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旅行途中， 保持健康的身体很重
要， 旅游者应该掌握一些常见病症的
处理办法，以便在遇到突发情况时，冷
静对待、保持乐观。

晕车
有的旅客在外出乘车（船）时容易

发生头晕、恶心、呕吐等晕车（船）综合
症。这时，可在出发前半小时服用晕海
宁、苯海拉明等药物；同时注意旅游前
夜保持充足睡眠， 乘车当天不要吃得
过饱；最好坐在车辆中部，靠近窗口的
位置等，以避免或减轻不适反应。

流鼻血
流鼻血较为常见， 一般可用浸有

冷水或冰水的毛巾、布块贴敷在前额、

鼻背或颈部两侧；或用干净的棉花、纱
条或布条，用力塞入鼻内，如果沾些肾

上腺素、麻黄素或云南白药则更好；或
用拇指、食指紧紧捏住鼻根约

5-10

分
钟，均可起到迅速止血的作用。

异物入眼
当灰沙尘粒进入眼内， 切莫马上

用手揉搓眼睛，这样容易引起结膜炎、

角膜炎等病。可以立即闭上眼睛，不时
转动眼球， 或用拇指和食指做提拉上
眼睑（上眼皮）的动作，反复几次，这
样，异物便会随眼泪排出；也可用手指
将上、 下眼睑向外翻出， 仔细寻找异
物， 然后用沾有冷水或温水的手帕或
棉花卷将异物拭去。

飞虫入耳
如果有小虫飞入耳内， 最简单的

办法是往耳内滴油，如菜油、麻油等，

也可滴一些温水或冷开水， 将小虫淹

死或将其四肢、翅膀粘住，限制它的活
动，然后去医院取出。

扭伤
登山时容易发生脚部扭伤， 扭伤

时不要马上用手去揉搓受伤部位，也不
要用热水浸泡，这种“传统”做法反而容
易加重病情。正确的做法是用浸过冷水
或冰水的毛巾或布块， 敷贴在扭伤处；

有条件者可向扭伤部位喷解痉剂，使足
部温度降低；休息时，注意抬高受伤部
位，
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小时后再用热水浸泡，缓解疼痛。

骨折
骨折发生后， 切忌盲目转动骨折

部位的肢体骨骼； 在送诊途中可就地
取材， 用长的树枝或木条固定受伤部
位，防止移位加重病情。
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疾控营养专家：

春季饮食注意五多五少

一年之计在于春。 春季是四季之
始，春季饮食打好基础，对一年的健康
都有重要作用。 疾病预防控制中心营
养专家提醒，春季饮食注意多主少副、

多菜少果、多奶少肉、多水少油、多彩
少单。

“多主少副”，即多吃主食，少吃副
食。春天风多雨少气候干燥，气温变化
反复无常， 人体免疫力和防御功能极
易下降。主食主要成分是碳水化合物，

既经济又能直接转化成热量， 提供身
体基本所需。此外，春季应注重调养脾
胃，而米饭同菜中的大鱼大肉相比，要
容易消化得多，能很好地保护肠胃。

“多菜少果”，即多吃蔬菜，少吃水

果。春季以养肝为主，蔬菜含有丰富的
维生素、纤维素和矿物质，有疏通血管
和肠道的特殊功能，肝和心都喜欢它，

蔬菜能帮助肝脏尽快实现蛋白质、碳
水化合物、脂肪代谢。少吃水果并不是
说不吃，而是要适量地吃。春天气温回
暖，人们爱多吃酸甜的水果来解渴。但
水果含有较多果酸，属生冷食物，吃多
了容易伤害脾胃。

“多奶少肉”，即多喝奶类，少吃肉
类。 春季是万物复苏、 阳气生发的季
节。一年之计在于春，牛奶是全营养食
品，春天多喝奶能满足人体生长、健康
等多方面的需求， 是各类人群春季养
生的首选佳品。肉类胆固醇含量高，吃

