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着装着装 轻便宽松颜色鲜艳最适宜轻便宽松颜色鲜艳最适宜

国庆假期正值秋季，早晚温差较大，建议遵循以
下几个着装原则。

透气吸汗别太厚 出门旅游应穿轻便、透气的衣
物。因担心着凉而选择过厚的衣服，一旦白天气温升
高或是登山时，身体出汗后毛孔打开，吹点凉风更易
受凉引发感冒。另外旅游通常行路较久，所以建议穿
柔软的运动鞋或平底鞋，尽量不要穿高跟鞋、新鞋或
不合脚的鞋，以免让脚“受罪”，甚至导致摔伤或扭伤。

不穿紧身衣裤 中老年人在旅游途中，宜穿宽松
舒适的衣裤，偏紧身的衣裤不但妨碍关节和肢体活
动，还会摩擦皮肤，不利于血液循环，也不利于汗液
的蒸发，对一些慢病患者的健康会造成影响。

暖色显眼安全 长途旅行时衣服的颜色也有讲
究。相比冷色，暖色的服装更能激发人的积极情绪，
拍照的视觉效果也更好。更重要的是，遇到突发情况
时有利于暴露目标，方便同伴和救援人员寻找。所
以，去爬山或到人烟稀少处时，不宜穿白色或黑色衣
服，最好选择颜色鲜艳的衣服，安全系数更高一些。

饮食饮食 为旅行打卡错过饭点不可取为旅行打卡错过饭点不可取

长途旅行四处奔波，体力消耗大，容易造成身体
疲劳，除了保证睡眠外，还要及时补充营养。因此，
为了完成旅行打卡目标错过饭点的做法不可取。

随身携带零食 每天外出游玩时，可以随身携带
一些诸如巧克力、糖果、小饼干、能量棒、话梅、葡萄
干、坚果等体积小、不占地儿的食物，肚子饿了及时
补充能量，以免血糖低给身体带来不适。

摄入充足水分 旅行活动量大，水分流失快，一
定要及时补充水分，避免身体脱水或中暑。旅行包
中应带上少量矿泉水、凉白开或牛奶等，切记不要在
景区、山区喝生水，更不能直接饮用山泉水。

维生素和蛋白质不可少 不管是自驾游还是跟
团游，在条件允许的情况下，要多摄入富含维生素的
苹果、葡萄、香蕉、橘子、黄瓜、圣女果等。其中，橘子
含有大量维生素C，香蕉富含各种维生素和膳食纤
维，饿了还能充饥。同时，建议多吃鸡蛋、鱼、牛奶、
豆制品等补充蛋白质。

谨防食物中毒 旅行中注意补充营养，更要注意
饮食卫生，防止“病从口入”。尤其是在海边城市食
用海鲜产品时，一定要挑干净新鲜的食用，防止食物
中毒。吃海鲜时和吃完海鲜后，切记不要饮用冰啤
酒、冰水，以防腹泻。

保健保健 高原旅游建议先测心肺功能高原旅游建议先测心肺功能

旅行目的地，必定风景优美，然而有的人可能无
福消受，或是不得不与之保持距离。比如，有哮喘病
史或有过敏体质的人应远离自然界中的植物，不要用
手直接触摸花草，最好戴上口罩、手套等加以防护；患
有严重心血管疾病、严重高血压、严重心律失常的人
千万不要去高原旅游，因为随着海拔的增高，气压、气
温及氧气压会大大降低，容易引发意外。如果选择去
高原旅行，建议出行前做个心肺功能测试。心肌缺
血、心律失常、胸闷早搏的人群，不建议选择登山游玩
项目，也不建议去西藏、青海等高海拔地区旅行。此
外，海边空气湿度大，且空气中钠离子含量较高，有风
湿病、糖尿病、心脏病的人群去海边旅游需慎重，可视
个人情况询问主治医生的具体建议。

