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随着暑期的临近 ,自驾游成为一家老小

出行的理想方式。开启爱车 ,找个不错的旅游

景区 ,带着亲戚朋友悠闲地住上几天 ,实在是

一件十分惬意的事。为了保证自驾出行的安

全舒适 ,小编特地整理六大装备 ,让您的旅途

心情舒畅,逍遥自在。

装备一:车载GPS定位系统
GPS系统是一个高精度、全天候和全球

性的导航、定位和定时系统。提供出行路线规

划是车载导航系统的一项重要的辅助功能 ,

包括自动线路规划和人工线路设计。车主在

出行前务必查好线路行程 ,将旅行目的地准

确定位 ,在重要路段的分叉口做好标记 ,以免

跑错路或绕路。目前市场上的导航仪会有模

拟导航功能 ,可在出门前模拟导航一遍 ,以熟

悉路线,确保行车一路畅通。

装备二:车载DVD

长途的自驾游容易导致疲劳驾驶 ,这时

如果能放上一首音乐 ,或者播放一段大片 ,定

会使舟车劳顿一扫而光 ,也会为长途的奔波

平添不少乐趣。车载DVD就像一个旅途中的

家庭影院 ,为车主提供了丰富多彩的娱乐方

式。一些音乐频道也特别推出公路、旅行专

题,排解车主长途驾驶的无聊寂寞。

装备三:电子狗

自驾游的车主有一个共同的爱好 ,就是

猛踩油门、急速狂飙。成天上下班被堵车整得

心烦意乱 ,好不容易有次放松的机会 ,当然要

撒欢儿去开。但是自驾出行,安全为本,电子狗

可以让车主在尽享驾驶乐趣的同时 ,保障行

程的安全放心。电子狗不仅是一个提醒超速

的好帮手 ,甚至在关键时刻会为车主人身安

全保驾护航。

装备四:对讲机

像深山老林这种没网络信号覆盖的地

方 ,手机无异于砖头 ,这时对讲机就变得神通

广大。它不仅可以保持分散在几方的联络通

讯 ,而且能让在外地旅游的车友节省大量的

手机漫游费用。这种想说就说、无拘无束的对

讲方式让车主尽享随时随地保持通话的乐

趣 ,也刚好符合自驾出行自由自在的风格。无

论是从功用还是经济角度 ,对讲机在自驾出

行中的地位越显重要了。

装备五:车载充电器

自驾出行 ,手机、数码相机、数码摄像机、

音乐播放器一个都少不了 ,充电器大大小小 ,

拿起来很不方便。车载充电器的一大特点就

是“皮实”,一般也分直充和座充两种。建议车

主购买座充 ,即把电池拆下来充电 ,避免因车

载电源不稳定 ,电压输出峰值突高把手机烧

了的现象。

装备六:实用小装备

在自驾出行中 ,还有几个小装备也非常

实用 :拖车绳 ,当车有些故障不能马上排除或

者轮胎陷入泥泞、坑中 ,可以借助其他车辆通

过拖车绳解决。补胎牛筋 ,如果在野外轮胎有

小的破漏 ,只要用补胎牛筋附送的专用工具

把补胎牛筋插入破漏处 ,再充气就行了 ,简单

快捷。车载氧吧,长时间在车内,车载氧吧可以

通过释放大量负离子 ,净化车内空气 ,让自驾

旅程更加清新健康。

登山

手足扭伤忌立即活动

山不在高有仙则名，趁着暑假游
遍山川是很多旅游者的梦想。不过登
山时的扭伤不容忽视。据江苏省中医
院骨科主任医师王培民介绍，旅游途
中登山、上下石阶或在不平路面上行
走踩空时，可引起膝部和踝部扭伤，若
摔倒时手部着地，还可并发腕部扭伤。
受伤部位会出现不同程度的疼痛、肿
胀、皮肤青紫或淤斑，以及关节活动障
碍等。不少伤者因求愈心切，往往采取
立即走路活动或用力按摩、搓揉等措
施，结果适得其反，加重了病情。

