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厦门现在温暖湿润，旅游正当时。
自10月9日推出包机特价游以来，报名

异常火爆，洛阳欢乐假期旅行社共设计5条
线路，游客可以自由选择。目前仅剩部分航
班有位置，请抓紧时间报名。

A：厦门半自助游，1380元，包含往返飞
机票、厦门当地两晚住宿、鼓浪屿、南普陀、
集美等景点，含餐、双保险、当地旅游车、全
程导游陪同、赠送包帽等。此线路的特点是
不受时间限制，想玩儿多久就玩儿多久！发
团时间：每周二、周四、周六。

B：厦门岛、鼓浪屿、永定土楼、集美包
机双飞品质4日游，1580元。

发团时间：10月20日、25日、27日。
C：厦门岛、武夷山、鼓浪屿、集美包机

双飞精品5日游，2180元。
发团时间：10月23日。
D：厦门岛、鼓浪屿、永定土楼、集美包

机双飞休闲5日游，1680元。
发团时间：10月23日。
E：厦门岛、武夷山、鼓浪屿、土楼、集美

双飞6日游，2380元。
发团时间：10月20日、25日。
以上团队是高标准特价旅游团，全程入

住三星标准酒店，用餐也是高餐标，还有全
程导游陪同，属于超值旅游。

另有10月21日昆明、大理、丽江、西双
版纳、贵阳黄果树、重庆武隆专列13日游，
2580元起。

11月5日，海口、三亚、桂林、漓江、长
沙、韶山专列10日游，1880元起。

欲了解详情请咨询洛阳欢乐假期旅行
社。

电话：64387108 64387118
18003791868

QQ：164713625
地址：南昌路创展国际贵都2－1409室

（西苑公园对面）

厦门包机特价游1380元起
另有10月21日昆明、大理等专列13日游和11月5
日三亚、桂林等专列10日游，名额有限，欲报从速

假日外出旅游，已成为时尚的生活方
式。现代社会竞争激烈，人们易身心疲劳。
在旅游中，面对良辰美景，心旷神怡，对健康
十分有益。但是旅游中也会出现一些“小插
曲”，如果不提前作好准备，不仅达不到健康
旅游的目标，还有可能对身体造成不良影响。

准备少量应急药品

中国人讲究未雨绸缪，旅行前更是如
此。老人和年轻人选择的旅行路线肯定有
区别，老人应选择旅途不那么奔波，时间表
不太紧的行程，以缓和、休闲的活动项目为
主，最好有人陪伴。尽管大家都希望能平平
安安、开开心心地游完全程，但也不不事先
作好应对各种小意外的准备，比如准备少量
应急药品，如云南白药、创可贴、感冒药、胃
肠系统方面的药物等。

途中注意健康细节

旅行途中由于条件受限，许多人在一些

健康细节上不太注意。比如手的卫生，应尽
量并经常用肥皂和水洗手。吃也要格外注
意，毕竟病从口入，应遵循“烧、煮、蒸、去皮”
的原则，选择卫生条件良好的餐馆进餐。此
外，容易晕船、晕车、晕机的人出发前不要吃
得过饱，并可在出发前半小时内服一片乘晕
宁。如果在旅行途中身体不适，且无法自行
处理，应尽快去当地医院就诊。

旅途中体力消耗大，容易产生强烈的疲
劳感，这个时候可以通过吃来缓解，比如喝
几杯热茶，摄取一些高蛋白食物或碱性食
物，也可以补充些维生素。此外，洗澡也可
以使毛细血管扩张，有效消除疲劳。也可用
手压或拳头轻轻敲打小腿、大腿、手臂、双
肩，使肌肉得到放松。

旅游中常见疾病的预防

感冒：一般感冒应该多休息、多喝水、饮
食清淡、对症处理。如出现发热、咳嗽、多痰
等症状，就要去医院就诊；

腹泻：可能与旅游时不注意饮食卫生和
受凉等有关，注意多补充液体、清淡饮食，情
况重者，及时去医院就诊；

高山反应：急性缺氧时应注意休息、吸
氧、必要时及时去医院就诊；

创伤：如不慎受伤，可根据情况去医院
就诊。

（刘乐）

预防旅游病 出门前该准备啥

旅途中保持身体健康的首要问题就
是时刻注意饮食卫生，防止“病从口
入”。旅行中的饮食卫生，要注意以下几
个方面：

注意饮水卫生。一般来说，生水是不
能饮用的，旅途饮水以开水和消毒净化过
的自来水为最理想，其次是山泉和深井
水，江、河、塘、湖水千万不能生饮。无合
格水可饮时，可用瓜果代替水。

瓜果一定要洗净或去皮吃。瓜果除
了受农药污染外，在采摘与销售过程中也
会受到病菌或寄生虫的污染。

慎重对待每一餐，饥不择食千万要
不得。高中档的饮食店一般可放心去
吃，大排档可有选择性地吃，摊位或沿街
摆卖（推车卖）的不要去吃。旅行中虽然
饥肠辘辘的情况不少，但小摊小贩的食
物不能去碰。如果饥不择食，则是拿生
命开玩笑。

学会鉴别饮食店卫生是否合格。合
格的一般标准应是：有卫生许可证，有清
洁的水源，有消毒设备，食品原料新鲜，无
蚊蝇，有防尘设备，环境干净，收款人员不
接触食品且钱与食品保持相当距离。

在车船或飞机上要节制饮食。乘行
时，由于没有运动条件，食物的消化过程
延长、速度减慢，如果不节制饮食，必然增
加胃肠的负担，引起肠胃不适。

（李悦）

旅途中如何注意
饮食卫生
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