
□本报记者 周美玉

□本报记者 于彧

汗液的成分中， 实际占比最
多的是水分，高达99%以上。 而且
人体的正常新陈代谢是通过肝
脏、肾脏排出代谢废物，汗液并不
能将人体内的“毒”通过皮肤表面
排出。出汗太多会损失大量水分，
同时钾、钠、钙、镁等离子也可能
丢失过多，造成电解质紊乱。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

不少人调节脂肪肝的方式就
是管住嘴， 但却选错了 “饿法”，
比如节食减肥、 只吃素不吃肉。
事实上 ， 要想预防或逆转脂肪
肝， 最忌讳暴瘦。 快速减重会导
致大量脂肪进入肝脏代谢， 增加
肝脏负担。 推荐每周减肥0.5-1
公斤， 一个月减肥1-3公斤。

对于久坐的人来说， 回家躺
着实际上不仅加重疲劳感， 还会
让肌肉处于缺乏活动的状态， 持
续累积久坐的伤害。 久坐人群最
适合的休息方式其实是 “活动性
休息”， 即在久坐过程中， 有意
识地中断静态姿势 ， 进行短时
间、 高频率的身体活动， 比如每
小时站起来活动几分钟。

夏天运动不是出汗越多越好

匀速减肥才可能逆转脂肪肝

阳气具有固卫体表、 温养脏
腑、 推动气血运行的作用。 夏天
阳盛， 如果一味用冷饮、 空调等
方式“纳凉”，会损伤阳气导致疾
病。 因此，传统医学认为，越怕热
的人越要巧妙地热养身体： 避免
空调太冷， 26℃-28℃为宜， 不
要直吹冷风； 不洗冷水澡； 喝温
汤温水； 适当吃些生姜， 有助散
寒祛湿。

久坐后躺着会加重疲惫感

越怕热的人反而越要热养

暑暑期期出出游游
警警惕惕虚虚假假宣宣传传陷陷阱阱

当前正值汛期 ， 高 温 高 湿
天 气 多 ， 工 地 食 堂 食 品 或 食
品 原 料 如 贮 存 加 工 不 当 易 发
生腐败变质。 为防范工地食堂食
品安全风险， 北京市市场监督管
理局发出安全提示：

严格落实食品安全管理制
度， 夯实食品安全主体责任， 完
善食品安全措施， 排查消除食品
安全隐患， 保障用餐安全。

从正规渠道购买 食 材 ， 严
格查验肉类等食材感官性状 、
查验预包装食材保质期等 ， 避
免 购 买 腐 败 变 质 、 超 过 保 质
期食材。

密切关注食品库房温湿度，
及时采取开启空调、 关闭窗帘、
加大通风等措施， 保持食品库房
温湿度环境。

使用电扇、 空调等设备保持

操作间温度， 加工完毕剩余食品
和已开封原料按贮存要求及时放
回冰箱冰柜或库房。

做好冰箱冰柜等冷藏设备日
常维护工作， 确保设备性能达到
食材的贮存要求。

生熟食品应分开存放， 盛放
和加工原料、 成品的容器、 工具
和设备应能明显区分， 并分开放
置和使用， 避免交叉污染。

食品烹饪的温度和时间要保
证食品安全， 畜禽肉、 蛋、 水产
品等食品加工时的中心温度应达
到70℃以上。

按照供餐时间合理安排加工
时段， 减少成品菜在操作间及备
餐间的存放时间。

为用餐 者 提 供 室 内 就 餐
场所 ， 避免 室 外 就 餐 出 现 中
暑 情 况 。

北京发布高温天气工地食堂食品安全风险提示

每每年年七七、、 八八月月份份是是假假期期出出游游高高峰峰。。 近近期期，， 北北京京市市文文化化市市场场综综合合执执法法总总队队会会同同多多部部门门启启动动
旅旅游游市市场场专专项项整整治治，， 严严厉厉打打击击纠纠治治各各类类涉涉旅旅违违规规现现象象。。 那那么么，， 你你知知道道旅旅游游消消费费过过程程中中有有哪哪些些
常常见见的的 ““陷陷阱阱””？？ 这这些些 ““陷陷阱阱”” 又又该该如如何何避避免免？？ 现现通通过过揭揭露露33起起典典型型事事例例背背后后的的故故事事、、 列列举举常常
见见套套路路，， 教教你你拆拆解解网网络络骗骗局局，， 谨谨防防上上当当受受骗骗。。