健康锦囊：
正确的处理方法是静养，受伤部

位尽量减少活动，避免负重，抬高患肢
(手或脚)，以促进静脉回流，改善局部
血液循环，减轻水肿。勿揉搓、按摩或
热敷伤处，以免加重出血，使伤处疼痛
肿胀加剧；必要时，最好取消当日的行
程。伤后应尽快进行局部冷敷，譬如用
干净的布将冷饮包起来压在受伤处，
或将冰的矿泉水压在患处，按压至少
30分钟，可以减轻皮下出血。此外，由
于有些扭伤与骨折、骨裂难以区别，如
感到受伤程度较重时，应早去医院诊
治。

戏水

海边游泳防皮肤晒伤

每到夏季，一些大型室外游泳场、

漂流场所都迎来了客流高峰，许多人
都希望通过与水的亲密接触来驱除
夏 季 的 炎 热 ，还 有 一 些 人 专 门 去 青
岛、威海等海滨城市游泳休闲、品尝
海鲜，借此消磨炎热的夏日时光。

江苏省人民医院皮肤科主任医
师骆丹提醒市民，很多去戏水的人认
为，游泳时只要穿着泳衣、人长时间
待在水中，就不用太担心防晒问题，
因此游泳前多是简单做一些防晒处
理就匆忙下水了，个别人甚至根本不
涂抹防晒霜，便长时间泡在水中享受
清凉。可没想到，回家后很多人开始
出现皮肤发红、瘙痒等症状，严重的
还会起水泡、水肿，这实际上是急性
晒伤的表现。

健康锦囊：
急性皮肤晒伤，可以及早用冰袋

进行冰敷降温处理，如果皮肤仅仅是
晒红、疼痛感不强的话，一般几天后就
会好转。如果症状较重，可以适当使用
炉甘石洗剂；患者出现全身脱皮、剧烈
烧灼感或瘙痒感、发烧、水泡等症状
时，应尽快去医院皮肤科治疗。

游乐

惊险刺激易心慌呕吐

过山车、海盗船、恐怖屋……游
乐场里的众多惊险游戏，以其独特魅
力吸引着猎奇欲极强的青少年。在过
山车、海盗船等项目中惊呼狂叫，不
少人心中按捺不住，决定也“勇敢”一
把。近年来，这些游乐让人体验到了
惊险和刺激。不过，也有人上车前的
欢愉荡然无存，手心全是汗，头痛腿
软，浑身无力，回到家后惊恐、后悔的

感觉迟迟不能挥去。
一些极富惊险性和刺激性的游

乐项目，对于胆小体弱或亚健康者，
特别是生长发育中的儿童来说尤为
不宜。例如“过山车”会使人头晕目
眩，“海盗船”凌空下降时会使人心慌
呕吐，一些恐怖游戏更会带来心理上
的阴影。

健康锦囊：
有高血压和心脏病的人、近期大

病初愈的人不适宜玩这些惊险项目，
游乐时应尽量选择平缓、安全、让人
身心愉悦的项目。

吃喝

饮食卫生防肠胃生病

夏季旅游由于天气炎热，旅途之
中建议多饮开水、淡茶以及牛奶等饮
料。如果旅行社不包餐，游客吃饭自
助 的 话 ，则 建 议 人 们 多 吃 有 润 肺 生
津、养阴清燥功效的食物。其次可适
当吃些鸡肉、牛肉以及大枣、莲子等，
用于增强游玩时的体质和抗病能力。

健康锦囊：
旅游在异地他乡，风味小吃琳琅

满目，美味佳肴到处都是。因此，要管
好自己的嘴巴，注意饮食卫生，切勿嘴
馋贪吃、暴饮暴食。旅游日夜兼程，舟
车劳顿，往往使人体免疫力下降。饮食
稍有不慎则造成肠道疾病，因此，为防
寄生虫感染，去海边旅游不要生食海
鲜和一些凉拌菜。在景区吃饭时，游客
应该先考察一下饭店的卫生情况，若
食物存放时间过期，要防止大肠杆菌
和葡萄球菌感染。饮水要特别注意是
否是正规厂家生产和在保质期内。

盛夏出游当心旅游病
六大装备伴你畅通无忧

随着暑期的到来，
旅行商酝酿已久的各类
暑期游产品又开始活
跃，夏令营、学生团、亲
子游等各种主题旅游纷
纷推出，形式与内容也
渐趋多样。以学生、教
师为主的出游大军，将
暑期旅游市场搅动得一
片红火。不过，医疗专
家提醒市民，暑假给许
多人带来旅游的机会，
当你享受大自然的美好
时光时，别忘了预防由
此而来的旅游病。
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