家为您解答。

？？