虚假承诺需警惕
避雷帖子莫轻信

事例： 今年 “五一”， 游客
郑先生在 “小红书” 上刷到了一
则某 “避雷博主” 发布的软文，
通过分享跟团笔记形式 “吐槽”
服务质量较差等， 并表示想了解
如何 “避雷” “踩坑”， 可按照
给出的联系方式进行私聊， 郑先
生随即添加了联系方式。 通过简
单交流， 客服向郑先生提供了一
套包含景点门票、专车接送等内
容的 5天 4晚开心游产品， 并承
诺“故宫、国博都能约上”。郑先生
信以为真缴纳了定金，但未签订
合同 。 待郑先生开始行程后，
导游又以各种理由推托故宫、 国
家 博 物 馆 等 热 门 景 点 已 经 预
约 满了 ， 可以平替成其他博物
馆。 郑先生多次与导游、 旅行社
沟通无果后， 向文化执法部门进
行举报。

北京市文化市场综合执法
总队执法人员介绍， 当前部分
过度夸赞旅行社和服务优势的
内容， 易被识别为广告， 难以获
得消费者认可 。 网络招揽从形
式、 话术、 角色等方面已经发生
了很大变化。 比如， 用户打开小
红书APP， 经常能刷到旅游避雷
帖、 分享跟团心得、 游览笔记和
不少跟帖评论， 表面看这些所谓
职业 “避雷博主” 教大家如何避
雷 ， 实际上大多是旅行社开设
“小号” 的 “托儿”。 他们利用游
客避坑心理， 绕着弯推荐自己的
旅游产品， 然后把消费者引到私
域交易 ， 虚假承诺骗取游客信
任。 有些甚至与导游、 旅行社串
通， 一旦轻信， 就会面临多重消
费陷阱。

防范指南 ： 切莫盲目相信
“小红书” 等社交平台上的旅游
软文、 攻略笔记、 回复跟帖， 辨
别真实用户评价 ， 警惕 “一边
倒” 好评留言。

谨慎添加个人联系方式， 不
轻易打开陌生链接等电子支付渠
道， 对扫码转账保持警惕， 不轻
易向个人转账支付定金， 避免维

权困难。
出行前尽量与旅行社签订正

式的旅游合同， 并提前了解近期
热门景区 、 文博场馆的预约政
策， 避免因虚假宣传上当受骗，
或临时找票遭遇 “黄牛”。

低价招揽有隐患
消费宰客没商量

事例 ： 端午节前 ， 杜 女 士
一家看到视频主播正在直播北
京 “多日游”。 客服宣称旅行社
正在搞促销活动， 每人仅需缴纳
499元， 即可享受 “5天4晚豪华
大巴游”， 而且打出了 “全程不
加价” “高品质行程” 的口号，
并极力推荐 “行程中只有一个购
物点”。 当杜女士补齐剩下尾款，
事后翻看 《旅游合同》 才发现，
行程中早已增加了多个玉器店、
特产店等内容 。 杜女士一家在
随 团 过 程中 ， 不少景区行程严
重缩水， 被导游带到购物店一待
就是几个小时， 体验感极差， 于
是向某区文化执法部门举报。

