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“寻梦西部传奇”专列游9月7日、11日出发
最后名额正在抢购中最后名额正在抢购中，，两人一起报名立减两人一起报名立减300300元元，，最低价最低价19801980元元

旅游中睡眠十忌

杨树沟推出
教师节特惠活动

西部游专家带您游新疆西部游专家带您游新疆、、甘肃甘肃、、宁夏宁夏

多条线路让您领略西部风情

路仕达国旅“寻梦西部传奇”系列专列
游9月7日、11日将出发，目前报名即将截

止，最后名额正在抢购中，欲报从速。
A线：敦煌、乌鲁木齐、天山天池、南山

牧场、吐鲁番专列休闲8日游，9月11日出
发，1980元起，超值实惠。

B线：敦煌、喀纳斯、乌鲁木齐、天山天
池、南山牧场、吐鲁番专列11日游，9月7日
出发，2980元起。

C线：敦煌、乌鲁木齐、吐鲁番、喀
纳斯、布尔津、卡拉麦里自然保护区、
克拉玛依、塞上江南宁夏 12 日游，9 月
11 日出发，3180 元起，景点丰富，您可
领略高原、湖泊、冰山、雪峰、沙漠、草
原、湿地诸多美景，还有新疆特色民俗
体验……

食、住、行、游样样尽心，体贴
服务父母舒心

为减少旅途奔波，专列抵达第二天即安
排父母住宿酒店休息，不惜提高成本，让父
母休息得更好，还方便洗漱；每顿25~40元
的高餐标准；儿女般导游全程服务，保健医
生保驾护航。免费赠送集体照一张，手机短
信报平安……两人一起报名立减300元！

报名热线：西工区：63900533
63911315

涧西区：68620616
欲了解详情请登录：WWW.52LSD.COM

在旅游生活中，睡眠是一个非常重要的
方面。懂得正确的睡眠方式，了解睡眠禁
忌，能使旅游者得到更好的休息。

1.忌仰卧。仰卧时舌根部往后坠，会影
响呼吸，易发生鼾声，若手放在胸部还会压
迫心肺，导致噩梦。最理想的睡姿是右侧屈
膝而卧，此方法可使全身肌肉放松，肝血流
增多，呼吸通畅。

2.忌睡前思绪万千。睡前必须平心静
气，不可忧虑烦恼，否则会导致失眠。睡前
可翻翻画报，听听轻音乐。

3.忌饮酒饱食。睡前饮食过多，肠胃撑
胀，影响睡眠。睡眠时血液流动缓慢，过多
摄入高脂肪、高胆固醇食物，容易发生动脉
硬化、高血压、冠心病和肥胖症。

4.忌交谈。睡前说话会使大脑，入睡困
难，导致失眠。

5.忌开灯睡觉。人面对强光不仅影响
入睡，还能导致入睡不深，易醒、做梦。

6.忌蒙头睡。这样会使人吸入大量二
氧化碳，甚至发生呼吸困难和窒息。

7.忌迎风睡。睡眠中不能长时间吹电

风扇。人在睡眠时生理机能较低，抵抗力较
弱，迎风而吹易生病。

8.忌张口呼吸。张口呼吸，空气未经鼻
腔“过滤”处理，冷空气及含有污物的气体直
接刺激咽喉，容易引起咳嗽、发生感染。

9.忌睡中憋尿。憋尿对人体有害，也影
响睡眠。睡前排空大小便，减少刺激，有预
防疾病，延年益寿的作用。

10.忌睡懒觉。近年研究发现，睡眠过
多会影响人的寿命。一般睡眠时间以7个
小时为宜。 （白子宸）

秀美杨树沟，欢乐乡村游。一年
一度的教师节即将到来，为让辛勤耕
耘在三尺讲台上的教师们度过一个
轻松快乐的节日，《洛阳晚报·休闲周
刊》携手杨树沟景区共同推出了“您
开心过节 我免费送票”教师节大型
特惠活动。9月8日至10日，教师持
本期休闲旅游版报纸及教师资格证
到杨树沟旅游一律免门票。

浮戏山杨树沟风景区是国家
AAA级旅游景区，位于巩义市东南
部，与荥阳、新密搭界，交通便利；景
区内原始林区植被茂密，山村风情浓
郁，古军寨、皮定均炸弹厂遗址等引
人入胜，尤其是长达712米、表现杨
树沟人当代愚公精神的响泉河引水
工程更是让人赞叹不已。

(本刊记者 张慧涛）


