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9月17日发往西部五省（自治区）并可
到达喀纳斯的大西北专列目前正在火热报
名中！不折腾，还能畅游新疆、宁夏、内蒙、
甘肃、青海，费用仅3280元。洛阳市收客火
暴，刚刚从郑州调了40个位置！

9月 21日，10月 10日、13日、17
日、20日……港澳台包机游

9月21日港澳台游还剩20张机票！这
是港澳台专列的独家完美升级产品，河南中

旅用包机的方式解决了一般团队只能去香
港、台湾而无法去澳门的难题！

只持一本赴台通行证就可从香港乘飞
机到台北，游完西线精华景点后从高雄飞澳
门，不走回头路，不留遗憾，并且还保持3380
元价位。

10月9日乘专列搭快船环游宝岛

10月9日从洛阳乘专列到福州后，用2.5
小时搭乘造价3亿元的“海峡号”喷水式快船

到160公里外的台中，轻松环游宝岛，这与8
日飞机团环岛路线一致，台北、台中、高雄、
花莲、台东一个都不少。由于减少了购物次
数与时间，往返10天3380元就能环岛游。

报名截至9月21日。另外还推出了福
建深度游的福寿专列。

特别提醒：9月17日西部五省（自治区）
专列直达喀纳斯！9月9日、19日西部五省
（自治区）加九寨只需2280元起。

电话：63333002，63333003
地址：河南省中国旅行社春蕾大厦10楼

赏神州西部美景 览宝岛台湾风光

秋季，天气转凉，人们的心情也随之平
静，是最适合养生的季节。中国是崇尚养生
的国度，温泉养生是中国养生文化的一部

分，早在五千年前的“神农”时代，人们就开
始了对温泉的认识与利用。秦始皇建骊山
汤、唐太宗撰《温泉铭》、杨贵妃浴华清池、康
熙及乾隆赋题温泉诗，都表明温泉在古人生
活中的地位。

温泉养生不只是温泉疗养，随着温泉
养生行业的发展而从未有过确切定义的

“温泉养生”却拥有更丰富的内涵。温泉
养生是以温泉沐汤为核心，结合旅游、休
闲，含温泉、膳食、调理、睡眠、健身、娱
乐等内容，初步形成了综合立体的温泉
养生体系。温泉养生理论源远流长，调

养之法神秘，功效神奇。随着人们对养
生理解的深入，温泉养生的内涵与外延
势将更为深广。

在热气缭绕的温泉中，舒心活络，放松
身心，让温热的泉水将整天的烦闷劳累全部
带走；温泉水能够刺激皮肤，养颜美容，在摄
氏40度温泉中浸泡20分钟，顿时身心放松，
肌肤润滑；泡温泉是“懒人们”最爱的体育锻
炼方式，既不用高强度的锻炼又能够达到养
生的目的。尤其是冷热泉交替浸泡，浸泡半
小时，等于长跑两公里，是最懒而又效果好
的体育锻炼方式！

温情秋季 泉水养生

由于老年人体力较差,经不起太大的
体力消耗,对疾病的抵抗力也不如中青
年。因此,老年人在旅游之前,要作些准
备工作,也有些需要注意的事项,只有妥
当地做好这方面的工作,才能保证老年人
旅游期间的安全和健康。

(1)进行体检。老年人在参加旅行之
前,必须进行体检,在医生确认身体基本
健康、同意出游之后,才能起程。关于旅
游的地点,还应根据身体的具体情况,考
虑路程、旅游天数，不能勉强。

(2)备些药物。出门旅游,一般都要随
身携带一些备用的药物。普通的是感冒
药、止泻药、止痛药。如果有高血压等疾
病,还需带降压药、镇静剂、催眠药、防晕
药等,以备急需。

(3)防止感冒。在旅游途中,一般比较
疲劳,这时身体的抵抗力较差,尤其是老
年人,特别要注意穿得暖一点,即使有些
热也不能随便脱减衣服。旅游旺季之时,
天气变化多端,昼夜温差很大,尤其是早、
晚温度较低,要穿暖一些,防止受寒而患
上感冒。

(4)注意饮食卫生。外出旅游,旅途中
的饮食卫生特别重要,应多吃蔬菜水果,
防止便秘,增加多种维生素的摄入；少吃
生食、冷食，不喝生水,特别不要吃路边出
售的干切卤制食品,防止吃进腐败变质和
感染病菌的食物。

(5)注重劳逸结合。在旅途中,需要较
长时间地乘车、船,人多拥挤,空气浑浊,
加上行车途中颠簸,易使身体疲劳。因而
老年人不宜长途乘车,若行程较长,要分
段前往。火车、汽车都应订购卧铺,以获
得较充分的休息,旅程安排,不宜过紧,活
动量不宜过大,游览时,若需步行,应有充
分的时间允许缓步而行,并边走边歇,防
止过度劳累。

(6)要有安静舒适的住宿环境。在旅
行途中,一般比较劳累,夜间休息时,需要
有较充足的睡眠来恢复体能。因此住宿
的旅店,要求安静和清洁卫生,保证能得
到6～7小时的安睡。夜间要有陪伴人员
同住,以便在需要帮助时有人照顾,房间
最好是两铺位的标准房,不可住在人多声
音嘈杂、干扰安睡的地方。

（豆豆）

一、先了解登山旅游路线，计划好休息
和进餐地点，最好有熟人带路，防止在山中
乱闯。

二、对山上的天气应有所了解，争取在登
山前得到可靠的天气预报。带好必须的衣物
以备早晚御寒，防止感冒。登山应穿旅游鞋。

三、休息时不要坐在潮湿的地上和风口
处，出汗时可稍松衣领，不要脱衣摘帽，以防
受寒。进餐时应在背风处，先休息一会儿再
进餐。

四、登山时思想要沉着，动作要缓慢，尤
其是老年人和身体弱的人更要注意这一点，
走半小时休息10分钟，避免过度疲劳。

五、登山不是为了竞争，只是为了游乐。

旅游攀登，要不计速度，只求逍遥。或沿石级
扶梯，或寻林阴小路，缓慢而行，观风景，览古
迹，边谈边游，妙趣横生。

六、要尽量少带行李，轻装前进。对于老
年人来说，应带手杖，这样既省体力，又安
全。走路要稳，时刻留神脚下。在爬山时要
注意力集中，并注意脚下石头是否活动，以免
踏空。在陡坡行走时，最好采取“之”字形路
线攀登，这样可降低坡度。

七、在山中遇到雷雨，不要到山顶或高树
下躲避。以防被雷击，也不要在山沟处躲避，以
防山洪伤人。最好在山腰洞穴中避雨。

八、下山不要走得太快，更不能奔跑，这
样会使膝盖和腿部肌肉感受过重的张力，而

使膝关节受伤或肌肉拉伤。
九、在登山时，还要时时预防腰腿扭伤，

因此，在每次休息时，要按摩腰腿部肌肉，防
止肌肉僵硬。 （林秋）

秋季登山注意事项

老人外出注意事项


