
求医问药，对百姓来说，是绕不开
的事情、说不完的话题。因此，为了更
好地给大家服务，我们将开设《为了健
康》栏目，如果您在医疗健康上遇到什
么问题，有什么看法，都可以与我们联
系，我们也会邀请相关专家加盟，提供
权威信息，我们的记者也将会对各类信
息进行整理、反馈。为了健康，让我们
一起努力。
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第一健康·重点

带行李有讲究
业内人士建议，出门前要做好充分准备。

夏季出游最好自备少量药品，以应一时之需，
这些药品包括感冒药、止疼药、抗过敏药和祛
暑药，还应带清凉油或风油精及绷带或创可
贴。此外，要自备饮水、防晒用品和一些食盐。

由于气温高，排汗多，外出旅游最易发生
中暑。心脑血管病人及老幼体弱者更应注意
采取必要的预防措施。所以，出门旅行，衣服
算是最主要的行李了。带几件白色、浅色或素
色的休闲衣服为佳，不宜带黑色或蓝色的衣
服，因为白色、浅色或素色衣服吸热慢、散热
快、穿着凉爽，不易中暑。

同时，最好带上一次性雨衣和遮阳帽或防
晒伞。因为夏天阳光强烈，紫外线的长波对人
的皮肤伤害很大，长时间阳光直晒会让人感到
头晕，皮肤会晒裂，严重者会引起各种皮炎。

坐火车有学问
夏天坐火车出门旅行，应尽量选择较理想

的车次，乘坐在 15点至次日 11点之间运行的
列车，避开在车上度过一天中最酷热的时刻。
乘坐卧铺车睡觉时，头要朝过道一端，因为过
道空气流通比较好，气温较低，有利于睡眠。
在火车上，应穿吸水性较强的棉布、丝绸衣服，
并注意饮食卫生。

吃东西要卫生
夏季出游，游客要注意饮食安全，讲究饮

食卫生，防止“病从口入”及不科学的饮食习惯
造成的身体不适或疾病。尤其是在海滨城市
食用海鲜产品时，一定要挑干净新鲜的食用，
防止发生食物中毒。吃海鲜时和刚刚吃了海
鲜后，不要饮用冰啤、冰水、冷水，不要吃过凉
的食物，以防发生腹泻等疾病。另外，对于去
爬山的游客，不要看到泉水觉得清凉，又加上
干渴，于是不管三七二十一，痛痛快快地饮一
顿，其实这是不好的习惯。因为有些泉水有害
矿物质超标，有的地方污染很严重，饮用后对
健康不利。

同时还应注意，外出旅游水分消耗大，多
食汤食及清淡食品为佳，最好多吃新鲜蔬菜、
水果，可适当配些瘦肉，尽量少食油炸、油腻食
品，以防引起消化不良。

避免蚊虫叮咬
在炎热的天气里外出旅游要防止昆虫叮

咬，采取必要的防护措施和正确使用各种驱虫
药品，可避免大多数昆虫叮咬。特别是去山川
和江、河、湖、溪边旅游，要随身携带含有驱虫
成分的药品，如风油精、万金油等。外出游玩
时在身上、衣服上涂抹驱蚊药或风油精，这样

能更好的起到驱虫效果。

防止晒斑形成
无论是游泳还是游览风光，只要日晒时间

过长，脸部、颈部、手臂和下肢暴露部位的皮肤
便会产生日晒斑，其形成的初期，皮肤会出现
边界清楚的水肿性红斑或水疱，局部有烧灼感
和刺痛感，24小时内出现疼痛高峰，之后疼痛
渐减，红斑和水泡开始渐渐消退，轻者二日可
愈，重者一周后才能痊愈。

为了防止日晒斑的形成，可采取以下措施：
佩戴太阳镜，衣袖裤腿尽量放长，戴草帽、凉帽、遮
阳帽等，以有效地避免皮肤受日光的直接强烈照
射。有皮肤裸露部位适当涂搽防晒膏霜。

如果旅行中已发生晒斑，症状轻的要避免再
次日晒而加重；症状重的可用西瓜皮（吃掉瓜瓤后
的皮）轻擦患处，有消肿、消炎、止痛的功效。

另外，特别提醒带孩子出游的年轻父母，
人体皮肤是依靠皮肤色素来抵抗紫外线的，可
抵抗多强的紫外线取决于色素的多少。而这
恰是宝宝的弱项。1岁以下只有很少的皮肤色
素，只能接受很少的紫外线，故孩子不可在烈
日下暴晒。1岁以上皮肤色素虽有所增加，可
以接受较多的紫外线，但也不宜在日光下长时
间暴晒。因此，最好避开紫外线的高峰时间
（上午10点到下午3点）带孩子外出。
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瞧瞧这些东东的妙处
食盐 夏日能提神醒脑
在大量出汗后饮杯浓度为0.5%的盐水，

可补充人体所失去的盐分、预防中暑。出游
携带盐，还有一项用处，夏日出汗多，不妨用
食盐搓洗，再用清水漂净晾干，使用时毛巾
柔软，清洁如新，有提神醒脑的功效。

柠檬汁 缓解乘机压力
你是否害怕长时间搭乘飞机呢？有科

学家发现，柠檬汁有助防止搭乘长途飞机的
旅客患上经济客舱症候群。科学家建议，应
最少每隔5个小时便喝一杯柠檬汁，以帮助
促进血液循环。其解释，柠檬汁内的柠檬酸
和柠檬多酚，均能有效预防深静脉栓塞，调
整血液循环，降低血凝块的机会，因此，建议
长途旅客宜每隔5小时便喝一杯柠檬汁。

看看他们的旅游项目
首尔：推出整容旅游
韩国首尔市政府为了进一步吸引各国的

女性旅客，决定从今年起全面推出整容旅游
配套宣传项目。首尔市将设立“首尔美丽医
疗旅游综合支援中心”。该中心将安排熟悉
外语的人员向外国旅客介绍整容外科和皮肤
科医院，还将设立介绍整容医疗旅游和医院
的相关网站，并使用日文、中文和英文进行大
力的宣传。同时将与市内30多家整形美容医
院联系，计划建立专门的医疗机构协会。

日本：健康旅游风靡
目前，日本旅行社纷纷推出在旅游目的

地接受医疗机构“防癌检查”的新旅游项目，
得到了游客的认可。据了解，日本某旅行社
在去年春季就推出了这一旅游项目。报名
参加该项目的人可在宫崎县的度假旅馆小
住两天，泡泡温泉，在当地的医院接受最先
进的医疗检查，并听取医生的建议。这个旅
游项目起初是想吸引老年人，却意外地受到
中青年女性的欢迎。因为职业妇女整天为
工作所累，没有时间去医院，这个项目恰好
给她们提供了旅游和就医一举两得的机会。

夏季旅游，多以海滨游泳和登高览
胜，观赏田园风光为目的。然而在你享
受大自然美好时光时，别忘了预防由此
而来的旅游病。既然如此，我们就聊聊
与旅游相关的健康事宜。

晚报记者 董亚飞


