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本报综合消息 故宫博物院院

长单霁翔
#

月
$

日透露! 故宫东路

的重要宫殿皇极殿将在 "五一# 前

对外开放$

根据规划! 故宫的开放面积将

由目前的
#%&$'(

提高到
$"(

! 红墙

内的办公科研场所将全部迁出! 实

现红墙内无办公区$ 而在今年五月

份之前 ! 故宫皇极殿就会对外开

放$

据了解! 皇极殿是故宫珍宝馆

的一个大殿! 由于展示调整! 皇极

殿被关闭并进行修缮$ "五一% 之

前将完成修缮对外开放$ 藏有无数

奇珍异宝的故宫珍宝馆就位于皇极

殿西庑等宫殿中$

此外! 单霁翔表示! 除了不间

断的宫殿文物修缮工作以外! 故宫

还正在筹建数字博物馆! 对一些空

间狭小& 文物太多而不具备对外开

放条件的宫殿! 将通过数字故宫的

建设! 使公众可以 "身临其境% 走

进每个房间! 看每一幅字画$

!孙乾"

红色景区餐馆
须率先挂!笑脸标"

!!!!!!

本报综合消息 国家食品

药品监督管理局近日发布消

息! 力争年底前完成红色旅游

经典景区餐饮服务单位监督量

化分级管理工作$ 这意味着!

"笑脸标%将率先在这些景区的

餐馆挂起$

此前! 国家食品药品监督

管理局要求我国的餐馆& 饮品

店& 食堂等餐饮服务单位在显

著位置公示食品安全等级$ 其

中!动态等级分为优秀&良好&

一般三个等级!分别用大笑&微

笑和平脸三种卡通形象表示!

即所谓的"笑脸标%$

日前!食药监局与国家旅游

局联合发布通知! 要求全面加

强旅游景区餐饮服务安全监管

与治理! 及时公布餐饮服务单

位量化分级管理评定结果!严

禁无证餐饮单位进景区$ !张然"

三亚#!五一"旅游饭店房价多在千元以下
本报综合消息 "五一%临近!为

规范三亚旅游饭店客房价格行为!

三亚市"五一%期间对旅游饭店客房

价格实行政府指导价管理$ 三亚市

物价局已对全市
!"#

家旅游饭店标

准客房价格核准备案!并予以公布$

根据政府指导价管理规定 !

!$"!

年
%

月
!&

日至
#

月
"

日!三亚

市旅游饭店客房价格以经市价格主

管部门核准备案的
!$""

年 "五一%

期间本旅游饭店的各类客房价格为

基准价! 由旅游饭店经营者在不超

过其备案价格的前提下制定具体销

售价格$

三亚市物价局在其网站上公布

了全市
!"#

家旅游饭店标准客房价

格!包括亚龙湾区域
"'

家&三亚湾

区域
%%

家&大东海区域
(&

家&市区

区域
"$$

家&其他区域
"%

家$ 记者

了解到! 此次公示的客房价格相对

于春节期间旅游饭店动辄上万的房

价便宜了不少! 大部分酒店核准备

案销售价格'元
)

间(天)都在千元以

下!尤其是市区区域&三亚湾区域和

大东海区域$ 在此次公示的客房价

格中! 价格最高的是位于亚龙湾区

域的一家酒店!售价为
#!*$

元$

此外! 三亚市价格主管部门将

在"五一%节前及期间组织对重点区

域的旅游饭店进行监督检查! 对不

执行价格备案规定和政府指导价的

行为进行查处$ !周慧敏"

长者游旺季来临
掌握对策!轻松攀山涉海

!!!!!!

场景
/

雪域高原游

可能遇到的状况#

到青藏高原等高原地带旅游!首

先需要应对的就是可能出现的高原

反应$海拔越高的地方空气越稀薄!含

氧量越少!尤其是老年人从低海拔突

然过渡到海拔高达
)***+%***

米的青

藏高原!心脏负担加大!可能对血压和

心律产生影响$此外!高原的阳光和紫

外线比平原强烈!雪地及水面会反射

刺眼的阳光!在阳光灿烂的日子里!双

眼直接暴露在这种环境下数小时就

可能造成雪盲!患有白内障的老人更

要注意$

对策#

/5

确保健康进藏

对
"*

岁以上的长者来说! 在进

藏前到医院做一次全面的身体检查

是必不可少的!必须确认身体无碍方

可出行$要提醒的是!患有心脏病&慢

性呼吸道疾病者不宜进藏!若平时身

体健康而在启程前患上重感冒!也不

应勉强出行! 以免进藏后病情加重!

届时不但游览不成!还要待在医院里

"受罪%$

05

途中$慢%字当先

身处高原!长者在旅途中应谨记

一个"慢%字!不但说话要细声细语!

脚步要放慢! 心情也要尽量放松!不

要过于激动! 且要有充足的睡眠!以

减轻高原反应的症状$有必要者可提

前一周或更长时间服用红景天等保

健药物$

65

擦澡代替洗澡

在高原地区旅游!长者最好随身

携带救心丸!当头胀&头疼时可服用!

通常
+*

多分钟后症状就会消除$ 为

防身体缺氧不适!年长且体质较弱者

最好随身配备便携氧气袋$ 此外!为

了减轻心脏的负担!初到高原应减少

洗澡的次数! 可用温水擦澡代替洗

澡!避免血液流动加速令心脏负荷过

重$

75

火车进藏

老人进藏旅游需要一个较长的

缓冲过程!即使身体底子好!也不建议

直接坐飞机进藏!最好乘火车!让身体

慢慢适应高原$行程安排上!最好先到

藏区海拔较低的林芝&山南一带!那里

植被覆盖好!氧气较充足!接着再到海

拔较高的地方就会比较轻松$

85

注意户外用眼

高原强烈的阳光和紫外线可能

会伤害眼睛! 应准备太阳帽和墨镜!