北京市文化市场综合执法总
队执法人员介绍， 一些旅行社会
与网络中介合作， 借自媒体平台
精准引流， 当消费者在视频平台
搜索 “北京4天3晚旅游” 或者观
看旅游直播时， 客服就会要求留
下姓名、 联系方式。 并以 “纯玩
无购物” “无隐形消费” “全程
不加价” 以及 “自愿付费观看老
北京曲艺、 杂技绝活” 为噱头，
极力包装美化自己的旅游产品，
打消游客疑虑 。 再通过落地签
“补充协议”， 借此表明购物和付
费皆为游客自愿行为。 游客开始

行程后， 有的游览项目被直接取
消， 取而代之的是中间穿插多个
消费环节。

防范指南： 旅行中能遇到的
所谓 “掉馅饼的好事”， 大多是
“量身打造的坑”， 切莫轻信网上
客服诓骗宣介， 发现可疑情况，
请及时向文旅等相关部门反映，
同时留存聊天截屏、 交易凭证。

提前通过正规渠道查询飞机
票、 火车票、 酒店住宿费和景区
门票价格， 做到心中有数， 谨慎
选择明显低于成本价格的旅游产
品。 还要了解清楚行程中的购物
环节 、 隐性消费违约条款等内
容， 对 “零团费” “超低价” 坚
决说 “不”。

行程中发生纠纷， 不要与带
团导游或随行工作人员起冲突，
在确保安全情况下留存音频视
频、 现场照片、 消费记录等关键
证据， 及时拨打12345热线投诉
举报。

研学出游要谨慎
孩子安全放第一

事例： 7月初， 宋先生在当
地一家教育培训机构为女儿报了
个舞蹈培训班。 假期刚开始， 就
组织小学员前往北京参加 “6天5
晚博物馆夏令营” 研学活动， 并
宣称与部分高校、 文博场馆 “有
合作”。 行程开始后， 小学员们
普遍向家长反映 “起得很早、 住
得很远” “经常不能准时吃上午

饭” 等， 宋先生通过女儿的照片
还发现， 拉研学团的GL8商务车
不是正规旅游客车， 而是不具备
运营资质的 “黑车”， 之前培训
机构宣传的 “畅游清华北大” 也
被改为了在门口短暂停留、 打卡
拍照。 于是向北京市文化市场综
合执法总队反映了该情况。 经调
查， 宋先生女儿所在的教育培训
机构并未取得旅行社资质， 属于
擅自经营旅行社业务。

北京市文化市场综合执法
总队执法人员介绍， 部分研学
产品打着 “名校访学” “名师讲
堂” “跟着学霸去旅行” 等虚假
广告吸引学生和家长报名， 实际
上难以正常进入校园， 只能用部
分高校科技园、 艺术博物馆等进
行 “平替”， 或者只是在高校门
口拍个照、 打个卡， 存在货不对
板、 只游不学的情况。 另外， 存
在一定安全管理风险。 研学旅行
参与者大多是中小学生， 自身生
活能力弱、 社会经验少、 管理难
度大。

防范指南： 把好资质关， 避
开 “黑旅游” 机构。 广大家长在
购买 “夏令营” 等研学产品时，
先核实该机构是否具备旅行社业
务经营资质， 相关资质可以通过
全国旅游监管服务平台等官方渠
道查询旅行社名称和资质。

深研细审合同， 广大家长需
要特别关注重点条款， 以书面形
式签字确认， 并看清服务接待标
准等细节， 不轻信口头承诺。 避
免因虚假承诺、 货不对板， 导致
不能按照合同约定进入热门景
区、博物场馆和重点高校，致使孩
子参与“走马观花”式的无效研学
旅行，拒绝“注水课”陷阱。

北京市文化市场综合执法总
队建议广大游客， 订购跟团游产
品时 ， 应保持理性 、 谨慎的态
度， 提前了解热门景区与文博场
馆预约政策。 切莫盲目追求便宜
的 “低价团”， 切莫打开陌生链
接等支付渠道， 行程中如遭遇权
益受损， 在确保安全情况下， 注
意留存音频、 视频、 现场照片、
消费记录等关键证据， 让违法骗
局无机可乘。


