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暑暑假假出出去去玩玩，，遇遇到到突突发发状状况况怎怎么么办办

打打个个盹盹，，给给大大脑脑充充电电
工作再忙，也别忽视睡眠

的重要性，尤其是中午打个盹
儿。除了有益身体健康，美国临
床心理学家迈克尔·布鲁斯还
列出了每天打盹20分钟对心理
的诸多好处。

1 .增强警觉性。没有了警
觉性，我们脑子处理问题的能
力会变弱，动作上也会迟缓。而
一个午休就能给大脑“充电”，
让它充满能量。

2 .提高注意力和准确率。
研究发现，有午休习惯的人，其
与注意力相关的脑区，在午后
仍然活跃，而中午不休息的人
其大脑“活力”就下降了。同时，
打盹几十分钟能增强短时记
忆，提高工作准确性。

3 .有助决策。灵活思考能
力能让我们掌握不同想法和接
受不同信息，这对我们做出正

确决定有重要作用。打盹能提
升这种认知灵活性，有助于我
们判断和决策。

4 .增强学习记忆。打盹能
帮助巩固新学习的知识，让你
记得更牢。有研究发现，对于提
高学习能力来说，60-90分钟的
午休和睡了一整夜的效果一
样。

5 .提升情绪。打个小盹有
助于你控制和管理情绪，包括
不轻易发火、减少冲动行为。

6 .更有创造力。我们的右
脑掌管着创造力和洞察力。打
盹能增强右脑的兴奋性。不仅
如此，短短的休息还能加强左
右脑的连接，让创造脑和理性
脑“沟通有无”。

7 .减少焦虑。晚上没睡好
时，日间一个午休能增强你缓
解焦虑的能力。

虫子叮咬

出门旅游，当然要远离城
市，和大自然来个亲密接触。但
是如果下水，一定要注意海胆和
其他尖锐的海洋生物，正确穿着
沙滩鞋、潜水衣是最好的防护。
如果不幸被海胆叮了，将伤口
处浸到温水里，小心地用镊子
清除创伤处海胆的针刺，按照
插进去的反方向取出，然后反
复挤创口，保证所有的脏东西
都被清除干净。如果针刺难以
完全清理干净，最好及时寻求
医生帮助，并且密切注意伤口
处，防止出现感染症状。而对于
被水母叮咬的处理，醋可以作
为最简单有效的解药。

另一种最近被大家诟病的
虫子就是蜱虫，这种虫子不吸血
时有米粒大小，吸饱血液后，有
指甲盖大。关键是被蜱虫咬后，
很多人都不能及时发现，轻者，
数年后遇阴雨天气，患处便瘙痒
难忍；重者，高烧不退、深度昏
迷、抽搐，甚至引发森林脑炎。蜱
虫大多出现在草木茂盛且潮湿
的地方，所以，外出旅行经过这
些地方后，晚上回来洗澡时一定
要仔细检查身体，包括腋下、耳
朵周边、肚脐眼、膝盖后侧等容
易隐匿的地方。由于蜱虫可以在
24小时内传播莱姆病的病原体，
所以要立即清除。如果发现蜱
虫，可用酒精涂在它身上，或在
蜱虫旁点蚊香，把蜱虫“麻醉”，
让它自行松口；也可以用液体石
蜡、甘油涂蜱虫头部，使其窒息
或死亡，再用镊子取出。切忌生
拉硬拽，以免将蜱虫的头部留在
皮肤内，留下隐患。

如果被不知名的异域虫子
咬了，或者之前的伤口被动物
舔了，都不能掉以轻心，这时，
最好尽快寻求医疗救助，打狂
犬病疫苗最为保险。

溺水

暑假里，溺水是孩子们不可
忽视的安全隐患。到海边或者水
边玩时，家长一定要做到寸步不
离，不论是小小的一汪池水还是
浅浅的溪水，都可能要了孩子的
命。真正溺水时，孩子可能是看
起来非常安静的，完全不像电影
中那样挣扎呼救，所以很容易被

家长忽视。
如果真的溺水了，视水面深

浅，没有接受过专业训练的人最
好不要轻易下水，免得陷自己于
危险境地，先扔救生圈或绳子下
去最稳妥。

一旦人救上来，使其头朝
下，以最快速度清除口鼻里的
水、泥及污物，再用手掌迅速连
续击打其肩后背部，让其呼吸道
畅通，并将其舌头拉出确保舌头
不会向后堵住呼吸通道。

心跳停止者应先进行胸外
心脏按摩。右手掌平放在其胸骨
下段，左手放在右手背上，借急
救者身体缓缓用力，但是不能用
力太猛，以防骨折，将胸骨压下4
厘米左右，然后松手腕使胸骨复
原，反复有节律地进行，促使心
脏血排到全身，直到心跳恢复为
止。如果是青少年，用一个手掌
按压就行了。如果出现呼吸停
止，应立即进行人工呼吸，一般
以口对口吹气为最佳。

肠胃炎

到了陌生的地方，你的胃可
能会第一个“抗议”。调查发现，
约一半的游客突然抵达热带地
区会出现因饮食不适引起的肠
胃炎反应。这种情况下，一般都
是大肠杆菌、空肠弯曲杆菌、沙
门氏菌、福氏志贺氏菌以及其他

