
在旅游中睡眠十忌

在旅游生活中， 睡眠是一个非常重
要的方面。懂得正确的睡眠方式，了解睡
眠禁忌，能使旅游者得到更好的休息。

1.

忌仰卧。仰卧时，舌根部往后坠
会影响呼吸，易发生鼾声，若手放在胸
部会压迫心肺，导致噩梦。最理想的睡
姿是右侧屈膝而卧， 此方法可使全身
肌肉松弛，肝肺血流增多，呼吸通畅。

2.

忌睡前思绪万千。睡前必须静
心似水，不可忧虑烦心事，否则会导致

失眠。睡前可翻翻画报，听听轻音乐。

3.

忌饮酒饱食。睡前饮食过多，肠
胃撑胀，消化障碍，影响睡眠。睡眠时
血液流动缓慢，过多摄入高脂肪、高胆
固醇食物， 容易发生动脉硬化、 高血
压、冠心病和肥胖症。

4.

忌交谈。睡前说话会使思维兴奋，

大脑不得安宁，入睡困难，导致失眠。

5.

忌开灯睡觉。人面对强光不仅
影响入睡，还能导致入睡不深，易醒、

做梦。

6.

忌蒙头睡。这样会使人吸入大量
二氧化碳，甚至发生呼吸困难和窒息。

7.

忌迎风睡。睡眠中不能长时间
吹电风扇。人在睡眠时生理机能较低，

抵抗力较弱，迎风而吹易生病。

8.

忌张口呼吸。张口呼吸，空气未
经鼻腔“过滤”处理，冷空气及含有污
物的气体直接刺激咽喉， 容易刺激咽
喉，容易引起咳嗽、发生感染。

9.

忌睡中忍便。憋尿忍便对人体
有害，也影响睡眠。睡前排空大小便，

减少粪便的刺激，有预防疾病、延年益
寿的作用。

10.

忌睡懒觉。近年研究发现，睡
眠过多会影响人的寿命。 一般睡眠时
间为

7

小时左右。
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旅游达人

张文君， 男，

27

岁。

2005

年
考取导游证， 至今一直在信阳
大河假期旅行社从事专职导游

工作。 六年的导游生涯练就了
其操作各种团队的带团能力，

熟悉国内各条常规线路， 如华
东和云南、山东、四川、湖南、陕
西、山西等经典旅游线路。除此
之外，对豫南一带的旅游景点、

历史文化、 风土人情也相当了
解， 常年接待外地游客来信阳
旅游观光。 带团期间深受客人
好评。

旅游贴士

“港中旅·鸡公山”杯
信阳市第三届明星导游员（讲解员）大赛开赛

本报讯（记者吴彦飞）日前，从市旅游局传
来喜讯： 今年我市旅游系统的又一大行业比武练
兵活动———“港中旅·鸡公山” 杯信阳市第三届明
星导游员（讲解员）大赛正式开赛了。

本次大赛是市旅游局为了认真贯彻《国务院
关于加快发展旅游业的意见》，进一步提高全市导
游讲解人员的综合素质和服务水平， 更好地发掘
我市旅游资源的文化内涵，弘扬旅游文化，充分展
示信阳旅游的良好整体形象而举办的， 由港中旅
（信阳）鸡公山文化旅游发展有限公司独家承办。

本次大赛以“讲道德、比技能、赛服务”为宗旨，

比赛分普通话导游员、 普通话讲解员两个组进行，

参赛对象为全市旅游行业从事导游、讲解、服务工
作的人员及各院校旅游系（专业）的学生。大赛分预
赛、决赛两个阶段。预赛时间为

8

月上旬至
9

月下旬，

由各参赛单位按照市旅游局下发的大赛方案自行
组织；决赛初步定于

10

月中旬举行，比赛内容包括

自我介绍、模拟导游讲解、知识问答、才艺展示等四
项。市旅游局将对决赛每组得分前

10

名的选手进行
表彰，授予相应的荣誉称号，前

6

名的选手还将得到
一定的物质奖励。另外，大赛还设立了最佳才艺奖
及优秀组织奖、最佳贡献奖等奖项。

为了确保大赛的顺利举办， 市旅游局专门成
立了大赛组委会，由市委常委、宣传部部长、副市
长张春香担任名誉主任，市政府副秘书长、市旅
游局局长童光亮担任主任，全面负责此次大赛的
筹备组织工作。同时，大赛组委会将选聘有关方
面的专家作为大赛评委，并将组成监审组，对大
赛全过程进行监督， 确保大赛的公平、 公正、公
开，通过以赛代训的形式，激励导游提升素质，提
高导游服务质量，规范导游执业行为，努力建设
一支政治过硬、作风顽强、诚实守信、业务精通的
导游员、讲解员队伍，为我市旅游业健康、持续、快
速发展作出贡献。
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王震率部南下豫鄂边
1945

