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生物园区品牌企业 宣传专栏

谷物及种子系列谷物及种子系列
营养丰富的主食之一，低卡路里高饱

腹，富含优质蛋白、纤维、维生素B/E和矿物
质（如：镁、铁、钙），有助于提供身体所需的
营养。低血糖指数的食物是糖尿病患者的
理想选择。它有助于控制血糖水平，减少血
糖波动。还有助于抵御自由基的损害，减缓
衰老的过程。无论你是素食者还是肉食者，
它们都能轻松的融入你的饮食中。

青海紫博凯生物制品有限公司成立于2008年4月，位于国家级经济开发区-青海生
物科技产业园区经四路22号。公司主营业务为青海特色产品的研发、生产、销售及有机农
产品种植及各类商品和技术进出口业务为一体的生物制品企业。

通下水化粪池清理，水电暖维
修，防水，卫生间除臭，
厨房串味，钻孔，测漏。15111711588

30
年
老
店

6110110
步步高搬家
大山搬家
8226123

老张开锁6133433
公安备案 防盗锁芯 指纹锁358元

专修卫生间、楼房漏水
地下室漏水、下水道漏水、疏通下水、阳台天沟漏水、瓷
砖空鼓翘边、精准侧漏13007782290

安新家政疏通下水
安装维修上下水、暖气、更换阀门、水龙头、便池改造
13897484262 13369784149

专业通下水
13519773052

遗 失 声 明
青海盈吉房地产开发有限公司
2021年6月25日开具给23-1082室
解占贵的购房款收据（号0008214、
金 额:300000 元 、号:0008412、金
额:40055 元）遗失 ，特此声明 。

某物业公司招聘
水电维修工、保安、消控室值班员（须持国
考中级证）若干，薪资面议。18935510677

刘工家电精修+诚信
壁挂炉、电视、冰箱、洗衣机、油烟机、微波
炉、热水器、电灶13997139129

节日期间出游，既要警惕旅途风险，
更要做好健康防护，全程牢记安全提醒，
方能安心畅玩无忧。

近年来，旅游出行出现了一些新方式、
新业态，也随之带来了一些新型安全风险，
收好这份出游安全新提示，助您平安过节！

■自驾出游勿轻信导航
新风险：在山区或偏远地区自驾时，

切勿完全依赖导航软件。部分导航可能
引导至废弃、危险或未通行的道路。

避坑指南：出发前应通过官方渠道了
解路况，并准备备用路线，对过于偏僻的
路线要保持警惕。

新能源车主要注意，长途出行前需仔细
规划沿途充电桩位置，以免陷入“充电焦虑”。

■规避“特种兵式”旅行
新风险：“一天逛遍一座城”的极限玩

法，容易导致身体过度疲劳，反应能力下
降，增加意外受伤、突发疾病的风险。

避坑指南：假期出行应合理规划行
程，劳逸结合，保证充足休息，安全才能

“不掉队”。
■防范景区人流超限
新风险：假期出行人员集中，著名景

区的检票口、观景台、网红打卡点等地往
往十分拥堵，若出现人员摔倒、物品掉落，
易引发踩踏事件。

避坑指南：提前通过景区官方渠道预
约门票，关注实时客流预警，避免在高峰
时段集中入园。

■入住特色民宿牢记消防安全
新风险：木质结构民宿耐火等级低，

loft户型楼梯窄陡，疏散条件不佳，火灾风
险较高。

避坑指南：选择正规民宿，查看消防
设施是否完备（灭火器、烟感报警器），熟
悉疏散通道位置，不在房间内使用大功率
电器或明火。

打卡“小众秘境”“网红打卡点”牢记
“四要”“四不要”

很多人假期出游前会从网上查一些
攻略，尤其是自媒体和旅游博主会推荐一
些非正规的“小众秘境”和“网红打卡点”，
其中存在不少安全隐患。

“这些秘境、小景区，看似人少景美，但
从安全风险角度来看，它确实是一个‘三无
区域’，无人监管，没有应急预案，更没有应
急物资保障。所以最近几年也是山地遇险
事件的高频发生地，全国多地也出现类似
私自进入未开发区域引发安全的事件。”应
急管理部自然灾害防治研究院城市灾害研
究中心副主任朱月琴介绍，此类事件有三
个共性：一是网上“秘境攻略”泛滥，真真假
假，让普通民众无从辨别。二是徒步中多
数没有携带专业的设备。三是大部分人对
自己的野外能力评估不足。

针对自媒体推荐的“小众秘境”和“网
红打卡点”，朱月琴提醒，民众出发前需要
先问三个问题：谁来监管？遇险谁救援？
出事谁担责？

同时，还要牢记“四要”和“四不要”。
第一个“要”是选择正规景区、开放路线，
避免野景区、野路线；第二个“要”是佩戴
专业的导航设备，头灯、绷带、应急救援物
资等；第三个“要”是在72小时持续关注当
地气象与地质灾害预警，一旦出现橙色预
警，立即取消出行；第四个“要”是结伴同
行，向亲友报备路线和返程时间。

“四不要”是不要盲目轻信互联网上
传的非专业的攻略，不要私自进入未开发
的区域，不要盲目挑战高难度路线，不要
在大风、强暴雨等极端天气出行。

应急管理部提醒广大公众，出行出游
前密切关注目的地的气象和灾害预警信
息，合理安排出行时间和路线，选择乘坐
具有合法运营资质的交通工具，遵守景区
景点安全规定，谨慎参加高风险项目，避
免前往“野景区”等存在安全风险的区域
游玩，保护好自己和家人。

山区徒步、露营 背包要留1/3空间放
“保命四件套”

