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外出旅行，磕磕碰碰是常
有的事，舒服、防护好的旅游
服装是必备之选，衣鞋必须做
到通风好、吸热少、吸 水 性
强、耐脏、易洗。按照这一要
求，运动装和牛仔裤是比较
适宜的。运动装柔软，穿上
比较舒服；牛仔裤弹性好，更
适宜爬山和长途行走。一般

而言，如果到海边或参观平
地上的名胜古迹，可以选穿
运动凉鞋或休闲鞋；如果前
往山区，以爬山、攀岩或野外
探险为主，最好挑选鞋底颗
粒大、抓地力强、防滑耐磨的
登山鞋。

另外，武警河南总队医院
骨科主任于振声提醒说，老年

人出游最好选择离家近、设施
较完善的景点，如果喜欢登山
则要选择山势缓和、海拔不太
高的山。外出前和外出期间
一定要坚持服药，尤其是带好
必备的药品。有冠心病史的
老年人，最好不要爬山，出游
要随身携带速效救心丸、硝酸
甘油等急救药品。

■新闻1+1

宅家就诊
医院优惠亮点多

市二院：飞秒激光手术优惠3000元

长假期间郑州市二院各科均有
专家坐诊，各类手术正常开展。眼科
免费、妇科半价优惠、整形科两折等
不同优惠均推出。飞秒激光手术即
日起至 10 月 31 日手术费优惠 3000
元，并免去术前检查费用。

郑州人民医院：推出十大惠民举措

10月1~7日，十大惠民举措推出：
门诊挂号费全免；眼科门诊视力检查
和裂隙灯检查费全免；肛肠外科门诊
检查费全免，住院手术费免10%；泌尿
外科门诊检查费优惠 50%；特需整形
美容手术优惠30%~50%；皮肤科光子
嫩肤、激光脱毛、色素性疾病激光疗
程优惠20%；健康体检套餐优惠20%；
门诊患者核磁共振、CT 检查费优惠
10%，心脏彩超检查费优惠10%，预约
手术患者手术费优惠10%。

省中医院：整脊骨病科有优惠

省中医院国庆期间正常应诊，肺
病科每天前十名挂号患者免肺功能
检测一次；整脊骨病科中医特色治疗费
优惠20%，超声导入治疗优惠20%。生
殖医学科女方优生8项检查优惠15%，
男方优生9项检查优惠20%，高频深部
热源治疗慢性前列腺炎优惠50%，男科
专项检查优惠 20%，手术费用优惠
15%，前列腺特色疗法优惠20%。眼科
9月30日～10月20日准分子激光治疗
近视手术费优惠600元。

美奥齿科：种植牙每颗最低减千元

10月15日前，凡参与走进社区公
益性口腔健康知识普及活动的市民，
种植牙每颗最低减1000元，种一颗牙
送一颗冠，并由首都医科大学北京口
腔医院种植牙专家谭包生教授、吕桢
教授亲自种植，同时免收北京专家种
植手术特诊费。

郑州美美整形医院：“空瓶计划”等您

9 月 20 日~11 月 15 日，凡持雅诗
兰黛、兰蔻、迪奥、SK-Ⅱ、欧莱雅品牌
任意产品空瓶到美美整形，加 388 元
即可享受以色列飞顿智能美肤平台
彩光嫩肤一次（原价1500元）；高保真
动感丰胸9800元全包，腰腹环形吸脂
9000 元全包，吸脂、丰胸项目消费满
50000 元 立 减 15000 元 ，特 价 隆 鼻
2200元起。

郑州肛泰肛肠医院：微创手术费半价

10月30日前，通过医院热线预约
可享受：18元无痛查痔、600元外痔包
干、微创手术费半价等优惠。

郑州一美整形医院：六大优惠推出

10月1~10日，上门就有韩国精美
礼品赠送。0 元抢瑞兰。学妹变校花
双眼皮+开眼角=3980元；煮妇变靓女：
提眉+眼袋=5860元；德国水动力环聚能
抽脂，抽一个部位，送一个部位；国家工
程唯一指定，生物补片复合丰胸，原价
168000元，现价88000元。

河南整形美容医院：变“美”有折扣

国庆期间，丰胸、塑形、五官、除
皱方面均有折扣和优惠。

郑州集美整形医院：韩国面塑大师来

9月28 日至 10 月 7 日，集美五官
精雕和美肤管理均有不同幅度折扣
和优惠。10月1~4 日，首尔面雕大师、
韩国整形学会正会员白胜旭教授莅
临集美。 郑州晚报记者 邢进 施杨
蒋晓蕾 整理

金秋十月是旅游度假的黄金时期，国庆7天长假更是成为旅游探亲的高峰期，很多人借此机会走亲访友推杯问盏，四处
游玩跋山涉水，但也会因此玩乐过度，情绪波动过大，或者饮食无节制等导致一些疾病急性发作。所以，您在准备旅游
行囊的时候，千万不要忘记带上健康。在此，“Top养生”为您送上“旅游保健锦囊”，愿您过一个健康快乐的十一。
郑州晚报记者 蒋晓蕾

出门乘车、船、飞机时，可
提前口服防晕车药 。 除 此
之 外 ，可 以 按 内 关 穴 ( 腕
关 节 掌 侧 ，横 纹 正 中 上 两
寸 处 ) 、合 谷 穴 ( 手 背 部 第
一 二 掌 骨 之 间 ，即 虎 口

