
有些人在乘坐飞机时，往往会出现头
晕、胸闷、恶心、胃肠涨气，甚至呕吐等症
状，这与机前饮食有很大关系。为此，乘
客乘机前饮食要做到几个注意：

一忌进食高脂肪、高蛋白食物。因
为高脂肪、高蛋白食物在胃里停留时间
长，难以消化，一般需要4至5个小时才
能从胃中排空，加之人在空中消化液分
泌量减少，胃肠消化功能减弱，更容易
出现胃肠膨胀，腹部难受、涨气、打呃
等消化不良反应，因此，上飞机前应以
吃清淡的食物为宜。

二忌进食大量的粗纤维食物。一个
人在正常情况下，胃肠道内含有1000毫
升气体，其中由口吞入的约占80%，消
化食物时所产生的气约占20％。随着飞
行高度的上升，气压越来越低，胃肠道
内的气体就会发生膨胀。若飞行到5000
米高度时，胃肠道中的气体要比地面上
的增加2到4倍，临行前如果进食一些容
易生气的食物如汽水、啤酒、萝卜等，
在飞机上就容易产生不适。

三忌进食过饱或空腹上机。因为飞
机升到高空后，胃肠血液的供给相对减
少，致使胃分泌减少，胃肠蠕动减弱，
不利于食物的吸收。

如果上机前进食过饱，因胃内空气
增多而加重心脏的负担。相反，乘飞机
前也不宜空腹，否则，由于血糖消耗量
增加而产生低血糖反应，会出现头晕、
恶心、呕吐等症状，或是原有的“晕
机”症状加重，所以，上飞机前适当吃
点东西，既不要吃得太饱，也不宜空腹
上机。

（菲菲）
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航班时刻调整
出行需提前查询

天堂草原，有明珠焉，厥维青城。倚阴
山之巍峨，聆黄河之铿訇。祖国北疆有个塞
外明珠——呼和浩特。那里芳草萋萋，牛羊
遍地，鸟语花香。富有浓郁塞外风情的呼和
浩特，一直以其独特的魅力，吸引着我们的
目光。

自2010年11月9日起，我市开通至呼
和浩特航线，该航线由南方航空和厦门航空
共同执飞，执飞机型都为A319型飞机，每
周三班，周二、周四、周六执飞。

天苍苍，野茫茫，风吹草低见牛羊。素
有“天堂草原”美称的呼和浩特，位于华北
西北部、内蒙古自治区中部的土默川平原，

特殊的地理位置和独特的民俗文化孕育了呼
和浩特美不胜收的草原风光和浓郁的塞外风
情。但遥远的距离，成为制约洛阳市民前往
呼和浩特旅游的短板。目前，从洛阳到呼和
浩特没有直达火车，需要从北京、保定、西
安、郑州等地中转，算下来最少也要17个
小时。

市口岸办负责人表示，该航线开通后，
洛阳到呼和浩特的时间为1小时5分钟。为
两座优秀旅游城市之间架起了便捷的空中桥
梁，进一步促进两地间的交流合作及旅游事
业发展。

此外，为了更好地服务广大消费者，市
口岸办针对冬春航班航线换季情况，对我市
至呼和浩特航线时刻进行了调整，有意赴呼
和浩特旅游的市民，可提前了解详细的航班
信息，以免耽误行程。

特价机票近日开售
游呼和浩特需提前计划

笔者从携程网、同程网等多家大型网站
获悉，近日，南方航空推出洛阳至呼和浩特特
价机票，价格为320元（不含机场建设费及燃
油费），近期有意前往呼和浩特旅游的市民可
留意相关网站，根据航班优惠信息，安排合适
时间出行。

“说起呼和哈特，自然要提到当地独具特
色的美食：烤全羊、涮羊肉、手抓羊肉、烤羊
腿，作为美食爱好者，这样的好地方可是一定
不能错过的。另外，呼和浩特还有许多非常
出名的景点：哈素海、五塔寺、格根塔拉草原、
昭君墓、大召寺等，最近刚好休了年假，又有
特价机票，这么好的机会我一定要去趟呼和
浩特。”家住涧西的张先生对笔者表示。

从洛阳坐飞机去呼和浩特，赏草原明
珠，品塞外风情！航空旅游小知识航空旅游小知识 市口岸办协办市口岸办协办
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赏塞外明珠风采 观呼和浩特美景
乘机前饮食有讲究

2012年河南省第二届大众滑雪公开赛暨第九届中原伏牛山滑雪旅游节将
于12月22日在洛阳伏牛山滑雪度假乐园举行开幕式。

据洛阳伏牛山滑雪度假开发有限公司总经理王晓虎介绍，伏牛山滑雪旅
游节期间，将举办主题冰雪活动、冬季旅游等活动13项。其中，河南省第
二届大众滑雪公开赛、“冰雪情缘”情侣滑雪赛、“银色圣诞”雪地篝火狂欢
夜、“畅想新年”雪地音乐晚会、雪雕创意作品大赛、“伏牛山”杯冰雪摄影
大赛成为本次滑雪节期间新亮点。开幕式上，将邀请国内知名的体育舞蹈团
队热力表演。专门为第九届中原伏牛山滑雪节量身定制的《雪地style》也
将闪亮登场。

据悉，洛阳伏牛山滑雪度假乐园是黄河以南地区规模超大、设施齐全、功
能完善的四季高山滑雪场，在全国享有较高的品牌知名度。

（张慧涛）

2012年河南省第二届大众滑雪公开赛
暨第九届中原伏牛山滑雪旅游节

将于12月22日盛大开幕

自10月28日起，由南方航空和厦门
航空共同执飞的洛阳——呼和浩特航
线，航班时刻有所调整。具体时间为：
11:30 从洛阳起飞，12:35 到达呼和浩特
（白塔国际机场）。

据悉，该航线由 A319 型飞机执行，
每周二、四、六飞行 3 班，南方航空执飞
航班号为CZ6511，厦门航空执飞航班号
为MF6511。
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