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综合
今日运河

本刊 综合

马上就是一年一度的端午节，端午小长假许多人选

择外出旅游，但在以往一些外出旅游的人中，由于行前

准备不充分或旅途中身体不适，往往感受不到旅游的乐

趣，还白白浪费了一个假期，在此，专家为您提供了七大

提示，愿您拥有一个健康愉快的旅途。

一、着装要舒服

外 出 旅 游 穿 着 上 首 先 要
“ 舒 服 ” ， 鞋 最 好 不 要 穿 过
硬 皮 鞋 ， 特 别 是 新 鞋 ， 以 防
磨 上 血 泡 影 响 行 程 ， 衣 服 以
宽 松 、 休 闲 装 为 佳 。

二、防晕车

晕 车 者 要 注 意 以 下
六 点 ：

1 . 不 要 紧 张 。 要 保 持 精
神 放 松 ， 不 要 总 想 着 会 晕 。
最 好 找 个 人 聊 聊 天 ， 分 散 注
意 力 。

2 . 乘 坐 交 通 工 具 不 宜 过
饥 或 过 饱 。 只 吃 七 、 八 分
饱 ， 尤 其 不 能 吃 高 蛋 白 和 高
脂 食 品 ， 否 这 容 易 出 现 恶
心 、 呕 吐 等 症 状 。

3 . 尽 量 坐 比 较 平 稳 且 与

行 使 方 向 一 致 的 座 位 。 并 且
保 持 空 气 流 通 。

4 . 头 部 适 当 固 定 ， 避 免
过 渡 摆 动 。

5 . 乘 坐 交 通 工 具 前 半 小
时 ， 口 服 晕 车 药 。

6 . 尽 量 不 要 看 窗 外
快 速 移 动 的 景 物 ， 最 好
是 闭 目 养 神 。

缓 解 晕 车 症 状 的 另
类 妙 方 ：

1 . 鲜 姜
行 驶 途 中 将 鲜 姜 片 拿 在

手 里 ， 随 时 放 在 鼻 孔 下 面
闻 ， 使 辛 辣 味 吸 入 鼻 中 。 也
可 将 姜 片 贴 在 肚 脐 上 ， 用 伤
湿 止 痛 膏 固 定 好 。

2 . 橘 皮
乘 车 前 1 小 时 左 右 ，

将 新 鲜 橘 皮 表 面 朝 外 ，向
内 对 折 ，然 后 对 准 鼻 孔 两
手 指 挤 压 ，皮 中 便 会 喷 射
出 带 芳 香 味 的 油 雾 。可 吸

入 1 0 余 次 ，乘 车 途 中 也 照
此 法 随 时 吸 闻 。

3 . 风 油 精
乘 车 途 中 ， 将 风 油 精 抹

在 太 阳 穴 或 风 池 穴 处 。 亦 可
滴 两 滴 风 油 精 于 肚 脐 眼 处 ，
并 用 伤 湿 止 痛 膏 敷 盖 。

三、长时间乘坐车或飞机时

应适当活动身体

长 时 间 乘 坐 车 或 飞 机 ，
抵 达 目 的 地 后 常 会 全 身 酸
痛 、 下 肢 浮 肿 。

建 议 ： 可 每 隔 一 小 时 起
身 ， 做 做 简 单 的 伸 展 操 ， 并
替 小 腿 、 颈 部 及 腰 背 轻 压 按
摩 ， 减 少 久 坐 后 酸 痛 与 下 肢
浮 肿 等 现 象 ， 并 可 预 防 静 脉
栓 塞 。

四、注意饮食

外 出 旅 游 因 水 分 消 耗

大 ， 所 以 多 食 汤 食 及 清 淡 食
品 为 最 佳 ， 最 好 多 吃 新 鲜 蔬
菜 、 水 果 ， 可 适 当 配 些 瘦
肉 ， 尽 量 少 食 油 炸 、 油 腻 食
品 ， 以 防 引 起 消 化 不 良 。

旅 游 时 自 带 食 品 ， 应 当
天 制 作 或 当 天 购 买 ， 切 忌 放
得 过 久 ， 以 免 吃 了 变 质 的 食
物 引 起 食 物 中 毒 ， 饮 食 以 刚
饱 为 宜 ， 出 汗 多 时 可 在 菜 汤
中 多 加 点 盐 。

五、选择通风透光的旅店

在 住 宿 上 应 选 择 通 风 透
光 的 旅 店 ， 有 条 件 的 选 择 有
星 级 的 宾 馆 ， 睡 觉 前 最 好 洗
个 热 水 澡 、 泡 泡 脚 ， 如 果 走
路 过 多 还 应 搓 搓 脚 心 和 按 摩
一 下 小 腿 都 会 加 强 血 液 循
环 ， 睡 觉 时 最 好 不 要 整 夜 开
着 空 调 ， 以 免 受 凉 ， 第 二 天
会 浑 身 无 力 。

六、旅途中要多喝水

旅 游 时 应 多 多 补 充 水
份 ， 可 减 少 肠 胃 不 适 的 机
率 ； 高 血 压 、 缺 血 性 心 脏 病
患 者 出 游 时 尤 需 多 补 充 水
份 ， 并 且 应 注 重 睡 眠 ， 随 时
注 意 血 压 。

七、旅途中要保证睡眠充足

出 门 旅 游 难 免 要 多 走
路 ， 因 此 让 自 己 有 充 足 的 睡
眠 是 很 重 要 的 ， 尤 其 是 心 血
管 疾 病 患 者 ， 务 必 要 有 充 足
的 睡 眠 与 良 好 的 饮 食 ， 以 避
免 血 压 突 然 升 高 的 问 题 。 在
环 境 的 改 变 下 ， 充 份 的 睡 眠
可 减 少 皮 肤 长 痘 痘 及 出 现 黑
眼 圈 的 机 率 。 如 果 您 实 在 走
到 腿 酸 脚 痛 ， 建 议 可 浸 泡 热
水 、 按 摩 以 舒 缓 酸 痛 。
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