秋季还是流感、诺如等传染病的高发季节，出行
别忘备好消毒湿巾，到达住宿的酒店或民宿时建议先
开窗通风至少1小时，重点对马桶、洗漱池、门把手、桌
椅、床等接触较多的物品进行消毒，旅途中也谨记少
摸多看、勤洗手的原则，尤其是带孩子旅游的家庭。

如到境外旅游，为预防一些特定传染疾病，建议
在出发前根据目的地的实际需要注射必要的预防针，
如流感疫苗、乙肝疫苗、破伤风疫苗，以及服用防疟疾
药物等。有境外旅游计划者，建议提前了解当地的气

候和环境卫生，做好行前功课，同时携带一些常备药
物，如晕车药、抗过敏药、肠胃药等，以备不时之需。

交通交通 长途乘车适当活动以防栓塞长途乘车适当活动以防栓塞

较长时间乘坐汽车、高铁或飞机，可能出现全身
酸痛、下肢浮肿等症状，建议在保证安全的前提下时
常起身稍作活动，或者交替对小腿、颈部及腰背轻压
按摩，减少久坐后引发的不适，最重要的是这样可以
降低静脉栓塞的发生风险。因此，特别提醒缺血性心
脏病、高血压患者：长时间坐姿易造成下肢血管栓塞，
如进展为肺栓塞可导致猝死，务必要适当起身活动。

每当飞机起降时，耳鸣、耳塞或晕眩感明显的人，
建议吃一粒口香糖或薄荷糖，咀嚼动作可以减轻这类
不适感。患有重感冒、听力障碍等疾病的患者，在出
行前应先找医生进行治疗，以免加重病情出现意外。

另外，如果需要服用晕车药的话，建议在乘车前
半小时服用，这样才能起到最佳效果。还有一个预
防晕车的小妙招是带个橘子，乘车途中尽量减少头
部活动，尤其是不要看手机，头晕时闻闻橘子的香
味，能有效避免晕车和呕吐。

天气天气 遇雷雨天气尽快撤离危险地带遇雷雨天气尽快撤离危险地带

旅游途中如果遇到雷雨天气，不要犹豫，应立即
撤离危险地带。

当遭遇雷雨时，如果在山区，应立即下山，不要
停留在山顶、山坡、山腰等地；不要靠近高压电线和
孤立的高楼、大树等；不要停留在户外空旷处，更不
能站在大树下避雨，因为在空旷处和大树下都可能
成为雷击的重点目标。因此，如当地气象部门预报
有雷雨时，就不要再安排山区的旅游行程了。

驾驶车辆在低洼积水处熄火时，不要尝试再次
启动，应离开车辆到高处呼叫并等候救援。打雷时
不要接打手机、不要拍照，如无必要应关闭手机，因
为手机信号会引来电流。

户外旅行发现有人遭遇雷击，该如何施救呢？
首先，在保证自身安全的情况下迅速将伤者转移到
能避开雷电的地方。如果伤者遭受雷击后衣服起
火，应马上让其躺下，避免火焰伤及面部，并采取往
伤者身上泼水、用厚外衣和毯子包裹身体等方法来
扑灭火焰，同时拨打“120”急救电话等待救援。

遭遇雷击的人除了被灼伤外，还可能出现心跳
和呼吸骤停的假死现象，此时应采取 3 步急救法：
1.使伤者躺平，解开其衣服扣子；2.立即进行胸外心
脏按压30次（频率100—120次/分，深度5—6cm）；3.
口对口进行人工呼吸2次（每次大于1秒钟）。如果
没有成功，重复进行胸外心脏按压和人工呼吸，坚持
到急救人员到达现场。

延伸阅读延伸阅读 重点人群旅行小贴士重点人群旅行小贴士

孕妇 避免吃生冷食物，以免造成消化不良、腹
泻等不适，可以自备矿泉水，但千万不要饮用标明

“用碘帮助纯化”的水，这种水喝了易造成碘储积。
孕妇出发前，建议咨询产检医生明确旅行中的注意
事项，并携带对怀孕安全的抗腹泻药和综合维生素
药剂。乘坐飞机、高铁时，尽量选择离卫生间最近的
位置，因为孕妇容易尿频。

