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本报讯 在寒冷的冬季!随着私家车的

日益普及!自驾出游已经成为市民出游的主

要方式之一"昨天!一位旅游从业人员提醒!

市民自驾出游!尤其是自驾游山区时!一定

要选择正式开放的景区游览观光!注意行车

安全!避免发生安全事故"

这位旅游从业人员提醒说!在自驾出游

时!要事先对行驶路线的交通特点及天气情

况进行了解! 并对所驾车辆进行认真检查!

确保刹车#转向#灯光等部件灵敏有效"在行

驶途中一定要靠右侧行驶!并在山区转弯处

提前鸣笛!千万不要超速#超车或逆行"前方

出现堵车时!要自觉停车等候!不要盲目抢

行!以免车辆堵死!无法疏通"

其次! 行至山体旁易发生落石地段时!

要注意观察!尽快通过"在到达旅游景区后!

要将车停到停车场或指定地点依序停放!最

好车头向外!便于车辆离开"

另外!出游时最好选择正式开放的景区!

不要猎奇前往偏僻之地" 后者在交通等方面

安全系数较低!发生危险的可能性较大"
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假日外出旅游已成为时尚的生活方式"

现代社会竞争激烈!人们容易身心疲劳" 在

旅游中!面对良辰美景!心旷神怡!对人们的

健康十分有益" 但是旅游中也会出现困难!

如果我们不能提前做好准备!就可能不仅达

不到健康旅游的目标!甚至对身体造成不良

影响" 今天就介绍一下有关健康旅游的相关

知识"

旅游前应做好准备工作!

根据自身条件制定周密的旅游计划
9

要

考虑年龄#身体#经济等情况
:

"对旅游区气候

做到心中有数!要了解天气情况"

根据季节气候及要去的旅游地情况!准

备行李$衣#帽#鞋#用具#地图#导游指南等"

准备少量应急药品!如$云南白药#创可

贴#感冒药#胃肠系统方面的药等等" 还要因

人而异!根据身体情况带一些常规用药和急

救药品"

旅游健康四大注意事项!

!;

注意手的卫生$手是最大的病菌来源

地!在外旅游一定要注意手的清洁"

<;

注意饮食卫生$病从口入!吃食物要遵

循%烧#热#煮#蒸#去皮&的原则"

";

预防传染病$可注射疫苗!养成健康的

生活方式"

8;

注意一些健康细节$经常用肥皂和水

洗手'尽量喝包装水和煮开的水'食物要煮

热#煮开和剥皮'不要赤脚行走'易晕车#船#

飞机者!出发前不要吃得过饱'放置过久的

食物不应再吃'选择卫生条件良好的餐馆进

餐'买东西要注意有效日期!避免食入过期

食品'身体如有不适!尽快去医院就诊"

旅游中常见疾病的预防!

感冒$一般感冒可以注意多休息#多喝

水#饮食清淡#对症处理" 如果发热#咳嗽#多

痰等症状!就要去医院就诊"

腹泻$可能与旅游时不注意饮食卫生和

受凉等有关" 注意多补充液体#清淡饮食!情

况重者及时去医院就诊"

晕车#船#飞机$出发前半小时服一片晕

车药等"

中暑$ 高温时尽量避免在烈日下活动"

戴上遮阳帽#墨镜!及时补充水分" 轻者可服

仁丹!重者及时送医院"

高山反应$ 急性缺氧时要注意休息#吸

氧气!必要时及时去医院就诊"

创伤$如不慎受伤!可根据情况去医疗

单位就诊"

如果我们能够运用这些健康知识!那么

我们的旅游就会是健康#快乐的旅游"

缓解旅游疲劳的方法!

科学合理安排旅游活动'洗澡可以消除

体表代谢排泄物!使毛细血管扩张!有效消

除疲劳'按摩也可以缓解疲劳!用手压或拳

头轻轻敲打小腿#大腿及手臂#双肩!使肌肉

得到放松'食物可以帮助恢复体力!喝几杯

热茶'摄取一些高蛋白食物'补充维生素'吃

点碱性食物"

小贴士
!

