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□记者 王振华

炎炎夏日，水上世界既惊
险刺激，又清凉避暑，无疑是
最受大家欢迎的项目之一。
近日，记者为大家打探到一条
受热捧的旅游景点——尧山
福泉。

据洛阳路仕达国际旅行
社工作人员介绍，投资10亿
元的尧山福泉是大型综合类
室内温泉。这里没有紫外线
照射，即使是在夏季，也不用
担心被晒伤。这里不仅有温
泉，还有游泳池、SPA水疗、鱼
疗等项目；让人想象不到的

是，在里面您还可以边泡温泉
边打麻将。在超大型的室内
冷气泡浴区，您可以享受薄荷
浴、冰爽柠檬浴、清热降火解
暑汤等加料温泉，此外，还有
免费提供的冷饮。

在尧山福泉，您可以参加
游泳池水上排球热力赛、游泳
健将PK赛等水上运动项目，
参与者均有机会获奖，周末还
有泼水活动。路仕达国际旅
行社每周六发团前往该景点，
团费为每人158元。

能消夏的不仅有水上项
目，您还可以去北疆领略不
一样的夏日风情。6月底正

是草原全年最美的时候，绿
草如茵，野花竞放，空气清
新，平均温度 20℃，凉爽舒
适。6月 29日，路仕达首趟
豪华空调专列将启航，该专
列途经内蒙古通湖草原、希
拉穆仁大草原、席力图召、将
军衙署、宁夏回乡风情园、中
卫沙坡头等，7日游吃、住、
行、门票全包，费用只需2180
元。今年高考考生报名凭准
考证，还可减200元。

想了解具体情况可拨打
63900533、63263300 咨询。
让我们乘坐专列一起到大草
原，享受夏日清凉吧。

水上狂欢可消夏 旖旎北疆也清凉

天气炎热，人们在夏
季出游时要掌握好喝水的
技巧。

要喝适量的淡盐水

在旅途中喝一些淡盐
水，可以补充由于人体大量
出汗带走的无机盐。最方便
的办法是，在500毫升饮用水
里加上1克盐，并适时饮用。
这样既可补充肌体需要，同
时也可防电解质紊乱。

喝水要次多量少

不少人在生活中习惯以
口渴与否来判断是否需要喝
水，其实这是不科学的。因
为口渴是人体水分已经失去
平衡的一个重要信号。在旅
途中，口渴不能一次猛喝，应

分多次喝，且饮用量少，以利
于人体吸收。合理的方式
是，喝水每次以100毫升至
150毫升为宜，间隔时间为半
个小时。

不要喝温度过低的水

尽量避免喝下温度过低
的饮用水，不要贪图一时痛
快，暴饮冷饮。夏季出游，
人体的温度通常较高，喝
下大量冷饮容易引起消化
系统疾病。专家建议，旅
行者最好不要喝5℃以下的
饮料，而喝10℃左右的淡盐
水比较科学。因为，这样即
可达到降温解渴的目的，又
不伤及肠胃，还能及时补充
人体需要的盐分。

（晓芸）

夏季出游喝水有讲究

□据 新华网

夏季天气炎热，人体代谢
进入旺盛时期，体内产生的毒
素及油脂较多。夏天泡温泉，
有以下好处：

1.呵护肌肤。夏季天气
炎热，皮肤更容易老化，略高
于人体温度的温泉水能令肌
肤的毛孔在短时间内迅速张
开，排出体内多余的水分、脂
肪，通过毛孔吸收温泉里的
矿物质，更有益于皮肤的健
康营养。

2.排出毒素。夏季泡温

泉是很好的排毒方法。因为
夏季泡温泉更容易出汗，身体
的毒素可以通过毛孔随着汗
液排出体外，有助于增强体质
和免疫力。这种自然的排毒
效果，只有通过泡温泉才能收
到，而夏季的排毒效果也比其
他任何季节都要好。

3.瘦身美容。夏季在泡
温泉的过程中，身体不断出汗
会排出体内多余的水分，特别
是脂肪会随着汗液排出体外，
收到减肥的效果。

4.轻松健身。夏季较为
轻松的锻炼方式就是泡温

泉，尤其是冷热交替浸泡神
经，浸泡半个小时，等于长跑
两公里，是最好又最懒的体
育锻炼。

另外，平时缺少运动量，
排汗不多的上班族适宜泡温
泉，但体质虚弱者不适宜泡
温泉；夏季泡温泉，水温应为
38℃至 40℃，最高不可超过
42℃ ，每 泡 10 分 钟 至 15 分
钟，应该休息一会儿，每周泡
一次；在泡温泉时，还要注意
科学补水，最好选择 20℃至
25℃的白开水、柠檬水或淡
盐水来补充体内水分。

暑期正值旅游旺季，许
多刚刚结束考试的学生都会
选择外出度假，而生活经验
相对较少的他们在遇到灾
害、受伤时很可能手足无
措。那么究竟应该如何应对
灾害？以下自救方法或许能
帮到您。

地震 护住头部跑到
空旷之地

在户外遇到地震时，应
双手交叉放在头上，最好用
合适的物件罩在头上并跑
到空旷的地方去。注意避
开高大的建筑物、危旧的房
屋、狭窄的街道、立交桥、电
线杆等。

驾车者应尽快减速，逐
步刹车，并将车靠在路边。
发生大地震时，驾车者会无

法把握方向盘，难以驾驶，应
避开十字路口将车靠路边停
下，赶快离开车。地震发生
时，千万不要留在车内，而是
以卧姿躲在车旁，这样掉落
的物体压在车上，不致直接
撞击人身。

雷击 人工呼吸同时
胸外按压

被雷击中者通常会发
生心脏停跳、呼吸停止，这
可能是一种假死的现象，要
立即原地抢救。抢救时，只
需使受伤者平躺在地上，进
行心肺复苏抢救——口对
口做人工呼吸，同时做胸外
按压。千万不可因急着运
送去医院而不抢救，否则会
贻误时机而致病人死亡。

（新新）

外出游玩路遇灾害如何自救

夏天泡温泉好处多

内蒙古通湖草原美景


