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6_B8_B8_E5_AE_9D_E5_c34_633870.htm 每当长假刚结束，许

多人还在旅游疲劳的恢复期，与腰酸背痛、四肢乏力作斗争

。如何尽快解除旅游归来后的疲劳呢？下面几个方法不妨一

试。 一、洗澡除疲劳 洗澡可消除体表代谢的排泄物，使毛细

血管扩张，有效消除疲劳。但值得注意的是，回到房间或剧

烈活动后，要稍作休息，待心律恢复到平时正常的状态后再

沐浴。水的温度为40℃左右，一般洗15~20分钟即可，不宜过

长。热水泡脚有解乏安眠的作用，睡前可用热水泡泡脚，水

温可略高一点，以自身感觉到“烫”为妥，泡脚使血管扩张

、血流加速，增强血液循环。 二、按摩除疲劳 旅途中难免会

有过量的体力运动，它会造成肌肉群产生乳酸堆积。按摩有

助于体内乳酸尽快被血液吸收并代谢。方法是用手捏或用拳

头轻轻敲打小腿、大腿及手臂、双肩，使肌肉得到放松。 三

、吃酸除疲劳 除了按摩，酸可以使积蓄在体内的乳酸完全氧

化。解除疲劳可以适当吃点醋；也可多吃些含柠檬酸的桔子

、话梅、柠檬；含苹果酸的梨子、苹果、樱桃；含琥珀酸的

枇杷等水果和饮料。 四、活动除疲劳 在强度运动以后，很多

人以睡眠或无所事事地坐着作为恢复体力的方式，其实这是

一个误区。剧烈活动的第二天不要休息，一定要保持前一天

运动的一半强度，给身体一个缓冲期，才能有效解除疲劳，

尽快恢复体力。适当做几项放松体操，尽量活动一下腰腿是

很有益处的。 五、调节饮食 食物可以帮你恢复体力。喝几杯

热茶。茶中含有咖啡因，它能增强呼吸的频率和深度，促进



肾上腺素的分泌而达到抗疲劳的目的。咖啡、巧克力也有类

似作用。摄取点高蛋白。人体热量消耗太大也会感到疲劳，

故应多吃富含蛋白质的豆腐、牛奶、猪牛肉、鱼、蛋等。补

充维生素。维生素B1、B2和C有助于把人体内积存的代谢产

物尽快处理掉，故食用富含维生素B1、B2和C的食物，能消

除疲劳。 吃点碱性食物。多食碱性食物如新鲜蔬菜、瓜果、

豆制品、乳类和含有丰富蛋白质与维生素的动物肝脏等。这

些食物经过人体消化吸收后，可以迅速地使血液酸度降低，

中和平衡达到弱碱性，使疲劳消除。 六、调节心情 让旅游带

来的愉快心情延续下去。可以闭目养神，什么也不想，静静

地呆会儿。也可以找一盘轻松愉快的喜剧片或者言情片欣赏

一下，哪怕是以前看过的，或者听听熟悉的音乐，让自己亢

奋的心情平缓下来。还可以与人轻松地聊聊天，穿漂亮的衣

服上班，给同事或朋友看看照片，讲讲趣事，分发带回来的

小礼物。切不可被懒惰的心理和五光十色的度假记忆所迷惑

，要暗示自己，回到原来的生活，把度假旅游的好处和心情

同工作的劳动价值联系起来，找回原有的生活节奏。 相关链

接：旅游宝典：旅游中消除疲劳的好方法旅游宝典：旅行疲

劳时吃点啥？怎样消除旅行中的身心疲劳 100Test 下载频道开

通，各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


