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旅游·专题 T8办最有价值的都市报

夏季旅行实战宝典

“桑拿天”外出 小心“夏季病”
省旅游局提醒

暑期出游绷紧“安全弦”
星报讯（实习生 周艳红 记者 董艳芬）

目前正值暑期旅游高峰，针对近期频发的

强对流天气，省旅游部门日前发布了暑期

旅游安全提示，建议市民近期出游一定要

绷紧安全弦。

暑期出游，要随时关注天气变化，恶劣

天气尽量避免水边和山上的游览项目；自

驾车出游的游客，要做好车况检查，遵守交

通法规；参加漂流、潜水、摩托艇、水上滑翔

等风险较高旅游项目的游客，必须选择资

证齐全的经营单位，同时听从工作人员的

正确安排；针对水上娱乐项目，游客要根据

自身健康状况、水性，结合当天天气情况选

择，不要冒险挑战超过自身承受能力的高

危险项目。

此外，雨季户外旅游，游客还需具备一

定的防雷常识，比如出门最好穿着橡胶运

动鞋，携带轻便绝缘的雨衣，避免使用有金

属手柄的雨伞，身上尽量不带钥匙等金属

饰品，不在山顶或空旷的地面安营，山洞里

避雨尽量不要选择呆在洞口，户外遭遇雷

电天气时应尽快关掉手机，不要站在树林

边缘。在空旷地方，手要放在膝盖上，并拢

腿下蹲，切忌躺在地上。

如果旅游途中遭遇大暴雨，尽量分散

旅伴，不要挤在一起，更不要手牵手，要保

持沉着冷静的心态。

时至盛夏，闷热、潮湿的“桑拿天”

像一个大蒸房，使人十分难受，很多医

院中暑、感冒、腹泻病人急剧增多。在

这种天气下，出游更要注意防护，以免

得上“夏季病”。 记者 王珊珊

预防篇：高温易诱发多种疾病

人在高温状态下，身体的新陈代

谢会显著加快，情绪也容易烦躁，尤其

是高温湿闷的桑拿天，空气中水分增

高，含氧量降低，容易导致缺氧，诱发

多种疾病。

1、进出房间温差大，提防心脑血管

疾病。

在空调房间，室内外温差大，冷热

刺激会使血管出现骤缩骤扩，易导致

心脑血管意外甚至猝死。

2、长时间露天活动，提防中暑。

温度过高、湿度过大会导致出汗

不畅，体热发散受阻，容易引发中暑。

3、游览景点吃冷饮，提防腹泻。

夏天容易贪凉，太凉的食物易扰

乱肠胃功能，加上夏季细菌活跃，食物

易腐败变质，更为人们的肠道安全埋

下了隐患。

4、身体出汗又拥挤，提防皮肤病。

在闷热天，真菌繁殖能力增强，可

致脚癣、手癣、股癣等病情加重，尤以

脚癣、股癣最明显。

5、高温疲劳耗身体，提防热伤风。

暑热蒸动湿气，容易造成身体失

调，引发热伤风。

6、经期贪凉吹空调，提防痛经。

有些女孩子贪凉，把室内空调温

度调得太低，喝冰镇冷饮。容易引起

痛经。

备战篇：外出的“防暑装备”

要想过好“桑拿天”，保持身体健

康清爽的玩个痛快，防暑清热是重

点。要做好自我防护。

11、、防暑饮品绿茶防暑饮品绿茶

绿茶在我国被誉为绿茶在我国被誉为““国饮国饮”。”。在炎在炎

热的夏季热的夏季，，常饮绿茶常饮绿茶，，不仅解渴消暑不仅解渴消暑，，

还能清热解毒还能清热解毒。。

22、、防暑药物防暑药物

出行应随身携带防暑药物，如：仁

丹、清凉油、风油精等。

3、补充钾的香蕉

大热天外出活动感到四肢无力，

这种现象多与缺钾低血钾症有关。香

蕉含有丰富的钾，还能快速补充能量。

4、防晒用具

备好防晒用具，最好不要在上午

10时至下午4时在烈日下行走。如果

此时外出，要打遮阳伞、涂抹防晒霜。

实战篇：旅游的注意事项

1、进出空调车要防感冒

夏季出行，车内空调的温度需要

注意。夜间休息时，游客更容易因空

调而感冒。此时应适当增加衣物，抵

抗低温“不经意间”的侵袭。

2、“旅游精神病”需注意

夏季乘车，车内温度过高，旅客情

绪容易变得“暴躁”，当发现自己或身

边乘客出现精神不适的症状，应及时

改善缺氧状况，呼吸新鲜空气。补充

能量，喝水、吃水果等。
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