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新华社长沙7月18日电 近期，不
少地方出现持续高温天气。暑假期间，
青少年儿童应该如何科学运动？医生指
出，适当运动可以加速人体代谢，有利于
身体健康。但是青少年儿童等人群不要
在高温时段进行户外运动，避免环境温
度过高，体内无法散热，出现体温调节功
能失调，引发过热、无力、头晕等中暑症
状。

湖南省人民医院儿科主任医师曾赛
珍说，青少年儿童在三伏时节户外运动
可选择早晚相对凉爽的时段，运动时间
不宜过长，一般以锻炼30分钟到1小时
为宜，锻炼过程中保证水的摄入，以免出

汗过多、体温过高，引起脱水、中暑等。
青少年儿童在运动后出现体温持续升
高、头痛、肌肉痉挛、恶心等情况时，应及
时就医。

“夏季运动要科学补水。”曾赛珍提
醒，盛夏时节，人体通过排汗来散热，造
成体内水分流失，若不及时补充水分，就
会使人体血容量减少，大脑会因此而供
血不足，可能造成头痛头晕。一些人在
运动后大量出汗，人体丢失大量电解质，
在补水的同时还需要注意补充电解质。
青少年儿童在运动后可以饮用一些淡盐
水，保持体内水电解质平衡。

“青少年儿童暑期运动要量力而行，

最好在清晨和傍晚气温相对偏低的时候
进行体育运动。”中南大学湘雅二医院骨
科副主任朱威宏指出，青少年儿童在进
行激烈的对抗运动时要做好防护，提前
做好热身工作，避免发生骨折或关节损
伤。

湖南省儿童医院中医科主任李海霞
认为，对于青少年儿童而言，八段锦、太
极拳、游泳都是不错的运动方式。青少
年儿童在运动后不要马上吹空调、洗冷
水澡或喝冰饮料，避免温度变化大诱发
血管痉挛，引起头痛、头晕等症状。

湘雅二医院重症医学科副教授余波
提醒，有些青少年儿童在夏季进行剧烈

运动后，容易出现热痉挛。热痉挛常涉
及小腿、手臂和背部的肌肉。青少年儿
童在运动时要随时观察身体的反应，如
有头晕、乏力等症状，要及时停止运动，
保证机能恢复。有高血压、糖尿病等基
础疾病的青少年儿童在高温天气不要过
度运动，避免发生心脑血管意外。
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多地取消旅游预约“不约而至”如何体验良好？

近期，上海、北京、苏州、成都、杭州等旅游热门城市纷纷宣布，除部分重点景区、
博物馆外，其他景区取消预约要求。 新华社发

“取消预约”是 2024 年国内暑期旅
游市场的热词之一。

近期，上海、北京、苏州、成都、杭州
等旅游热门城市纷纷宣布，除部分重点
景区、博物馆外，其他景区取消预约要
求。

随着暑期来临，多地旅游市场迎来
客流高峰。取消预约后，如何让“不约而
至”的游客有更好的旅游体验？

多地取消景区预约

时值盛夏，记者在杭州西湖景区钱
王祠入口处看到，昔日预约扫码的展板
已撤掉，工作人员正引导游客有序进场。

端午小长假的前一天，“苏州发布”
公众号发布消息：除部分重点景区和博
物馆外，苏州全市其他A级景区、文化场
馆、宗教活动场所取消实名预约。

几乎同时，上海市文化和旅游局也
宣布，除部分热门景区和文化旅游场馆
需要实名预约或购票外，全市3000余家
文旅场所，全面落实入馆参观、入园游览
免预约等举措。

进入暑期旅游旺季后，国内取消景
区和文旅场所实名预约的城市群持续扩
容。

6月20日，北京市文化和旅游局宣
布，除故宫、国博外全市景区全面取消预
约要求；此后，武汉、成都、南京、长沙、杭
州、广州等城市相继发文，除少数热门景
区场馆在旺季等特定时段确有必要预约
限流的，取消A级旅游景区预约入园要
求。

记者梳理发现，仍保留预约制的文
旅场馆，也积极推出优化预约服务。

比如，故宫博物院出台2024年暑期
未成年人团队快速预约、检票措施，6周
岁（含）以下或身高1.2米（含）以下未成
年人参观不需要预约，在已预约门票的
成年人陪同下进入；中国大运河博物馆
则推出“老年票”，70岁以上的老人无需
预约，凭身份证或老年证领票即可进馆
参观。