旅游疲劳症的表现是$ 身体感到没劲#

口渴#不爱吃东西" 这是因为旅游过程中!玩

乐过度#睡眠不足" 超过了人的承受能力"

"汪寒#
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如果你打算春节外出旅游!在欣赏各地

风光的同时!皮肤也要经受不小的考验" 如

何能既饱了眼福!%面子&也不受损呢(

南下!牢记防晒

无论你是到海南感受亚热带风光!还是

走出国门体验泰国# 马来西亚的异域风情!

不变的是它们的气候特点"

皮肤科专家提醒说! 南方气温偏高!紫

外线照射强烈"外出旅行时一定要选择防晒

倍数高一些的护肤品!如
=>?8@

或
=>?A@

的

防晒产品" 最好能每隔两三个小时!补涂一

次防晒产品" 晒后护理也很重要!当你回到

房间后!应立即洗脸" 一般来说防晒产品都

比较油!油性大的护肤品更容易沾灰尘" 洗

脸要选择凉水!如果皮肤出现晒红#晒伤等

情况!可以用毛巾包裹冰块敷脸!时间不要

过长!冰敷后涂上保湿乳液即可"

南方的气候较为潮湿!皮肤油脂分泌旺

盛!毛孔处于张开状态"这时!容易发生真菌

性感染皮肤病"随身多带几套内衣!勤洗澡#

勤换衣服!可避免皮肤出现真菌感染"

北上!干燥当道

北方与南方的气候截然相反!能让你充

分感受到冬季的%魅力&!寒冷#干燥是北方

冬季气候的特点"

%寒冷对皮肤的影响不大! 干燥是皮肤

的大敌" &专家介绍!当皮肤过于干燥!而又

整日暴露在外面!就会感觉皮肤像盔甲一样

紧绷绷的" 这是由于皮肤水分蒸发加快!皮

肤角质层缺水的原因" 如果皮肤严重缺水!

还会出现干裂"外出旅行时尽量带一些性质

温和#保湿补水的面膜!感觉皮肤干燥时可

以救急" 每日清洁皮肤后多拍几遍化妆水!

化妆水要选择不含酒精的"如果嘴唇也很干

燥!不要一味地涂抹润唇膏" 过多地使用润

唇膏!只会加重嘴唇脱皮干燥" 正确的方法

是先用蒸馏水抹在嘴上! 再抹一些护肤品"

等吃饭时! 可以用纸把嘴唇上的护肤品擦

掉"

一般来说!皮肤是不缺油的!但适当选

用油性护肤品可以帮助皮肤锁住水分"

东游!小心海风

漫步在海边!阵阵海风吹过!头发在海风

中飞舞" 别忘了!海风会让皮肤变得干燥"

到东部旅游! 别用粉底之类的化妆品!

有些粉底会让皮肤更加干燥"如果脸上的妆

出现龟裂!那就影响美观了" 保湿和补水是

每日必做的保养功课!如果皮肤平时较为干

燥!可以加大使用量"

西行!风沙吹来

西部城市风沙较大! 容易造成皮肤干

燥#缺水"

%尘土#风沙对皮肤也是一种污染!外出

时要做好保湿和防护工作"不要只是等到晚

上睡觉前再洗脸!只要从外面回到房间就要

洗脸" &专家说!洗脸可以重复数次!但并不

是每次都要用洗面奶等清洁用品"可以用清

水洗脸!把脸上的灰尘洗掉即可" 洗脸后要

立即涂上保湿的护肤品! 对皮肤进行保护"

晚上睡觉时不要涂太油的护肤品!保持毛孔

的通畅"

好皮肤要内养

外部皮肤保养只是表层的护肤!真正对

皮肤起着重要作用的是身体的健康程度"也

就是说!好皮肤是吃出来的" 外出旅游比平

时劳累! 原有的饮食习惯和生物钟也被打

乱" 这时更要注意补充各种维生素!尤其是

蔬菜和水果" 如果旅途中不注意休息和饮

水!皮肤会和你%秋后算账&的"
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