
乐游天下

2013年7月17日 星期三 编辑：李超 美编：车鉴恒B04 今日淄博

旅游进入旺季，出游人数增多

夏季旅游，放松之余别忘安全
夏季是市民外出旅游的旺季，

在旅游中，应注意哪些安全事项
呢？

选择适宜着装

外出旅游穿着上首先要“舒
服”，最好不要穿过硬的皮鞋，以防
磨出血泡影响行程。衣服以宽松、
休闲装为佳。外出时最好戴一顶遮
阳帽或使用防晒伞。

注意饮食安全

在夏季高温时节出游，游客要
注意饮食安全，讲究饮食卫生，防
止“病从口入”及不科学的饮食习
惯造成的身体不适或疾病。尤其是
在海滨城市食用海鲜时，一定要挑
干净新鲜的食用，防止发生食物中
毒。吃海鲜时和刚刚吃了海鲜后，
不要饮用冰啤、冰水、冷水，不要吃
过凉的食物，以防发生腹泻等疾
病。

遇恶劣天气远离危险地区

遇 到 雷 雨 、台 风 、热 带 风
暴、泥石流、洪水、海啸等恶劣
天 气 和 自 然 灾 害 时 ，应 远 离 危
险 地 段 或 危 险 地 区 ，切 勿 进 入
景 区 规 定 的 禁 区 内 。听 从 带 团
导游和旅行社的统一安排和调
动，及时采取相关的防护措施，
不 私 自 随 处 参 观 游 玩 、脱 离 旅
游团队。

海边游泳要在限定区域

到海滨地区参加游泳活动

时 ，应 在 旅 行 社 约 定 的 区 域 内
或 景 区 限 定 的 区 域 内 游 泳 ，最
好 结 伴 而 行 ，携 带 必 要 的 保 护
救生用品，不私自下水，以防溺
水事故发生。

山区旅游要防跌防迷失

到山区或地形复杂的地方旅
游，要防滑、防跌、防迷失。要牢记
景区规定的行走路线，跟随导游行
进，不要去无防护设施的危险地
段。最好结伴游览，防止走错路迷
路。

要防“空调病”

夏季旅游要防“空调病”。室内
外和车内外的空气温差不要太大，
否则容易发生感冒或肠胃不适等
症状。在高温高湿天气易发生中
暑，心脑血管病人及老幼体弱者更
应注意采取必要的预防措施。

要买一份旅游意外保险

要加强自我保护意识，为自己上
一份旅游意外保险。旅行社责任保险

只是针对因旅行社的责任造成的赔
偿，它不能涵盖旅游者在旅游期间发
生的所有意外事故。为使旅游者在遭
遇意外事故后，其利益受到最大限度
的保护，游客在出游前最好为自己购
买一份旅游意外保险。

防止财物被盗及人身伤害

提高安全意识，防止发生财物被
盗失的情况及人身伤害。睡觉时，要
锁好门窗，外出时，要将贵重物品随
身携带，或保存在饭店的保险柜内，
切忌将贵重物品留在房间内。

随着夏季的到来，游泳成为
消暑锻炼身体的好方法，但游泳
也有很多需要注意的地方。

一、忌饭前饭后游泳。空
腹游泳会影响食欲和消化功
能，也会在游泳中发生头昏乏
力等意外；饱腹游泳会影响消
化功能，还会产生胃痉挛，甚
至呕吐、腹痛现象。

二、忌剧烈运动后游泳。
剧烈运动后马上游泳，会使心
脏加重负担；体温的急剧下
降，会使抵抗力减弱，引起感
冒、咽喉炎等。

三、忌月经期游泳。月经期
间游泳，病菌易进入子宫、输卵
管等处，引起感染，导致月经不
调、经量过多、经期延长。

四、忌在不熟悉的水域游
泳。在天然水域游泳时，切忌
贸然下水。凡水域周围和水下
情况复杂的都不宜下水游泳，
以免发生意外。

五、忌长时间曝晒游泳。长
时间曝晒会产生晒斑，或引起
急性皮炎，亦称日光灼伤。为防
止晒斑的发生，上岸后最好用
伞遮阳，或到有树阴的地方休
息，或用浴巾在身上保护皮肤，
或在身体裸露处涂防晒霜。

六、忌不做准备活动即游
泳。水温通常总比体温低，因
此，下水前必须做准备活动，
否则易导致身体不适感。

（宗禾）

夏季游泳

注意事项

▲济南红叶谷景区经过了雨季的滋润，格外翠绿诱人，园中的百合花显得格外清新靓丽、高贵典雅，花衬
托着人,以她的灵性和艳丽,与人交相辉映！


	Y04-PDF 版面