老人 长途旅行前最好去医院做个全面体检，了
解身体情况，做到心中有数。除了携带平时服用的
降压药、降糖药等慢病药物外，还要备上感冒、腹泻、
止痛类药物，尤其是速效救心丸、硝酸甘油等急救
药。秋季早晚温差大，老年人免疫力较低，出行要带
上一件外套，根据天气变化及时增减衣物。

儿童 孩子运动量大，家长要给孩子选一双好
穿、方便跑跳的鞋子，同时孩子新陈代谢快，爱出汗，
穿衣服不宜过多过厚。户外的一些景观设置会拉电
线、电缆，经过长期风吹日晒，有些电线和电缆会老
化，存在触电风险，家长一定要叮嘱孩子不要用手触
碰。 本报综合消息

进入9月后也就逐渐进入国庆
假期的旅游出行预订高峰。今年连
上中秋节，国庆假期成为年内最长
的法定节假日，旅游出行需求一路
上扬，持续高涨，将继续接棒暑期旅
游市场的火爆。

根据中国旅游研究院的测算，
今 年 暑 期 全 国 国 内 旅 游 人 数 达
18.39 亿人次，实现国内旅游收入
1.21 万亿元。然而，纷至沓来的游
客也暴露出了暑期旅游市场的短
板，比如门票预约难、强制消费、研
学产品不规范等，引发了外界广泛
关注。中秋国庆黄金周在即，旅游
市场能否从中吸取经验和教训，扬
长补短，接稳暑期旺季递来的接力
棒？

记者从飞猪获悉，截至目前，国
庆节假期的国内游产品预订量同比
去年增长近 6 倍，出境游产品预订
量同比去年增长超20倍。6人游定
制旅行也表示，目前国庆假期的订
单，再次超过2019年同期。其中国
内游全面反超，达到2019年的3倍，
出境游已经恢复至80%。

作为今年下半年最后一个公众
假期，国庆黄金周有望成为游客全
年最舍得做旅游消费的一个时间节
点，旅游预算集中释放。广之旅结
合其对国庆出游市场所做的调查问
卷数据，预计今年国庆黄金周国内
游市场平均客单价将有望突破5000
元/人，创近年来的新高。

问题问题 11
门票成稀缺资源旅行社熬夜抢票

深夜，导游小李与同事仍守在
公司电脑前，紧张等待景区于 0 点
开票的那一刻。由于暑期景区门票
资源紧张，小李所在的旅行社不得
不 24 小时轮流派大量工作人员驻
扎在电脑前，随时刷新抢票。购票
成功后，大家还要熬到凌晨两、三点
整理门票名单，将买到票的游客和
没买到票的游客分别列入不同的旅
游团。

今年暑期，旅游业“爆了”。根
据中国旅游研究院的测算，今年暑
期全国国内旅游人数达 18.39 亿人
次，实现国内旅游收入 1.21 万亿
元。北京、河北、河南、江苏、山东、
安徽等地跨省出游量居全国前列，
合计占比达 35.78%，创历史新高。
中国国家铁路集团数据显示，暑期
全国铁路日均开行旅客列车同比
2019年增长18.9%。民航局数据显
示，7 月旅客运输量较 2019 年同期
增长5.3%，创民航月度旅客运输量
历史新高。产业景气由交通、住宿、
餐饮等为代表的上游业态向购物、
娱乐为代表的下游业态全面扩散。
各地住宿设施入住率和结算价格齐
升。携程平台暑期北京酒店均价较
2019年增长约5成。

然而，蜂拥而至的游客也带来
了新的问题。在业内人士看来，首
当其冲的便是门票。尚游汇文旅董
事长钟晖告诉记者，暑期北京旅游
市场最突出的问题是门票预约，尤
其是故宫、国博、广场升降旗等处尤
为突出。记者也曾试图预约故宫门
票，发现近一周均显示约满。而在7
月，据平安北京消息，9名倒卖国博
门票人员被北京警方处理，依法刑
事拘留6人，行政处罚3人。