处 ) ，先 轻 后 重 ，持 续 5 ～
10 分 钟 ，可 止 恶 心 、呕
吐 。 再 按 揉 颈 后 双 侧 风
池 穴 ( 后 发 际 颈 椎 两 侧 凹
陷 处 ) 。 可 在 太 阳 穴 ( 眉 梢
与 眼 角 之 间 向 后 约 1 寸 凹

陷 处 ) 涂 些 清 凉 油 或 风 油
精 ，能 清 醒 头 目 。 行 驶 途
中 将 鲜 姜 片 或 是 新 鲜 橘
皮 拿 在 手 里 ，随 时 放 在 鼻
孔 下 面 闻 ，对 于 缓 解 晕 车
症 状 也 有 帮 助 。

状况 晕车晕船
锦囊必备：一片新鲜的橘皮

状况 皮肤干燥
锦囊必备：
一瓶温和的润肤露

旅途中，交通工具中的
空 气 水 分 比 正 常 的 要 少
20％ 左 右 ，这 时 旅 行 箱 里
应 该 带 上 一 管 润 肤 露 ，并
定时给皮肤补充养 分 ，多
喝 水 ，以 保 持 身 体 对 水 分
的 需 要 。 要 注 意 眼 睛 的
护 理 ：眼 睛 周 围 的 皮 肤 特
别 薄 而 且 极 为 敏 感 ，所 以
要 格 外 加 以 保 护 。 一 旦
感 觉 眼 眶 周 围 发 干 发 涩 ，
应 该 立 即 涂 抹 眼 霜 或 冷
冻 胶 ，这 样 就 可 以 有 效 地
防 止 细 小 皱 纹 的 生 成 。
要 注 意 对 嘴 的 护 理 ：嘴 唇
没 有 皮 脂 腺 ，所 以 更 容 易
失 去 水 分 或发生皲裂。最
有效的办法是不断地用润
唇膏加以滋润，并经常喝水
滋润嘴唇。

状况 蚊虫叮咬
锦囊必备：
一管有效的驱蚊剂

秋季，是人体最易受到
各种蚊虫叮咬的时节，河南
中都皮肤科主任毛虎提醒大
家，野外游玩时最好不要主
动招惹某些昆虫，避免受到
侵袭。

要避免昆虫伤害，正确
的衣着很重要 。 长 袖 衣 服
和 长 裤 是 必 须 的 ，最 好 上
衣 带 有 帽 子 ，以 防 某 些 小
生 物 空 降 到 你 的 领 子 里 ；
衣 服 的 颜 色 不 要 太 鲜 艳 ，
特 别 是 黄 色 和 红 色 ，很 容
易 招 虫 子 ，浅 蓝 、淡 绿 都
是 合 适 的 颜 色 ，最 好 是 穿
迷 彩 服 ；针 织 衣 物 表 面 尽
量 光 滑 ，这 样 蚊 虫 不 易 粘
附 ；要 避 免 在 草 地 、树 林
中 长 时 间 坐 卧 ；在 山 区 、
森 林 里 游 玩 时 ，不 要 穿 凉
鞋 ，应 注 意 绑 好 裤 脚 、袖
口 ，防 止 虫 子 爬 入 ；鞋 子
要 选 择 高 帮 的 ，因 为 草 丛
中 除 了 虫 子 还 可 能 有 蛇 ，
而最容易被蛇袭击的部位
就 是 脚 踝 ；在 身 体 暴 露 处
涂 抹 驱 蚊 药 ，并 每 隔 数 小
时 重 复 涂 搽 ，当 使 用 防 晒
用 品 时 ，先 涂 抹 防 晒 用
品 ，再 涂 抹 驱 避 剂 ；一 旦
被 蚊 虫 叮 咬 ，千 万 不 可 自
行 揉 搓 ，可 用 碘 酒 或 酒 精
做 局 部 消 毒 处 理 ，如 出 现
发 热 、叮 咬 部 位 发 炎 破 溃
等 症 状 ，要 及 时 到 就 近 的
医疗机构使用抗过敏药和
激素。

状况 磕碰外伤
锦囊必备：一双舒服的运动鞋

到了度假胜地，面对美
食都会胃口大开，特别是有
地方特色的、平时吃不着的
食物更成为首选。但郑州市
中医院消化内科主任白广欧
认为，秋季饮食应以滋阴润
肺、防燥护阴为基本原则，可
多吃梨、苹果、葡萄、香蕉、萝
卜及绿叶蔬菜以助生津防
燥，少吃辣椒、葱、姜、蒜等辛
辣燥烈之物。外出旅游身体
较为疲劳，水分消耗较大，更

应当多食用汤食及清淡食
品，少吃肥甘油腻的食物，以
防引起消化不良。

他特别提醒，杜绝饮用
生水。在车船或飞机上要节
制饮食。如果不节制饮食，
必然增加胃肠的负担，引起
肠胃不适。一旦出现消化不
良的情况，可以服用一些大
山楂丸帮助消化。患上了胃
肠炎就要及时服用抗生素等
药物，以防病情恶化。

进入秋季，昼夜温差变
大，较大温差本身就为感冒
提供了更多“机会”。白广欧
介绍，这种因受寒引起的感
冒多为风寒感冒。感冒初
期，可以喝一碗温热的姜汤、
吃碗热汤面或泡个温水澡，
促进末稍血液循环，发发汗，
但是要注意不能大汗，因出
大汗耗气伤阴。也可以选用
感冒清热冲剂、正柴胡饮冲
剂、感冒软胶囊等中成药。
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