作为我国文旅管理方式的创新实
践，预约制对提高旅游服务质量、推动旅
游业稳定有序发展发挥了积极作用。

随着国民旅游热度持续走高，一些
问题也显现出来：热门景区门票供不应

求；预约程序较为繁琐；“一票难求”之下
甚至催生“黄牛”现象……

为切实提升旅游景区开放管理水
平，门票预约制度不断优化完善。

2023年7月，国家文物局下发通知，
提出各地博物馆应优化调整门票预约制
度。针对一些热门旅游景区出现预约难
等问题，文旅部办公厅专门下发通知，要
求及时应对市场需求变化，优化预约措
施，实施科学管理，不搞“一刀切”，实现
原则性和灵活性相统一，最大限度满足
广大游客参观游览需求。

“不约而至”能否有更好体验？

杭州宣布景区取消预约的第二天，
安徽游客陆女士便和好友接连“打卡”了
雷峰塔、德寿宫、西溪湿地等景点，“不用
提前约，身份证也不用刷，行程安排更灵
活，旅游也更舒心了。”

“在很多景区，导游现场购票效率更
高。”途牛北京旅行社相关负责人表示，
取消预约能提升旅行社工作效率。

今年以来，外国人来华热度持续升
温。携程数据显示，今年上半年，国内入
境游订单同比增长超1.6倍。景区免预

约也让外国游客感受到更多便利。
一些地区公布的数据显示，取消预

约后，游客量有明显增长。
去哪儿大数据研究院分析，景区取

消预约政策叠加暑期效应，进一步带火
北京旅游市场。6月24日到7月5日两
周内，北京景区门票搜索量较前两周环
比增长近3倍；苏州多个景点、博物馆在
取消预约后也迎来客流高峰，端午期间
共接待游客 532 万人次，同比增长三分
之一。

一些人担心，部分景区取消预约后
客流量剧增，会降低旅游的体验感。

位于杭州市中心的浙江自然博物院
在取消预约后的第一个周末，现场排队
的队伍接近百米。一些外地游客反馈：

“进馆后还是跟着人流走，展品没办法仔
细看。”

北京联合大学旅游学院教授孙梦阳
说：“取消旅游预约制旨在提升游客的便
利性，但在旅游旺季，需要配合弹性管理
和人性化服务，让众多‘不约而至’的游
客有更好的体验。”

北京第二外国语学院中国文化和旅
游产业研究院副教授吴丽云也提醒，暑
期旅游高峰期，客流管理方面或将面临

一系列考验。比如，线下大排长龙时，有
的游客可能花钱雇人排队购票，让“黄
牛”现象再度出现。

完善配套措施 提供多元选择

有业内人士认为，无论是实行还是
取消预约，都是对文旅市场及游客需求
的回应。面对暑期旅游高峰，城市及景
区应综合考虑人流量、承载量、参观体验
等因素，做出因时因地制宜的决策。

上海春秋国际旅行社（集团）有限公
司副总经理周卫红认为，热门博物馆和
景区应学会“双腿”走路。“既可以面向有
预约和规划行程习惯的游客保留预约服
务、优化流程；也可以面向临时起意、不
习惯或不方便预约的游客，保留线下票
务服务。”

中国旅游研究院院长戴斌认为，取
消预约的景区，应进一步增强人性化服
务理念，提升精细化服务水平。比如，为
中小学生、老年人、残障人士等特殊群体
提供便利措施，防止“黄牛”挤占票源等。

不少受访者指出，为寻求旅游人数
和参观体验的平衡，对热门景区应采取
流量提示、错峰分流等措施，以避免拥
堵。

据了解，为应对暑期客流，北京天坛
公园提前研判分析线上购票情况和游客
结构变化，根据验票情况动态调整回补
票量；上海则通过“乐游上海”小程序，显
示全市约140个景区（点）的实时客流和
最大瞬时承载量，游客一看便知景区是

“舒适”还是“拥挤”。
7月1日，国家文物局发布通知，明

确重点场馆、热门场馆可根据实际情况，
通过适当延长开放时间、策划云展览等
方式，更大限度满足观众参观需求。记
者注意到，多地博物馆纷纷在暑期延长
开放时间，或推出“夜游”项目、打造“24
小时博物馆”，为公众提供更多元的文化
体验。

“预约不是单一事件，而是系统工
程。”北京第二外国语学院首都文化和旅
游发展研究院执行院长厉新建建议，在
保护文物安全、生态安全的前提下，应谋
划开放更多可游览空间，更好满足旅游
消费需求。

新华社北京7月17日电