多了，容易发胖，诱发“三高”等富贵
病。

“多水少油”。季节更替带来多风、

干燥的气候，加剧了身体水分的流失。

头痛、便秘、体重增加等症状都是因春
燥上火所致。 最简单的排毒方法就是
多喝水。每天清晨起来，喝杯蜂蜜水，

将有助于清洗肠道，排毒祛火。

“多彩少单”， 即多吃五颜六色的
食物，少吃颜色和口味单调的食物。在
人体中，五脏各有所爱，如心爱红、苦；

肝爱绿、酸；肾爱黑、咸；肺爱辣、白；脾
爱黄、甜。人们在饮食中，应当照顾到
各脏器的爱好。

（张丽君）
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作为一名旅游爱好者，近年来在各地旅
游时遇到不少游客不文明行为。 事实上，不
文明旅游行为已经引起了全社会的关注，有
人将责任归咎于游客，但笔者认为，在对游
客不文明行为提出批评的同时，也应该看到
有关方面对游客文明旅游的引导不够。

不文明现象与游客的个人素质不高有
关， 也与景点监管缺失或监管不力有直接
关系。 游客的文明意识和良好习惯要慢慢养
成，其中，景区管理员、导游等人的引导作用
很关键，如果他们能发挥好提醒和监督作用，

及时告知游客哪里能丢垃圾、哪里不能丢，什
么事能做、什么事不能做，将能大大增强游客
的文明意识，至少能有效减少游客乱扔垃圾、

攀爬景点设施、乱涂乱画等现象发生。

作为景区，针对游客的不文明旅游行
为，不能仅仅停留在批评、发牢骚的层面，

还应该反思自身做得怎么样，以及应该怎
么去做。 甚至包括采取降低门票价格、提
高服务水准等措施， 来赢得游客的支持。

要知道，在景区与游客之间，建立和谐关
系很重要，否则，很可能导致游客产生逆反
心理。

再比如，能否通过严管重罚等方式使游
客文明出行？当然，严管重罚的对象不仅仅
是游客，还包括导游、景点管理人员等。旅游

文明建设是一个系统工程， 如果能出台相应的规定和措施，对
游客、导游、景点管理员等进行责任规范，通过各方的共同努力，

来增强游客的文明意识，那么，离文明旅游也许就更近一步了。

初春减肥不可错过的五种食物

瘦身减肥饮食相当重要，那么平时我们应该如何瘦身呢？

下面介绍几种减肥食品，帮助大家在早春就能严格控制体重，

让你轻松拥有好身材。

甘薯
减肥效果：

★★★★★

近几年， 甘薯已成
为最热门的减肥食物。因
其富含蛋白质、 果胶、氨
基酸、膳食纤维、维生素
以及多种矿物质，而且甘
薯的热量只有同等重量
大米的

1/3

， 同时几乎不
含脂肪和胆固醇，是一种
低脂、低卡而又有利于控
制体重的食品。

沙拉
减肥效果：

★★★★

沙拉里混合了多
种健康蔬果， 可以帮助
增加饱腹感， 而且热量
较低， 能减少热量的摄
入。但值得注意的是，不
要加入过多的沙拉酱，

否则会适得其反。 其实
用柠檬汁代替沙拉酱是
一个很好的选择。

燕麦
减肥效果：

★★★★

燕麦属低热量食
品， 容易增加饱腹感，还
能促进和改善血液循环，

同时缓解工作带来的压
力，另外它含有的钙、磷、

铁、锌等矿物质对防止贫
血有一定的疗效，经常食
用燕麦还会有意想不到
的减肥功效。

菠菜
减肥效果：

★★★★★

菠菜不仅含有丰富的
维生素

A

、

C

和
E

， 还含有大
量的钙、抗氧化剂、镁、钾、

铁等矿物质，绝对是一种营
养又健康的蔬菜。 除此，菠
菜里所含的热量极低，不仅
能满足纤维素的补充，而且
对增加饱腹感和减少食量
也有很大的帮助。

西兰花
减肥效果：

★★★★★

西兰花中含有的营养
价值位于所有蔬菜之冠，

它含有丰富的蛋白质、碳
水化合物、脂肪、矿物质、

维生素和胡萝卜素等。另
外， 属于高纤维蔬菜的西
兰花， 能有效降低肠胃对
葡萄糖的吸收，降低血糖，

是理想的健康减肥蔬菜。
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特 色 美 食 推 荐

规范市场秩序提高服务质量
我市旅游行业开展“3·15”国际消费者权益保护日宣传活动

本报讯（记者徐靖）为深入贯彻《中
华人民共和国旅游法》和新《消费者权益
保护法》，认真践行“游客为本、服务至诚”

