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西部五省经典版专列游 9 月 6
日、16 日出发，2480 元起。第一站
是宁夏，第二站是敦煌，第三站是吐
鲁番、天池，第四站是西宁！精华版
专列游在经典版基础上增加了喀纳
斯，费用 2980元起，9月 3日、17日
发团。

9月5日、9日、19日开通西部四
省九寨版专列游，往返10天，费用仅
2280元起。

10月9日、30日台湾东西环岛专

列酝酿启程！用2.5小时乘造价3亿元
的“海峡号”喷水式快船到160公里外
的台中。A线主题是环游宝岛，这与8
日飞机团路线同出一辙，但价位只有
飞机团的一半，台北到台东一个都不
少，只需住5晚就可以轻松环岛游。B
线则是走陆海空小环岛，回程飞金门。

9月19、10月19日、26日港澳台
一线牵！

9月19日的港台游，特别赠送澳
门游，乘豪华空调火车，持台湾通行证

从香港乘飞机到台湾，游台湾西海岸，
然后飞澳门，游览澳门精华后，从珠海
出关，而且不会留下没去澳门的遗憾。

韩国旅游专列 9月 12、28 日出
发，往返8天。

另外，还有山东半岛7日游、山东
半岛+大连9日游。闯关东8月18日
还有少量名额。

电话：63333002、63333003
地址：春蕾大厦十楼河南中旅洛

阳分社

看美景洛阳起止
乘专列全程无忧
西部五省（九寨、喀纳斯）游2480元起，台湾环岛游
只需2980元，韩国、山东半岛也能专列游

一、少说话
说话耗费的体力是非常大的，说

话需要调动口腔肌、咽喉肌、肺肌等多
处肌肉组织，需要从心脏调用血液来
供应这些肌肉运动之需，更严重的是，
说话消耗的氧气数量是非常巨大的，
我们说话的时候，几乎所有肺部吸入
的氧气都被用来供应说话，血液中的
氧含量迅速下降。少说话，多观察，多
体会，是成熟驴友的标志之一。

二、减少坐下休息的次数
很多驴友在上坡的时候，一感到

疲劳，就匆忙一屁股坐下。想走的时
候，本来就十分疲劳的双腿，还要消耗
很多能量来把整个身体和背包支撑起
来。其实，休息的办法有多种，没有必

要完全坐下：
1. 选择树干斜靠一下，减轻双腿

承重，缓解压力。
2. 选择较高的地方坐下，最好坐

在与臀部高度差较小的斜坡、石块上
来休息，起身走的时候不用耗费很多
体力来抬起全身。

3. 使用驴行专用休息法：双手扶
膝盖部位支持上身，弯曲上身成平衡
桥，背部水平，让背包平稳地放在背
上，双腿略弯曲，面向上坡方向，放松
躯干，可以让双肩减轻负重感，使脊柱
缓解自上而下的压力，迅速缓解疲劳，
恢复体力。起身的时候不要迅速抬起
上身，而是在向上行的过程中，慢慢恢
复躯干到正常位置。

4. 尽量深呼吸，放慢步伐，慢到
感觉不吃力为止，把休息分散到每一
步当中，减少休息的次数。

5. 如果要坐下休息，尽量在走到
前方是平缓道路的地方坐下，而不要
在休息之后要立即进入拔高的地方休
息。否则休息之后，心肺和肌肉都处
于平静状态，突然需要巨大体能，会引

发危险不说，还更浪费体能。

6. 小步，略拖着脚走。小步可节
省部分体力，而上山的时候，不把脚抬
很高，略微有点拖地，只要不影响行走
和安全就行，这样可以节省体力，这些
小地方都留心一下，养成习惯，就能节
省很多体力。

7. 上高台的时候，可用手帮着把
腿抬上去，然后用手按着膝部上升身
体。山中有很多道路，突然会需要攀
上一个高石台，这个时候如果非常疲
劳了，就不要来完全使用腿部的力量
抬升身体，因为腿在上山的过程种一
直没有停止使用，肌肉在极度疲劳的
时候会有些痉挛，不灵便，所以上下肢
进行搭配是最好的，可节省很多体力，
又能保证安全。

三、掌握深呼吸的方法
很多驴友在上坡的时候呼吸短促

浅粗，没有规律，这样会越来越疲劳。
上山的时候，要保持步履和呼吸适当
的节奏，有意地去控制达到习惯的状
态。负重陡坡尽量一步一呼，一步一
吸，疲劳的时候加深呼吸，有意略微减
缓节奏，使体能随呼吸分布均匀。急
促的呼吸是对肺肌运动的浪费。同样
的运动量却不能吸收足够的氧气，这
是驴友应该注意的。好的步履和呼吸
节奏，可以坚持数小时徒步而不用停
下休息，并且不感到疲劳。

四、上山时尽量把重心降低
物理学角度很好理解，重心低，不

仅步子稳，也会节省体力。登山时上
身略微前倾到一个适合的角度，让重
力帮助你登山。如果是陡坡，最好手
脚并用，这样会非常轻松，前面的斜坡
刚好能弥补手臂的长度，使人可以像
兽一样四肢行走，这是非常节省体能
的方法之一。有装备的也可使用手杖
来达到这一效果。 （绿友）

旅游者每天长时间在户外活动，
一日三餐的饮食不会像在家那样及时
方便，较大的运动量会消耗身体中的
许多营养物质，体内贮存的糖无法满
足运动的需要，及时补充营养会使人
更快地消除旅途和运动中的疲劳。

在出游或运动之前吃一点巧克力
或者糖块，能给身体补充能量，增加肌
肉和肝脏糖原储备，有利于补充人体
消耗的能量。巧克力中的能量和营养

密集，体积小，便于携带，是一种理想
的能量和营养补充品。

人在旅途中容易出汗，人体大量
排汗时，汗液带走了不少无机盐，如
钠、钾、镁等。因此，在旅途中喝一些
淡盐水十分必要。1克盐加500毫升
水配成的淡盐水，既可达到降温解渴
的目的，又不伤及肠胃，还能及时补充
人体需要的盐分，预防电解质紊乱。
在旅途中喝水要次多量少，口渴了也

不能一次猛喝，每次以100毫升～150
毫升为宜，间隔1小时左右。

当身边的毛巾变得黏糊糊时，不
妨用食盐搓洗，再用清水漂净晾干。
这样可以使毛巾恢复柔软，清洁如
新。另外，游览结束回到住宿处后，在
温热的洗澡水中加入少量食盐洗浴，
会让人精神振作，皮肤也会变得光滑
舒爽。

(蒋肖男)

旅游别忘带点糖和盐

许多驴友不善
于节省体能，在极为疲

乏的时候，一方面无力上
行，一方面还在无谓地浪费
体力。只有知道如何更好
地节省体力，才能更好

地行走在路上。
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