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黑颈鹤在林周县虎头山水库
休憩（11月6日摄）。

西藏拉萨林周县位于拉萨河
上游及澎波河流域，是雅鲁藏布
江中游河谷地区黑颈鹤分布数量
最为集中的保护区。

黑颈鹤是国家一级保护动
物。目前，每年到林周县越冬的
黑颈鹤已达 2000 只左右，林周县
区域内的大片湿地成为黑颈鹤的

“冬季乐园”。新华社 发

拉萨林周
黑颈鹤越冬

新华社北京 11 月 8日电（记者温竞
华、张泉）在日前举办的第二届饮水与健康
高峰论坛上，专家提示，进入冬季，更需警
惕饮水不足导致脱水状态，足量饮水应掌
握科学方法。

中国营养学会饮水与健康分会主任委
员、北京大学公共卫生学院教授马冠生说，
足量饮水是机体健康的基本保障，有助于
维护适宜的水合状态和正常的生理功能，

维持身体活动和认知能力。增加总水摄入
量还可以预防复发性肾结石和泌尿系统感
染。

马冠生介绍，失水达到体重的 1%至
5%时，会感到口渴、疲惫、烦躁、厌食、尿
少、脉搏加快等；达到 6%至 10%时，会感到
眩晕、行走减慢、呼吸困难等；达到 10%以
上，则会出现极度不安、皮肤失去弹性、全
身无力、体温升高、血压下降等症状。

《中国居民膳食指南（2022）》中提出，
在温和气候条件下，低身体活动水平成年
男性每天喝水 1700ml，成年女性每天喝水
1500ml。推荐喝白水或茶水，不用饮料代
替白水，少喝或不喝含糖饮料。

“口渴的时候再喝水，实际上你体内失
水已经超过了 1%，因此我们提倡主动喝
水。”马冠生建议，以少量多次为宜，早晚各
喝一杯水，其他时段每 1至 2个小时喝一杯

水，每次 200毫升。水温不要过高，在 10度
至 40度范围内比较合适。

那么，对于经常运动的人群来说，该如
何补充运动饮料？北京体育大学运动人体
科学学院教授严翊说，现有研究一般认为，
在 60分钟以内的运动，只需要补充白水，
不需要补充含电解质、含糖、含能量的运动
饮料；60分钟以上的运动在补水的同时可
加上有专门功能的运动饮料。

11月 8日，中消协针对消费者反映强
烈的旅游领域不公平格式条款进行点评，
曝光旅游领域六大霸王条款。

霸王条款一
行程改期改线无任何赔偿

条款1：本协议签署生效后，非经双方
协商一致，任何一方不得解除。

条款2：乙方(经营者)已提前通知甲方
(消费者)改期、改线或全额退回团款，不作
任何赔偿。

条款3：乙方(经营者)为甲方(消费者)
预定的酒店客房、餐饮、景区门票等服务项
目均系不可退换的服务项目。

消协点评：
上述条款 1：按照《旅游法》的规定，消

费者在旅游结束前具有单方协议解除权，
此为旅游消费者的法定权利，旅行社无权
限制消费者的权利。

上述条款 2：改期改线如果不符合法
定期限和原因等条件，属于违约行为。违
约行为需承担违约责任或赔偿责任，即消
费者有权获得违约赔偿，这是消费者的法
定权利。退款仅是解除合同的法律后果，
而不是违约责任或赔偿责任的承担方式。

上述条款 3：该条款违背公平原则，旅
游消费者在一定条件下具有法定的合同变
更权，该约定限制了旅游消费者的法定权
利，如该合同是包价旅游合同，则该约定应
属无效。

霸王条款二
购物点买到假冒伪劣商品

旅行社概不负责

条款1：旅游者参加景点游乐项目导
致人身财产损害，旅行社不承担责任。

条款2：游客在购物点所购产品，其质
量责任由购物点和游客自行负责，与旅行
社无关，旅行社不承担责任。

条款3：因人数不足组团，经甲方(消费
者)同意可以转团，转团后旅行社不再承担
责任，乙方(旅行社)责任转移由新团的组

团旅行社承担。
条款4：由于第三方侵害等不可归责

于组团社(含地接社、履行辅助人)的原因
导致旅游者人身、财产权益受到损害的，组
团社不承担赔偿责任。

消协点评：
上述条款 1：旅游经营者对旅游消费

者具有安全提示义务，未做提示或提示有
瑕疵的，未尽到安全保障义务，造成旅游消
费者人身损害、财产损失，旅行社应承担相
应责任或补充责任。该约定规避了旅游经
营者应承担的法定责任。