并备好眼药水$ 如发生雪盲!要立即

用眼药水清洗眼睛!到黑暗处或以眼

罩蒙住眼睛再用冷毛巾冰镇!尽量减

少用眼$

场景
0

春季登山游

可能遇到的状况#

"会当凌绝顶!一览众山小%!攀

山登高既能强身健体!又能感受祖国

名川大山的恢宏气势!是不少长者向

往的旅行$虽然许多名山大川都有专

门的登山步道!一些地方的山体地形

却起伏较大!步道两旁也会有不少悬

崖峭壁!且杂草丛生!存在一定的危

险系数$此外!春季乍暖还寒!山上和

山下的温差大!老人的机体免疫力和

抵抗力稍有下降!就容易在高强度的

登山运动后出现不适$

对策#

/5

行程宜宽松

老人的登山之旅应遵循以下基

本原则*行程安排宜松不宜紧!活动

量不宜过大$

乘旅游大巴沿山路探访各大名

山是最常见的!但其路途颠簸!不适

合体弱的老年人$ 如可能!不妨尝试

较为舒适的内陆游轮! 顺水而行!不

仅行程平稳!行程也相对宽松$

05

掌握登山技巧

登山是有技巧的!只要掌握了技

巧!便能愉快地享受登山之乐$

首先!登山前要做足准备!可以

先活动手脚!舒展根骨!以免造成胫

骨损伤$ 游览途中行步宜缓!且要量

力而行!以免劳累过度!加重心脏负

担!造成心肌缺血&缺氧!严重的话还

可能引起旧病复发$

登山坡时!上体应前上倾!弯腰

屈腹!稳步踏地前进+下山时!上体应

微微凸腹屈膝!重心稍向后移!步速

宜缓慢!步幅应小而稳$ 途中需穿过

灌木丛时!要避免被树枝扎伤!如要

越过山涧&水溪!则涉水步速要放慢!

身体重心要放低!并牢记,走路不看

景!看景不走路%的原则$

65

重视防寒&应对温差

由于高山地区常有山下气温高&

山上气温低的情况!一定要准备防寒

性能好的外套!有高血压病史的长者

更应注意防寒!以免着凉引发心脑血

管疾病+下山后!脚部难免有酸痛的

感觉! 此时可在睡前用热水泡泡脚!

既有助于血液循环!也能帮助睡眠$

75

亲友同行更愉快

业内人士提醒游客!老人登山游

除注意以上事项外! 还需补充两点*

一是患有某些疾病的长者应随身携

带日常服用的药物! 并贴好药物标

签!这样一旦发生意外!团友可在抢

救人员到来前得到一定的病史提示!

使其得到及时的救助+二是在条件允

许的情况下! 尽量安排亲友陪同!在

使长者得到更体贴的照顾的同时!也

能让其感受到亲情的温暖!收获旅途

的好心情$

场景
6

阳光海岛游

可能遇到的状况#

长者前往海岛旅游!应尤其注意

户外防晒&水上活动的安全性以及饮

食卫生这三方面问题$海岛游目的地

通常气温高&阳光猛烈!如不注意防

晒!很容易晒伤皮肤!引发身体不适+

由于海边气温高且湿度大!富含蛋白

质的海产品极易变质! 导致腹泻+海

岛水域复杂!可能会有暗礁&水草&淤

泥和漩流!长者更需格外留神$

对策#

/5

高度重视防晒

许多老年人觉得防晒是年轻人

的事!自己晒黑晒伤不要紧$ 业内人

士提醒!岁数大的人晒伤后可能不止

脱皮这么简单!有可能引起其他症状

如发烧等$ 为此!在海边要尽量减少

猛烈的太阳直射!上岸后最好用伞遮

阳!或到有树荫的地方休息!用浴巾

盖在身上保护皮肤!并尽可能涂抹防

晒霜$ 此外还应多喝水!预防中暑引

发的头晕等症状!并避开在午间高温

时段进行户外活动$

05

慎选水上运动

海岛的各种水上运动充满诱惑$

长者在选择水上活动时!应尽量避免

过于刺激的项目!可选择游船等轻松

的活动!并在上下船时注意船岸之间

的缝隙! 依据情况提前使用晕船药

贴$ 若要参加需要下水的活动如游

泳&浮潜等!务必在有人陪伴及安全

的范围内进行!避免海浪冲击令身体

碰撞到岩石! 并尽可能远离水草&暗

礁$ 游泳时必须穿救生衣和蛙鞋$

65

严防变质海鲜

海岛旅游! 品尝海鲜必不可少!

长者应尤其注意海鲜过敏问题!更要

留意所食用的海产是否新鲜$特别要

注意的是! 万一吃坏肚子进了医院!

一定要告知医护人员是否有药物过

敏史!是否有糖尿病等!以免被误输

葡萄糖$ !刘星彤"

!!!!!!7

月正值旅游

的黄金时段'''人

流较少&气候舒适&

到处是大好的春

光& 此时期的出游

价格亦大为走低 &

不仅机票价格低 &

不少旅行社也派送

各种旅游优惠券 &

当中最大的受益者

莫 过 于 有 闲 阶

级'''时间宽裕的

长者们(

然而由于老年

人的身体机能有所

退化& 为了避免旅

途中发生各种意

外& 需格外注意一

些安全事项(本期&

记者采访了业内人

士& 看看老年人如

何在安全) 健康的

前提下轻松攀山涉

海)游历四方*

广告


