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旅游省钱的五大法宝十一跟团出游宝典国庆黄金周出游宝典 

想要过个快乐而健康的假期？本期身心为你邀请德方斯御康

堂养生馆的中医健康顾问刘代顺老师，制定“旅游病”的预

防攻略，让你的黄金周跟“旅游病”说再见。 旅游病1 自驾

游慎防肩颈劳损 国庆长假里，越来越多的人选择自驾游。然

而因为长时间的驾驶，精神高度紧张，视力容易疲劳，而肩

颈更产生劳损。自驾游的市民们，该如何避免视力疲劳、肩

颈劳损的“旅游病”发生呢？ ● 专家支招 生姜用布包热敷肩

部10分钟 御康堂养生馆的中医健康顾问刘代顺老师表示，“

久视伤血”，长时间开车、久视，受伤的最终是“血伤”。

在“血海穴”、“内关穴”按摩三分钟最有效，也可以做眼

部“睛明穴”、“丝竹穴”、“攒竹穴”等按摩。长时间开

车应随身携带眼药水，休息时按耳后风池穴以增加脑部血液

。来源：考试大 为了避免驾驶时间过长导致肩颈劳损，最好

自驾游时和别人轮换开车，适当停下来短暂休息，做些伸展

运动，让紧张的肌肉得到放松。此外，在旅游中要注意保温

，特别是睡眠时的保温。因为肩颈劳损和机体其他部位的不

适，都与血气、温度密切相关。旅游回来，若症状严重者，

可以用生姜煮水泡脚，生姜用布包好趁热在肩部不适处来回

按摩5-10分钟，即可缓解。另可配合“风池穴”、“肩颈穴

”的按摩，效果更佳。 旅游病2百考试题－全国最大教育类



网站(www．Examda。com) 饮食调整告别“旅行者腹泻” 旅

途中，由于地理环境、气候以及饮食的变化，很容易因为水

土不服而引发腹泻，为此旅途腹泻有了一个学名，叫“旅行

者腹泻”。这种腹泻是各种旅游病中，患病率最高的，而且

腹泻会使人体内流失水分及电解质，可能引起虚脱、乏力甚

至发烧等并发症。 ● 专家支招： 三餐定时定量吃性温食品 

节假日里，不少市民在短期内连续聚会、暴饮暴食，容易让

胃肠道在短时间负担过重，而且若外出旅游，饮食和作息变

化所引起的肠道菌失调，导致肠道免疫力低下而容易引起旅

行者腹泻。 御康堂养生馆的中医健康顾问刘代顺老师表示，

长假里要注意饮食有规律，一日三餐定时定量，不要吃太多

零食，多吃平性或性温食物。其中，平性食物的谷类食品如

大米、玉米、红薯、芝麻、黄豆、黑豆等，肉类食品如猪肉

、鸡蛋、鹅肉、干贝、青鱼、黄鱼、乌贼、鲤鱼等，果类食

物如李子、菠萝、山楂、板栗等。 热性、凉性、寒性食物不

要吃，避免路途中肠胃炎的发病，同时，休息时注意保温，

保持良好的心情。当有胃胀、消化不良的症状时，在腹部左

右上下轻轻按摩，不舒服的症状会随之减轻，消化功能不好

的人，事前准备一些姜，发病时可先吃一些，有助于暖胃。 

旅游病3 登山锦囊对抗扭伤、缺氧 利用国庆长假，寻访高山

名川是许多旅游者的梦想。不过在登山热的背后，因登山而

造成的扭伤或者晕厥等旅游病，也是不容忽视的。 ● 专家支

招： 切记莫在空腹情况下登山 喜欢爬山的游客，在行动前先

做好热身准备。爬山时宜缓不宜急，因为在登山、上下台阶

或不平路面上过快行走，容易踏空引发膝部和踝部扭伤，受

伤部位会出现不同程度的疼痛、肿胀、皮肤青紫等，此时千



万不要用力按摩或者搓揉，这样只会适得其反加重出血，让

患处病情加重。正确的处理方法是取消当日行程、选择静养

，让受伤部位尽量减少活动，抬高受伤的腿部，以促进静脉

回流，减轻水肿。尽快进行局部冷敷，可将干净的冷饮包起

来压在受伤处，这样可减轻皮下出血。由于有些扭伤与骨折

、骨裂难以区别，如感到受伤程度较重时，应早去医院诊治

。此外，切记不能在空腹及过饱过饥情况下登山。如因动作

过快，引发头部缺血缺氧，昏厥症状，应立刻到阴凉处，在

“人中”、“内关”、“足三里”、“太阳穴”等穴位，重

按五至十分钟，缓解症状后应及时补充水分，但切记不宜过

多，停顿休息后方可起身，情况严重者需拨打求救电话。 旅

游病4 多洗手可预防甲流 国庆旅游有望“井喷”，而甲流的

猖獗成为安全出游的隐患，也是旅游病里要预防的重中之重
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