上述条款 2：如果旅游消费者在与旅
行社协商确定的购物场所内购买到假冒伪
劣商品，旅行社应负责挽回或赔偿旅游者
的直接经济损失。如果旅行社以不合理的
低价组织旅游活动，诱骗旅游消费者，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，旅游消费者有权在旅游
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。

上述条款 3：转团后，组团社仍需对旅
游消费者承担责任，受委托的旅行社对组
团社承担责任。该条款违反法定义务，规
避法定责任，应属无效。

上述条款 4：此条的不可归责本质上
是将出现该情形的责任全部归责于旅游消
费者或第三方，规避了组团社应承担的相
应责任，旅游消费者有权要求旅行社承担
部分或全部责任。

霸王条款三
退团一律不退费

条款1：本协议不得因任何原因提出
终止；退团一律不退费。

条款 2：保险费包括：人身意外伤害
险+旅行社责任险。

条款3：本合同生效后，甲方(消费者)
要求取消预订的酒店客房及其他服务项目
的，甲方仍应按照本合同约定的标准承担
相应服务项目的全部费用，乙方(旅行社)
已经收取的客房、门票等费用不予退还。

条款 4：报名出现自然间(单男或单
女)，甲方(消费者)应补交房差或由乙方安

排三人间。
条款5：以上是正常参考行程，接待社

有权对行程、车次、航班、酒店入住城市等
做出调整(不降低标准)，尽力确保行程的
顺利进行，如果遇人力不可抗拒因素或政
策性调整所产生费用由游客承担。

条款6：不可抗力的范围包括政府发
布的通知、疫情防控措施等，如果遇人力不
可抗拒因素或政策性调整造成旅游者滞留
的，所产生的费用由游客承担。

消协点评：
上述条款 1：一方面，该条款排除了消

费者的法定解除权；另一方面，即便因旅游
消费者的原因解除合同，旅游消费者也有
权利要求旅游经营者退还尚未实际发生的
费用。

上述条款 2：旅行社责任险属于旅行
社的经营成本，该条款将法律规定应由旅
行社自己承担的责任险费用转嫁给消费
者，消费者有权拒绝或要求退回这部分应
由旅行社承担的保险费。

上述条款 3：该约定显失公平，旅行社
已收取但实际并未支付给酒店、景点的房
费和门票款，或者已支付但可退回或部分
退回的费用，这些费用既不是旅游消费者
的违约责任，也不是旅行社提供服务的报
酬，旅行社无权占有，应退还消费者。

上述条款 4：自然单间情形属于经营
者自己经营安排的问题，旅游消费者没有
责任，因此要求旅游消费者承担经营者自
己经营不善的责任，显失公平，属于强制消
费。

上述条款 5、6：因不可抗力导致的旅
游费用增加，并不都由旅游消费者承担。
增加的食宿费用，由旅游消费者承担；增加
的返程费用，应由旅游消费者和旅行社分
担。旅行社还应退还已收但未实际发生的
费用。

霸王条款四
随意调整行程

条款1：在不减少景点的条件下，乙方
保留对行程进行调整的权利。

条款2：发生服务质量问题，乙方及时

采取了善后处理措施的，乙方不再承担违
约责任。

消协点评：
上述条款 1：通过该条款，经营者取得

单方变更合同的权利，扩大了自己的权利
范围，违反公平原则和法律的禁止性规
定。旅行社调整行程，既不能减少景点，也
不能降低服务质量，比如诱导、欺骗、强迫
或者变相强迫旅游消费者购物或者参加另
行付费旅游项目，长时间行车或者夜间行
车赶路等。

上述条款 2：发生服务质量问题时，消
费者有权选择要求经营者采取补救措施或
者赔偿损失，经营者的这一格式条款规避
了自己应承担的服务质量保障责任，排除
了旅游消费者的求偿权利。

霸王条款五
组团人数不足无法成行
消费者退团需缴赔偿金

条款：因乙方组团人数不够不能成行
的，乙方可变更出团日期或变更组团种类，
甲方应按变更后的团费标准支付费用，甲
方选择退团的，需承担已发生的费用，并赔
偿乙方30%-80%的赔偿金。

消协点评：该条款扩大了旅行社的合
同变更权利，免除了旅行社解除合同应提
前通知的责任，加重了旅游消费者的责任，
违反民事法律关系中最基本的平等原则。

霸王条款六
旅行社有最终解释权

条款：乙方(旅行社)对本合同有最终
解释权。

消协点评：该条款从法理上说有悖于
民事法律行为意思自治的原则。相当于在
对约定有分歧时，商家可以将自己的意志
强加于消费者。根据法律规定，当对某项
约定的含义有不同的理解时，应当作出不
利于格式条款提供方的解释。央 视
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