
本报济南9月29日讯（记者 王茂
林）“国庆”假期即将开始，天气状况
比较利于人们外出活动。除了假期前
期和中期有两次较弱降水天气，其他
时段我省将以多云间晴天气为主；有
冷空气活动，气温较为凉爽适宜。

据省气象台发布的天气预报，“国庆”

节期间（10月1～7日），我省以多云间晴天
气为主，天气条件总体对外出活动有利。
预计10月1日下午到夜间和4～5日全省大
部地区有小阵雨。另外，节日期间，我省大
部时段森林火险等级较高，需注意防范。

假期前三天在气温方面，日最高
气温全省一般在20℃～23℃；日最低

气温内陆地区在11℃～15℃，沿海地
区在15℃～18℃。

假期具体天气预报如下：
1日，全省天气多云转阴，傍晚到夜

间大部地区有小雨。最低气温：内陆地区
13℃～15℃，沿海地区16℃～18℃，最高
气温：全省一般在21℃～23℃。

2～3日，全省天气多云转晴。最低气
温：内陆地区11℃～13℃，沿海地区15℃～
17℃；最高气温：全省一般在20℃～22℃。

4～5日，全省天气多云转阴大部
地区有小阵雨。

6日，全省天气多云转晴。
7日，全省天气晴间多云。

本报烟台9月29日讯（记者 宋
佳） 国庆假期来临，很多市民朋
友都有外出的计划，烟台市卫生监
督所专家提醒，外出旅游一定要注
意保护身体，注意正确预防和应对

“水土不服”。
所谓的“水土不服”，是指由于

不同地区的水质及饮食结构的改
变，导致的肠道菌群紊乱而引起的
消化道功能失调，它会导致食欲减
退、恶心、腹泻等症状。此外，还有
外界环境的变化所引起的体质过
敏症状，如荨麻疹等。

烟台市卫生监督所专家介绍，
在人体肠道中，生活着种类繁多、
数目惊人的肠道菌群，这些微生物
的组成及相对比例是在长期生活
中逐渐形成的。进入不同地区，改
变了原来的饮食结构，会影响到正
常菌群的类别及数量，从而改变肠
道的微生态环境，引起肠胃功能紊
乱，甚至腹泻不止。

为了预防“水土不服”发生腹
泻，外出旅游时，切记不要暴饮暴
食，身边最好准备一点治疗腹泻的
药物；为了补充能量、水分及电解
质，可以服用一些含葡萄糖的口服
液；对于从未尝试过的食物，要适
时适量食用。

人体自身具有很强的调整功
能，经过一段时间的适应，大部分
人都能形成新条件下的菌群生态
平衡。如果已经从旅游地返回，腹
泻仍然难止，除服药外，还可以喝
些酸奶。酸奶中的乳酸菌可以在肠
道内定植，帮助肠道菌群恢复到原
来的平衡状态。

如果旅游途中出现荨麻疹症状
较轻时，可多饮茶叶蜂蜜水：一小撮
茶叶，两匙蜂蜜，冲水连饮，既可得到
含量丰富的微量元素，又可以补充血
液量，加速血液循环，有利于致敏物
质排出体外，从而减少荨麻疹的发
生，减轻过敏症状。严重水土不服的，
要及时就医，进行针对性的治疗。

假期外出游玩

注意“水土不服”
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广东等地有登革热，当心蚊虫传播

济南市疾控中心专家提醒，
今年以来，由蚊子传播登革热在
广东省的报告病例数持续上升，
是十多年来的一个高峰年份。此
外，东南亚也属于登革热高流行
区。专家提醒，游客到以上地方，
不论在室内还是室外，都应在皮
肤裸露部分涂上防蚊剂，尤其是
在日出后和日落前的两小时内。
旅行返回后，如果出现发热、头
痛、关节痛等表现要及时就医。

目前埃博拉还在非洲“猖
狂”，入境检验检疫部门提醒，现

在尽量避免前往几内亚、塞拉利
昂、利比里亚、尼日利亚、刚果等
国家旅行。如前往上述地区的人
员，特别要避免接触灵长类及其
他野生动物，食用当地动物产品
前应确认食物已被彻底煮熟。从
疫情发生国家的人员在入境后
如有发热、乏力、头痛、肌痛、咽
痛等症状应主动告知医生。

此外，现在还是流感、流
行性出血热、乙脑等传染病的
高发季节，外出旅游时，一定
要养成良好的卫生习惯。

吃货不能无节制，讲究卫生头一条

去海边的游客，可能为了一
饱口福，大量食用当地海鲜。专
家提醒，家住内地的人肠胃可能
并不适应突然吃那么多海鲜，一
定要有所节制。还有品尝各地风
味小吃应尽量选择卫生合格餐
馆，旅游在外经常碰到吃坏肚子
的事，对此，专家提醒可带上一
些常用药物，例如吡哌酸、黄连
素等。秋季还是我国大部分地区

腹泻高发的季节，旅游时要尤为
小心，尤其带孩子外出旅游的家
长，要预防孩子腹泻。

据介绍，轮状病毒腹泻，
是秋季腹泻的最主要病种。该
病主要发生在3岁以下的婴幼
儿中，它具有很强的传染性，
主要经粪～口途径传播，也可
经呼吸道传播。因此，带婴幼
儿旅游的家长要尤其注意。

避免扭伤咬伤，一旦受伤学会自救

“游山玩水”容易出现
意外受伤。专家提醒，出游
时要选择轻便舒适的鞋子，
一旦发生脚踝扭伤的情况，
应马上用冷毛巾或冰块敷
患处，24小时后改为热敷，
扭伤严重者应立即送医。

在旅途中，外伤出血也
是常见的现象之一。对于浅
表小伤口，用自来水立即冲
洗即可，如果伤口处有玻璃
片、小刀等异物插入时，千万
不可触动和拔出，而应及时
送至医院让医生处理。此外，
若出血较为严重，可用丝袜、
领带、围巾等扎在伤口的上

方进行止血，但每隔一个小
时左右要放松止血带3-5分
钟，同时及时就医。

另外，这个季节，南方
山林地区偶尔会出现被毒
蛇咬伤的情况。提醒到此旅
游者尽量穿长袖长裤，不要
把皮肤裸露在外面，同时将
裤口扎紧或者扎到靴子里。
万一不小心被毒蛇咬伤，可
在近伤口处包扎，然后紧急
拨打120询问可救治的医院
所在。还有，到一些野生动
物较多的景点，要预防被它
们咬伤抓伤，一旦被咬伤抓
伤，要及时注射狂犬疫苗。

国庆到来，相信很多人早已按捺不住外出旅游的激动心
情。在开心享受长假的同时，健康问题不容忽视，特别是在外
出游玩途中，身体在疲惫状态下，如不加防范很容易发生意外
或生病，济南卫生和检疫部门对此也做出特别提醒。

本报记者 李钢
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