年
1

月，王震率领的八路军三五九旅南下支
队
4000

余人先后到达豫南确山和鄂东
北大悟山，与新四军五师胜利会师。

2

月
1

日， 豫鄂边抗日军民举行万人庆祝大
会和联欢晚会，热烈欢迎八路军南下支
队。随后，在豫鄂边区党委召开扩大会
议上，王震传达了毛泽东主席的重要指
示和对新四军五师指战员的慰问。

四望山成为新四军五师的指挥中
心李先念在指挥部队积极向河南发
展的同时， 也加紧了指挥中心和主力
北移的部署与行动。

1945

年
1

月， 李先
念在大悟山迎接王震率领的八路军三
五九旅南下支队后， 随即召开边区党
委会议，明确了以“发展为主”的工作
方针， 为抗战的最后胜利创造有利条
件。从

4

月上旬开始，李先念、任质斌各
率主力一部，分别从大悟山和确山出发，开始收复和重建白兆
山和四望山根据地。

4

月
7

日，新四军五师主力一部奔袭信阳县
申阳台，活捉马显扬部官兵

240

余人。

4

月中旬，又击溃顽军第
一纵队，收复四望山。

5

月
13

日，李先念指挥部队成功进行了收
复白兆山战斗之后， 在信应边界的岩子河与任质斌部会师。

6

月，在延安召开的中共第七次全国代表大会上，李先念当选为
中共中央委员。

7

月，国民党顽固派集
3

万余兵力分路向四望山发
起进攻，妄图聚歼五师主力于四望山一带。李先念指挥若定，以
400

余人兵力反击顽军的“围剿”。他先以部分兵力配合地方武
装开展游击活动，阻击袭扰顽军，然后集中主力寻机歼敌，

7

月
17

日至
23

日，连续两次击溃进犯的顽军，并两次奇袭顽军后方机
关。

7

月
25

日，李先念集中参战部队，在忤水关王宝场、王子城一
线，围攻顽第一纵队，顽军仓皇溃逃。

8

月
6

日，又指挥部队在吴家
大店击溃来犯之顽军。至此在李先念的亲自指挥下，新四军五
师彻底粉碎了顽军对四望山地区的“围剿”。

中共鄂豫皖湘赣边区第六
(

淮源
)

地委
(

专署、 军分区
)

1945

年
2

月，中共鄂豫皖湘赣边区第六地委在信南建立，

10

月，

改称为中共河南
(

桐柏
)

区第二地委
(

又称淮源地委
)

，夏忠武、方
正平先后任书记，下辖信阳、信随桐、信罗边、淮南、罗礼应、信
应随

6

个县委。鄂豫皖湘赣边第六专员公署，余益庵、蔡韬庵先
后任专员；鄂豫皖湘赣边区

(

淮源
)

第六军分区，陈刚、邹世厚先
后任司令员，夏忠武、方正平先后任政委。

1945

年
12

月并入豫
南地委、专署、军分区。

（未完待续）

（本文由鄂豫皖革命纪念馆供稿）
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信阳日报“酒神”驴友俱乐部成立了！

欢迎各位旅游爱好者加入！

近年来，以
BBS

、贴吧、

QQ

群、自
驾游、 旅游年票等各种形式组建的
旅游俱乐部， 作为百姓出游组织的
一个重要补充， 在整合散客出游方
面起到了不可替代的作用， 极大地
方便了市民的出游生活。 但同时也
暴露出一些问题， 一些自发形成的

出游俱乐部，在组织旅游活动时，缺
乏经验、资源和安全保障，不能给消
费者提供专业的出游资讯和优惠。

为进一步当好市民出游服务的
出游指导，也为了加强《信阳日报》、

《信阳晚报》旅游版编读往来，更好
地服务广大读者，我们计划成立“酒
神”驴友俱乐部。

“酒神”驴友旅游俱乐部简介：

“酒神”驴友俱乐部是由信阳日
报社文化旅游新闻部策划并组建
的， 旨在报社与旅游爱好者之间建
立一座互相沟通的桥梁。 加入俱乐

部， 会员不但能获得旅游费用的优
惠折扣， 还能获得最新的旅游资讯
（包含时令精品旅游线路推荐和旅
行装备）。在游玩的同时，随行的记
者还将记录下在沿途所发生的每一
个精彩瞬间。 同时还将定期组织联
谊会， 并对优秀的俱乐部会员进行
表彰和奖励。