秋季天高气爽、景色优美，有不少游
客热衷于到山区徒步打卡、游玩露营，为
保障安全，游玩前需要做哪些准备？如遇
突发强降雨或山洪、泥石流等应如何避险
和自救互救？

应急管理部自然灾害防治研究院城
市灾害研究中心副主任朱月琴提醒，出行
前务必准备好三项事项，包括背包留 1/3
空间放“保命四件套”；同时要提前弄懂应
急处置“三个法则”。

朱月琴指出，秋天山区风光确实优
美，但因地形复杂、天气多变，山洪、泥石
流等灾害风险不能忽视。“进山不是逛公
园”，一定要在出行前做好充分准备。

出行前务必准备好三项事项：第一项
是查预警，一定要通过官方渠道查询当地
72小时内的气象和地质灾害预警，如遇橙
色预警，立马调整行程。

第二项是备足物，出行的背包里除了
备足水、食物和衣物外，一定要牢记背包
留出1/3空间放“保命四件套”：防水雨衣、
大容量充电宝、止血绷带以及应急常用的
发烧、感冒、止疼药物。

第三项是保存信息，即保存好目的地
的应急救援热线和当地乡镇派出所办公
电话，同时牢记119等紧急电话。

“在游玩过程中如遇强降雨或山洪、
泥石流等，在保持镇定应急处置的过程
中，要提前懂‘三个法则’。”朱月琴介绍，
一是快撤离。如果在游玩过程中看到溪
水暴涨、水质变浑或山谷异响，一定要快
速撤离。撤离时沿着山沟垂直方向向高
处跑，不要顺着沟谷往下跑，也不要在桥
梁、陡坡、低洼处逗留。

二是会求救。一旦遇到滞留，尽快报
警并发送精准地理位置，报备人数、伤情
和环境等关键信息。如果是夜间滞留，尽
可能用手机的手电筒或随身携带的发光
物体发出信号，等待应急救援。

三是懂互救。一旦同伴涉险落水，尽可
能在岸边用工具施救，千万不要冒水、涉水。

旅途中如何做好健康防护？
国庆假期，人员流动频繁，有几个健

康提示送给大家。
一、提前做好规划，做好防护准备。

前往境外旅行的，要知道当地传染病如基
孔肯雅热、登革热等的流行情况，提前做
好针对性防护。

二、关注目的地的天气情况，根据当
地的气温适当增减衣物。

三、避免食用生冷食物，肉类、海鲜要
彻底煮熟，水果洗净后再吃，不要喝生
水。旅行中规律用餐，不要暴饮暴食，出
汗多的时候适当补充一些盐分，保持水电
解质平衡。

四、入住酒店时要开窗通风，检查床品
是否干净、卫浴是否有异味，可以自带毛巾
等贴身用品，或者用消毒湿巾擦拭常用物
品来进行消毒。出门随身携带常用的药品
以及消毒用品，养成良好的卫生习惯。

五、返程后做好健康监测，如果出现
发烧、咳嗽、腹泻、皮疹等症状，尽快到医
院就诊。 本报综合消息

新华社北京10月2日电（记者 叶昊鸣）记
者2日从交通运输部获悉，10月1日国庆中秋
假 期 首 日 ，全 社 会 跨 区 域 人 员 流 动 量 为
33578.84万人次，同比增长1.4%。

具体来看，铁路客运量为2313.2万人次，
同比增长7.9%；水路客运量为132.15万人次，
同比增长20.5%；民航客运量为247.49万人次，

同比增长3.2%。
公路人员流动量（包括高速公路及普通国

省道非营业性小客车人员出行量、公路营业性
客运量）为 30886 万人次，同比增长 0.8%。其
中，公路营业性客运量为4121万人次，同比增
长2.4%；高速公路及普通国省道非营业性小客
车人员出行量为26765万人次，同比增长0.6%。

新华社北京10月2日电（记者 樊曦）记者
2日从中国国家铁路集团有限公司获悉，10月
1 日国庆中秋假期首日，全国铁路发送旅客
2313.2万人次，创单日旅客发送量历史新高。

10月2日，全国铁路预计发送旅客1930万
人次，计划加开旅客列车 1409 列。国铁集团
客运部负责人介绍，今年国庆中秋双节合并放
假8天，旅游、探亲、学生客流等出行需求交织
叠加，铁路客流将呈现总量大、首尾时段高度
集中和“首尾长途多、中间中短途多”的特点，
部分区间和时段客流高度集中。

各地铁路部门加强假期旅客运输组织，强化
路地联动和安全保障，落实便民利民服务举措，
努力保障旅客平安有序温馨出行。国铁南昌局
景德镇北站在出站口设置智能行李寄存柜，游客
扫码即可寄存行李，实现轻松出游；国铁成都局
与南方电网贵阳供电局加强协作，对贵州最大高
铁枢纽站贵阳北站和贵广高铁等铁路沿线供电
设施开展用电检查，确保出行用电安全可靠；国
铁乌鲁木齐局乌鲁木齐站对接属地交通部门，联
合成立“天山雪莲假期保障组”，提高旅客出站和
接驳换乘效率，畅通旅客出行“最后一公里”。

10月1日，市民在佛山市顺德区政府机关大院浏览饭堂每日菜谱。
国庆中秋假期，广东多地机关大院免费开放停车场，方便市民、游客出行游玩。其中，顺德

区政府机关食堂还提供简餐服务。 新华社记者 卢汉欣 摄

双节出游一定警惕这些新风险

超2300万人次

国庆中秋假期首日全国铁路旅客发送量创新高

国庆中秋假期首日我国交通出行人数超3.3亿人次

广东多地机关大院免费停车广东多地机关大院免费停车 方便市民假期出行方便市民假期出行