7月14日，国家文物局发布《关
于加强博物馆暑期等节假日开放服
务工作的通知》，提出强化服务供
给，重点场馆、热门场馆应根据实际

情况，通过适当延长开放时间等方
式，更大限度满足公众参观需求；完
善预约机制，各地博物馆要因地制
宜、科学研判，合理实施预约、限流、
错峰等机制，优化调整门票预约制
度，切忌“一刀切”等要求。

问题问题 22
强制购物“老题新问”如何根治？

在云南游客则遇到其他问题。
消费者李梦告诉记者，此前与家人
在云南跟团旅游时，曾被导游带去
强制消费。全国类似案例并不在少
数。7月11日，西双版纳“游客拒参
加自费项目和购物与导游发生争
执”引发关注，后涉事旅行社与游客
达成和解；7 月 12 日，“丽江通报女
子跟团旅游车上睡觉被叫停”登上
微博热搜，涉事人员张某被责令改
正并处十万元罚款；9 月 2 日，杭州
市文化广电旅游局发布通报，就 8
月31日发生的“游客拒绝强制消费
被导游赶下车”一事，对涉事旅行社
处罚款5万元，并处停业整顿30天，
涉事导游杨某处罚款 2 万元，并处

暂扣导游证30天。
北京联合大学旅游发展研究院

研究员、旅游产业经济研究所所长
张金山表示：“今年以来旅游市场快
速恢复，旅游行业应该紧抓机遇，促
进和保障旅游市场的快速复苏发
展。在旅游市场快速恢复扩大的过
程中，出现的旅游市场秩序问题关
键还是需要通过并依靠法治化的手
段解决。”“导游薪资缺乏保障，没有
社保，收入与旅游团的购物等息息
相关，甚至还有可能自己贴钱。虽
然这个问题需要很长时间来解决，
但也是行业必须面对的问题。”

问题问题 33
研学游成“爆款”，是不是智商税？

研学旅游无疑是今年旅游复苏
后的“爆款”。据携程数据，今年暑
期研学游报名人次较去年翻 2 倍。
国内北京、内蒙古、青海、甘肃、四川
的研学产品销量排名靠前。历史人
文、科学探索、亲近自然品类订单数
较 2019 年都有大幅度增长。今年
北京一地的研学产品上线数量是去
年的1.8倍，北京游学、研学产品报
名人次相较2020年前增长近2倍。

随着研学走热，相关乱象也层
出不穷。有游客抱怨，所谓清华北
大参观行程，由于没有参观名额，结
果就是和其他旅游团挤在一起，在
门口合个影而已。而在 7 月 24 日，
北京大学发布《校友预约入校违规
情况通报》公告称，一支名为“北大
金秋暑期定制课”的校外研学团队，
由部分校友通过预约同行人员的方
式，拆分预约 139 名学员入校。每
人收费10800元，合计收费约150万
元。

价格虚高、产品同质化、质量良
莠不齐……研学市场相关乱象也引
发了外界热议。携程游学华东业务
负责人李倩表示，近年来研学游竞
争开始“内卷”资源，造成产品溢价
过高，忽视了研学游本身的意义与
初心。另外人才也成为制约研学产
品发展的一大痛点。

针对暑期研学旅游，教育部也
于 7 月发布《关于做好 2023 年中小
学暑期安全工作的通知》，督促家长
切实履行好监护责任，理性看待、慎
重选择夏令营、研学、游学和校外培
训，防止侵害学生合法权益、危害身
心健康事件发生。本报综合消息

“双节”出游健康安全指南请收好

解决这三个问题

假期才能玩得好

下周，中秋节和国
庆节接连而至，我们也
将迎来一个为期 8 天
的超长假期。无论是
京郊游、国内游，还是
境外游，在享受美好休
闲时光的同时，大家别
忘了把健康安全放在
第一位。根据往年的
经验，每次长假期间或
长假后，急诊都会迎来
就医小高峰，因此应急
总医院急诊科主任医
师缪国斌整理了一份
长假健康指南，希望为
大家的假期游保驾护
航。