入会方式：

读者通过热线电话、短信、

QQ

、

电子邮箱进行登记， 由俱乐部工作
人员对相关资料进行核实， 免费入
会，发放会员凭证。

会员权益：

凭会员卡可参加俱乐部组织的
各项旅游活动。

定期为会员提供最新的旅游线
路、折扣资讯。

定期为会员举办各种旅游知识
讲座和读者联谊会， 并选拔优秀会
员免费参加由俱乐部组织的省内外
旅游和培训活动。

定期举办征文、摄影大赛，从会
员中选择优秀作品。优秀作品将在《信
阳日报》、《信阳晚报》旅游版上发表。

定期举办会员抽奖活动， 会员

免费获赠礼品。

“酒神”驴友俱乐部
地址：信阳报业大厦

211

室
电话：

15139762009

6221991

信阳鹭岛国际旅行社
积极备战信阳市第三届明星导游员（讲解员）大赛

本报讯（记者吴彦飞）为迎接
信阳市第三届明星导游员（讲解员）

大赛， 信阳鹭岛国际旅行社积极备
战，于

8

月
5

日在该公司进行选拔赛。

参加选拔赛的选手们精心准备、积
极参与、沉着应战，现场设有评委和
裁判长，模拟比赛场景，按照规程有
条不紊地进行。选拔赛分四个环节：

1

分钟自我介绍、

5

分钟景区讲解、

3

分钟才艺表演以及知识问答。 经过

激烈地角逐，最终选出
4

名选手参加
全市导游大赛。

在接下来的一段时间里，

4

名选
手将进行强化训练， 该社将从礼仪
礼节、讲解技巧、现场导游、才艺指
导等方面全方位提高选手的水平，

用激情、 实力和努力来迎接这一旅
游界一年一度的盛事。

据了解，在前几届导游大赛上，

鹭岛国旅选派的选手都取得了优异

的成绩， 这些脱颖而出的鹭岛国旅
选手还代表信阳市到其他地方参加
比赛并屡获大奖， 为我市的旅游业
争得了光彩和荣誉。

大山 大水 大坝

———观三峡大坝游高峡平湖赏屈原故里
举世瞩目的三峡工程是世界

水利史上的奇迹， 是长江三峡上
最美的乐章。 它有世界上最大的
动力心脏———单机

70

万千瓦的水
轮发电机组、 它有世界上最大的
电梯———三峡升船机、 它有世界
上最大的船闸———双线五级船
闸、 它拥有世界上最壮丽的彩
虹———泄洪、 它是世界十五大人
造奇迹之一。

2009

年三峡工程基本建成，

2010

年成功蓄水
175

米，实现了中
华民族几代人的夙愿， 高峡平湖
的壮观美景横空出世， 吸引着成
千上万游客来此驻足观看。 三峡
大坝、 高峡平湖国际旅游度假区
两日游产品在我市启动后， 受到
众多市民的青睐， 让更多市民梦
圆三峡大坝。

坛子岭景区该景区是国家
首批

5A

级景区，也是三峡坝区最
早开放的景区， 于

1997

年正式开
始接待中外游人， 因其顶端观景
台形似一个倒扣的坛子而得名，

该景区所在地为大坝建设勘测
点，海拔

262.48

米，是观赏三峡工
程全景的最佳位置， 不仅仅能欣
赏到三峡大坝的雄浑壮伟， 还能
观看壁立千仞的“长江第四峡”

———双向五级船闸。

185

观景点该景点位于三
峡大坝坝顶公路的左岸端口处，

因与三峡坝顶齐高，同为海拔
185

米而得名。 站在观景点平台上向
下俯看，就如同身临坝顶，可以领
略大坝的高度和高峡平湖的感
觉。 这里更是参观船过升船机的
理想地点。

截流纪念园该纪念园背
倚青山，面朝大坝，在领略三峡
自然风光的同时， 还可以享受
到巍巍大坝的雄伟壮阔， 及大
坝泄洪时的荡气回肠， 使这里
成为了与三峡大坝全景留念的
绝佳场所。

《盛世峡江》演出三峡大坝
是现代工业文明的里程碑， 一台
展示现代文明和长江文化的综艺
演出《盛世峡江》常年在三峡大坝
截流纪念园隆重上演。 该演出云
集了大批国内一流的主创人员，

汇集了当代审美理念， 有恢弘震
撼的气势， 能充分满足游客视觉
上的享受。

高峡平湖景区该景区坐落
在三峡大坝库区第一镇湖北省宜
昌市夷陵区太平溪镇， 与三峡大
坝北岸坛子岭相连， 由三峡大坝
蓄水后形成的高峡平湖所包围的
众多岛屿、湖汊……

屈原故里景区该景区位
于秭归县新县城，毗邻三峡大坝
且直线距离为

600

米， 占地面积
约

500

亩， 高峡平湖美景尽收眼
底，同时以屈原祠、江渎庙为代
表的

24

处峡江地面文物集中搬
迁于此，

2006

年
5

月被国务院公
布为第六批全国重点文物保护
单位。其保护区主要内容包括以
屈原祠为主的屈原纪念景区，以
新滩古民居、峡江石刻、峡江古
桥等为重点的三峡古民居区，以
及屈原文化艺术中心、滨水景观
带等景点。

日前， 我市各大旅行社均可
报名参加三峡游。
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三峡大坝高峡平湖旅游度假区

夜幕下的哈尔滨 徐靖摄