肠道细菌在体内兴风作浪。
俗话说病从口入，为了避免

这种麻烦，旅行期间就得吃讲究
些了。首先，一定要保证吃东西
前彻底洗干净手，随身携带除菌
液。另外，在热带地区，尽量避免
吃沙拉和其他一些未经烹饪的
食物，水果最好只吃削了皮的。

天气太热时，不论冰块还是
冰淇淋，最好能确定产自健康的
水源、卫生的渠道再下口。不要
喝未经高温消毒的奶制品，可以
的话，自己煮沸后再喝。不要贪
吃在路边摊买东西，自己带的食
物也尽量避免在太阳下暴晒或
者成为苍蝇的零食。

为了有所防备，建议出行前
几天开始服用益生菌补充剂，改
善胃肠道整体功能，可提前预
防幽门螺杆菌和胃炎以及胃溃
疡等问题。

身体缺水

在炎热的暑假出游，一定要
注意及时补水。如果出游地是气
候湿热的地方，那一定要选对衣
服。透气的衣服可以让身体毛孔
更加通透，尤其对于身上有伤口
的情况更加重要，因为在湿热且
不透气的环境下，伤口更不容易
痊愈，感染的风险也会增大。伤
口处要保证清理干净，并且穿上
无菌、透气的衣服。注意每天脱

掉衣服查看伤口，一旦发现红
肿、痒、化脓等症状，及时到医疗
诊所寻求专业帮助。

此外，在闷热气候中，一定
要保证家庭成员都补充足够的
水分，尤其随时督促孩子喝水。
如果当天温度过高，还吃坏肚子
或者酒喝多了，这时更要警惕水
分的补充。所以，包里最不可或
缺的就是水分补充剂，在紧急
情况下可以平衡体内矿物质和
盐分的摄入。

如果在海边度假，帽子、太
阳镜、防晒霜是必不可少的，还
要避免在上午11点到下午2点
外出。如果在海边活动，太阳暴
晒威力会成倍增大，如果发现
家庭成员出现中暑的症状———
看起来脸红、冒冷汗、胃痉挛或
者头疼，最好建议他们到阴凉
处歇着，多喝水恢复体内水分
供给，如果还没有好转，就得找
医生帮忙了。

晒伤

出游的话，几乎每天都要沐
浴在户外的阳光下。回到酒店
后，最好不要马上洗脸。而是要
等皮肤降至正常温度后用温水
洗脸，洗面奶最好采用含有牛
奶、蜂蜜等滋润保湿作用的。清
洁过后可以在脸上涂一些含水
分比较多的护肤品，在涂的时

候，不要忘记了在脖颈上也涂一
些。如果马上来张镇定补水的面
膜，也可以先不涂护肤品。

如果晒后肌肤出现发红或
刺痛，就不要使用任何的化妆
品。此时肌肤已经接近晒伤的程
度，先用温水冲洗晒伤处10分钟，
尽量待皮肤冷却后，然后用纱布
沾湿冰水敷脸，让肌肤镇静后自
然恢复常态。如果出现脱皮或疹
子，这时就需要赶紧找医生。

时差

如果去远距离的地方旅行，
可能要面对倒时差的问题了。时
差是由于一个人固定待在一个
稳定时区内养成的生物节律，一
旦时区变动，可能引起身体不适
应的问题。

如果目的地往东飞，那最好
出行前几天，比平时早上床几个
小时；如果往西飞，就多熬几天
夜，主动对生物节律进行调整。
在飞行期间，尽量多喝液体流
质，避免喝酒精类饮品，有空就
多睡觉。还可以提前服用抗氧化
补充剂，比如维生素C、维生素E
等，可以有效缓解飞行过程中或
者落地之后的疲劳感。同时，在
旅行前两天开始服用维生素B综
合片也是不错的选择。

还有人觉得服用褪黑素激
素补充剂能帮助快速倒时差。多
项临床试验表明，褪黑素可以提
高睡眠质量。而且，褪黑激素补
充剂一般比许多处方镇静催眠
药物的副作用更少。

肿脚踝

出游大部分时间就要靠双
腿走了，难免会出现胖脚踝———
小腿肚的肉下坠到脚踝处的情
况，脚踝处的轮廓模糊了，逐渐
跟小腿融为一体，不仅看起来奇
丑，还可能伴随发红发痒症状，
走路像灌铅了一样。所以，一旦
有机会坐下来，最好把脚高高
抬起，让它保持和心脏在同一
个水平线上，这样可以促进小
腿的血液流通。一时没办法坐
下来，就连续做10分钟踮脚再
落地动作。同时，在饮食上也要
注意多吃水果蔬菜，补充足量的
钾元素可以帮助身体代谢掉多
余的钠，促进身体内血液循环通
畅。(来源：北京晨报网)

今日山航

每年暑期都是旅游高峰期，不管是举家出游还是给自己身心放个假，出游在外，尤其是在异国他乡，难免身体会有点不不适应。那么，接下
来小编就为大家罗列几条常见的突发状况以及应对之策。
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