的旅游行业核心价值观，在“

3

·

15

”国际消
费者权益保护日期间，我市旅游行业开展

了形式多样的宣传活动，切实维护游客的
合法权益。

此次宣传活动，市旅游局组织全市旅
游行业，以“游客为本、服务至诚”为主题，

以持续规范旅游市场秩序，提高旅游服务

质量， 营造良好旅游消费环境为目的，开
展现场受理旅游投诉和维权服务，向群众
公布旅游投诉举报电话， 正确引导旅游
者追求品质旅游， 倡导旅游企业诚信服
务、旅游者理性消费。同时，要求各县区旅

游局和各涉旅单位结合实际，建立和完善
旅游投诉受理长效机制，使维护游客合法
权益工作制度化、常态化，更好地为游客
提供方便、快捷的服务，让消费者维权无
盲点。

吃草莓的好处

清热去火
草莓有去火、解暑、清热

的作用，春季人的肝火往往比
较旺盛，吃点草莓可以起到抑
制作用。

调和脾胃
草莓具有生津养胃之效，

饭后食用， 可刺激胃液分泌，

帮助消化，排除多余的胆固醇
和有害重金属。适用于食欲不
振、餐后腹胀、便秘等病症。

明目养肝
草莓所含的胡萝卜素是

合成维生素
Ａ

的重要物质，具
有明目养肝的作用。

有助醒酒
酒后头昏不适时，可食用

鲜草莓
１００

克， 洗净后一次服
完，有助于醒酒。

滋阴养血
草莓含多种糖类、 柠檬

酸、苹果酸、氨基酸，且糖类、

有机酸、 矿物质比例适当，易
被人体吸收而达到补充血容
量、维持体液平衡的作用。

增强体质
草莓含有丰富的营养物

质和微量元素，食用草莓促进
人体细胞的形成， 维持牙齿、

骨、血管、肌肉的正常功能，促
进伤口愈合， 促使抗体的形
成，增强人体的免疫力，并且
还有解毒作用。

（长民）

欧派·金帝至尊火锅，味道真美！

本报讯（欧风默雨）近日，笔者走
进位于市区北京西路的欧派·金帝至
尊火锅店看到，到该店消费的人很多。

笔者采访了几位消费者，他们表示，欧
派·金帝至尊火锅，味道真美！

张先生告诉笔者，欧派·金帝至尊
火锅的锅底多，生鲜菜品种花样也多，

令人食指大动， 亲朋好友可以随心所
欲，每人挑几样自己爱吃的品种，慢慢

品尝火锅的味道，友情、亲情在这样情
意浓浓的气氛中得到加深。刘女士说，

这里的价格比较便宜，牛羊肉片鲜红，

白色的脂肪呈细密的大理石状花纹，

爽心悦目，肉鲜嫩无膻味。每人一个小
火锅，比大锅卫生方便。

据该店老板介绍，他将把欧派·金
帝至尊火锅打造成信阳人自己的品牌
火锅，火锅融川、粤火锅之精华，集南、

北饮食之大成。 火锅里里外外都体现
出中国文化：火锅热，表示“亲热”；火
锅圆，表示“团圆”；鸳鸯火锅，表示“阴
阳互补”；火锅用汤水烹煮，表示“以柔
克刚”；火锅不拒荤素，不嫌贵贱，五味
俱全，表示“兼济天下”；火锅里各种佐
料、各种菜肴，味道互相渗透，又体现
出“中和之美”。店内全部采用单人单
锅，让消费者吃得舒心。

□

健康养生


