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国庆节后，河南中旅追加了30
张专供洛阳的由香港飞往台湾的
特价机票。由于机票价格调整，变
相贴补了团费，举办方对本周持
《洛阳晚报》报名的读者送350元
大礼包。

花同样的价钱，坐的却是冬暖
夏凉的豪华红皮空调火车，依旧
是洛阳上下火车，香港到台湾往
返包机（大飞机），住的是香港三
星酒店、台湾四花酒店，享受的是
一站式专业服务，游的是野柳、阿

重阳包机游台湾 赠送优惠大礼包
本周报10月26日港台团，立减“杂费”350元

秋高气爽，周末陪父母一起泡泡温泉，享受一
下久违的欢乐时光。

随着年龄的增长，老年人身体器官开始慢慢老
化，血液流通不畅，经常腰腿疼痛，给日常生活带来
几多不便。泡温泉是很好的养生方式，温泉中含有
很多对人体有益的矿物质，对解除身体疲劳、促进
血液循环、舒筋活络、防治老年疾病大有益处。

老年人泡温泉有一定的讲究：
首先，要循序渐进，用手伸进温泉池中试水温，

待适应后再泡入水中。离池时也应缓慢起身，适应
后再离开水池。

其次，要选择合适的药池浸泡，有的温泉池中
泡有各种中药，要根据自己的身体情况选择浸泡。
最好泡单纯泉，这种温泉比较缓和，而且无色无味，
能帮助血液循环，减轻疼痛，很适合老年朋友。

再次，泡完温泉后，水中的矿物质和负离子被
身体吸收，不能马上蒸桑拿，否则有益的矿物质很
容易随着汗液排出，出现口干、头晕等现象。

最后，泡温泉时间不宜过长，其间要及时补充
水分。为避免皮肤受泉水中的酸性或碱性物质刺
激，泡完温泉应立即用清水淋浴，用毛巾擦干身上
的水，以免着凉。 （涛涛）

秋天，空气清爽，万红遍山，是户外活
动的黄金季节，不仅可释放压力，还能够
使机体的心肺系统、运动系统得到锻炼的
登山运动，很受大家的欢迎。但专家提
醒：登山作为一项耗氧量较大、比较剧烈
的运动方式，潜伏着一定的危险，有3类
人不适宜登山。

一是心肺功能不全，慢性呼吸功能代
偿不全或是高血压、冠心病等心功能代偿
不全的朋友。因为剧烈运动会加重心肺
负担，进而加重原有疾病。

二是患有膝关节病、骨关节病、类风
湿性关节炎、已接受膝关节和髋关节置换
手术者及患有踝关节和足部疾病的患
者。因为登山会增加膝关节、髋关节、踝

关节的负重载荷，加速关节软骨的皲裂、
剥脱，增加关节滑膜的分泌，致使关节肿
胀、疼痛加剧。

三是不经常锻炼的中年人、体质不好
的老年人。长期缺乏锻炼的中年人，突然
进行大运动量的爬山活动，体力负荷突然
加大，容易诱发心肺疾病。老年人在准备
爬山前，最好先进行一些强度不大的运
动，给身体一个适应的过程。另外，严重
骨质疏松的患者，登山时一定要防止跌
倒，避免骨折。

专家提醒，登山时应选择舒适的软
底防滑鞋，以免引起劳损造成局部疼
痛。登山过程中最好使用手杖，可以在
很大程度上节省体力，减轻膝关节和髋

关节的负担，减轻腿部的压力，缓解腰部
和肩部的疲劳感，还可以增加行走的稳
定性，防止跌倒，这一点对于老年人非常
有益。如果登山路程较长，则可以尝试
使用带有弹力的绑带缠绕在小腿上或者
穿弹力袜，加快下肢静脉血回流，防止登
山后下肢肿胀。登山过程中容易出汗，
最好带一件保暖外套，防止感冒。登山
时热量和水分消耗很大，补充水分时最
好多次少饮，以免一次进水太多会增加
心血管的负担。登山时最好使用双肩背
包，减缓肢体的疲劳。不论哪个年龄段
的登山者，速度过快都会加重心脏负担，
建议心率保持在18次/10秒左右。

（郑杨）

三类人登山要小心

老年人泡温泉有讲究里山、日月潭、台北故宫、101大楼、
孙逸仙纪念馆、邓丽君纪念馆、高
雄西子湾等西线精华！如果不过
瘾,还可以升级成香港、澳门、台湾
一起游。赶紧送爸妈去台湾过重
阳节吧!

提别提醒：10月27日起到29
日，每天还有少量升级版的港澳台名
额，欲报从速！
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