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台湾分AB线，可以走福建，乘船
到台湾，环游宝岛，也可只持台湾通行
证从香港乘飞机到台湾，顺便去香港
看一看！

特别提醒：9月10日开通厦门武
夷山、福州7日游专列，费用1280元起。
8月14日“闯关东”专列火热报名中。

另：台湾环岛游开始报名啦

偏棕色皮肤可选亮色

选择泳衣颜色时应注意与肤色相
称。偏棕色皮肤可选择明亮的颜色，
如鹅黄、浅绿、银色等，象牙色的皮肤
可选用粉色及优雅的蓝紫色。

胖女生适合纵向排列图案

就泳衣的款式而言，连身式泳衣
是最保险的泳装打扮，对于害羞的女
生来说是合适的选择。色彩的纵向排
列及拉链的运用可以使人看上去更高
挑，适合较胖女生穿着。

泳衣尺寸宜大不宜小

最好选择不易变形、较厚和有弹
性的面料，购买时可用力拉一拉，测试

布料的厚薄情况。一般泳装购买前是
不可试穿的，所以选择泳装前一定要
知道自己需要的尺寸，一般选购泳装
比平常的衣服尺寸略微大一号即可，
因为泳装是以躯干和胸部来衡量的，
宜大不宜小。

“太平公主”可选胸部有装饰的泳衣

身材瘦削或身段缺乏曲线的，可
选择浅色、全身有图案的泳装，或是胸
部有装饰的泳装。腹部大、腰粗的女
士，不要买有腰带或腰围颜色特别鲜
明的泳装，会使腰部显得更突出。大
腿较粗的女性，宜选裙式的泳装。整
体较胖的女士，不适合穿明亮的净色
泳装，而适宜选用不同颜色相搭配的
泳装。 (依依）

预防户外运动伤害六项黄金法则

夏天游泳如何挑选泳装

户外可以带给人很多乐趣，小到
周末的休闲度假，大到人生的挑战体
验，不过在体验种种乐趣的时候，别忘
了在特殊情况下，户外运动也会对人
体产生伤害。减少运动伤害的方法重
点是预防，记住如下的法则对你不无
帮助。

一、运动适度，勿经常参加超出自
己身体极限的运动

虽然户外运动常常被冠以“超越
极限”“挑战自我”的名头，但你应该知
道“极限”也是有限度的，“挑战”也必
须付出代价，偶尔为之尚可，经常跟自
己过不去就不对了。经常性高强度的
运动是导致慢性伤害的直接原因，往
往在你意识不到的时候已经开始发
作，等到感觉难受的时候为时已晚，只
能拄着拐杖看云起云落了。

二、循序渐进，选择适合自己的运
动方式

跑得快的人，不一定能负重，能负
重的人未必会攀爬，会攀爬的人未必
跑得快。每个人都有自己擅长的运动
方式，反过来说，也有不适合自己的运
动方式。倘若穿着一条红内裤
就感觉自己成了无所
不能的超人，
运动的伤

害甚至危险离你已经不远了。
三、反复比较，选择合适的装备
选装备就像选老婆，没有最好，只

有最合适。一双上千的登山鞋在平常
的活动中未必就能够发挥出它的功
力，穿着球鞋爬雪山也意味着你必须
承担更大的风险。合理的装备不仅仅
是一个合适的工具，还包括你对这些
装备的了解和运用。对兰博来说，一
把丛林刀可能足以解决诸多问题，对
你来说，恐怕需要两大背包的装备来
应对。

四、认真学习，掌握科学的运动规
律和技能

很多人可以花上万的银子来购买
一堆装备，却吝于花十块钱去听一次
讲座。给你带来伤害的直接原因可能
是一次跌倒，而间接的原因却可能是

山野知识和运动技能的贫乏，尤其当
一个人的野心和兴致日益膨胀的时
候，经验和技能的欠缺可能会把人推
向绝境。

五、做足准备，重视运动前的热身
运动

很多人会忽略进行户外运动之前
的热身运动，领队一声令下，大家就开
始行动，如果一开始就遭遇像海岸、陡
坎、乱石坡等较为困难的线路，很容易
产生运动伤害。运动前的热身活动可
以增加血流量及摄氧量，增加神经的
传导与反应性、高循环血流及摄氧量
以及降低关节僵硬性，增加活动的范
围等。所以，每次进行户外活动开始
行走之前不妨安排一场热身操，或者
做一些简单的拉伸活动。

六、注意节奏，要做适当的休息及
营养补充

户外运动过程中要合理休息，每
运动一小时至少要静态休息5～10分
钟。在剧烈运动后，应做一些较温和
的运动，目的是让心脏血管系统恢复
正常，并且帮助排除肌肉内的代谢废
物，使身体逐渐进入休息状态；营养的
补充主要包括水分及电解质的补充，
过度疲劳或营养不够的身体，不但容
易发生急性运动伤害，也容易产生慢
性伤害。不过，不加节制地大吃大喝
不但无助于营养补充，甚至会起到相
反的作用。 （吕兴）

畅游西部 观赏美景
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经典版专列9月3日出发：8
天游内蒙古、宁夏、甘肃、新疆四
省（自治区），火车一票往返，
2180元起！

精华版专列9月13日出发：
在经典版基础上增加青海省和
新疆的喀纳斯，基本费用仅增加
600元，2780元起！

9月3日、13日，乘
专列游大西部，赏最美喀
纳斯

新开通内蒙古、宁夏、甘
肃、青海＋九寨黄龙旅游热
线，往返8天，十一前重走红
军长征路很有意义，费用仅
1780元起。

9月 3日、13日、
19 日开通西部四省
（自治区）+九寨黄龙旅
游热线

9月19日、10月20日
游台湾，开始报名办证啦


