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五种“旅游病”要防

暑假出门游玩，拉肚子、痛风发作、
中暑、晒伤……都是有可能的！别慌，应
急专家团教您预防。
一防腹泻
腹泻、拉肚子可算是最常见的胃肠

道“旅游病”了，统计表明约 30%的旅游
者会发生腹泻。主要是旅行疲劳、精神紧
张、饮食不当、气候变化等导致机体抗病
能力下降，容易受某些肠道病菌感染，主
要由大肠杆菌感染引起，医学上将这种
腹泻称为旅行者腹泻。
专家支招：旅游时要格外注意饮水

卫生，饮用经煮沸的开水或瓶装水较为
安全。少喝酒、少吃肉食，饮食以清淡为
主，少喝冰凉饮料，以免加重胃肠负担。
晚上睡觉使用空调时，应用毛巾被

盖好肚脐，防止受凉引起感冒、拉肚子。
外出应避开雨天，淋雨后最好冲个热水
澡，去除寒气，防止感冒、腹泻的发生。
二防中暑
暑假出游很省力，不用带大件衣物，

却因炎热曝晒爱出汗，容易发生中暑。
通常情况下，首先会出现“先兆中

暑”，表现为多汗口渴、头晕眼花、心悸、
注意力不集中等，此时要警惕了，应及时
转移到阴凉通风处，补充水和盐分，短时
间内即可恢复。一旦发生中暑，应将病人
抬到阴凉通风处躺下，让其侧卧，保持呼
吸道通畅，立即拨打当地的急救电话，等
待救援人员赶到。
专家提醒：特别高温时，老人、孕妇、

有慢性病尤其是心血管病者，应尽量少
外出旅行；行程安排上，最好选相对凉爽
的清晨出发，12 时至 14 时阳光最强不
要待在户外，15时 16 时后再活动；不要
过度劳累，更要注意少量多次补水，每次
以 100-150毫升为宜，间隔时间为半小
时，还可适当喝些盐开水，补充盐分；随

身携带藿香正气水、人丹、风油精等防暑
药物，尤其是藿香正气水既可内服治呕
吐，也可外用防蚊虫叮咬、止痒。

三防晒伤
暑假出游很多家庭选择海边畅游或

者登山纳凉，暴晒不可避免，黑一圈还算
小事，最怕就是晒伤。
阳光过猛或日晒时间过长，脸部、颈

部、手臂和下肢暴露部位的皮肤便会产
生日晒斑甚至晒伤。最常见的症状为皮
肤表面出现肿块、荨麻疹、水疱或者红
斑，轻者二日左右可愈，重者一周后才能
痊愈。
专家提醒：外出时应佩戴太阳镜，涂

抹防晒霜，防止紫外线照射引发眼睛的
白内障、斑点恶化，老人、儿童尤其要保
护好眼睛。

穿保护性的衣服，比如穿长裤和长
袖服装、戴遮阳帽、打防紫外线的伞等，
可有效避免日光直接强烈照射。

一旦发生晒伤，可冷水浴或冷敷有
助于减轻伤口处的疼痛。

四防痛风发作
外出旅游就应该吃吃喝喝，开开心

心，但每年都有痛风高危人群在外痛风
急性发作，痛苦不堪。

痛风多发于晚上，患者经常是吃晚
饭时还挺正常，但到了夜间突然被剧痛
袭击，严重的连路也走不了。
专家提醒：肥胖或血尿酸高等痛风

高危人群务必少吃海鲜，还要少饮酒，以
防痛风急性发作；痛风患者更应管住嘴
禁吃海鲜禁酒，肉类、动物内脏等高嘌呤
食物也要避免进食。

五防蛇虫咬伤
全家出游当然不会待在空调房里

了，户外运动或出海行山才够爽，但一定
要谨防蛇虫咬伤。

夏季，毒蛇、蝎子、蜈蚣等蛇虫十分
活跃，户外活动、徒步露营等一旦被蛇虫
咬伤，应及时采取自救措施。

专家支招：首先，不要惊慌乱跑，剧
烈活动会使血液循环加快，加速人体对
毒素的吸收，加重中毒症状；随后要迅速
用止血带或细绳在距伤口 5-10 厘米处
捆扎，阻止毒素在体内扩散，用清水或茶
水冲洗伤口，并迅速送到医院抢救。

七大突发意外要应对

暑假出游，你可能会碰到最常见的
七种突发意外，此时不要光顾着慌张，专
家团支招如何应对及开展应急救护，值
得好好收藏。

1.中暑
搬移：迅速将患者抬到通风、阴凉、

干爽的地方，使其平卧并解开衣扣，松开
或脱去衣服，如衣服被汗水湿透应更换
衣服。

降温：患者头部可捂上冷毛巾，可用
50%的酒精、白酒、冰水或冷水进行全身
擦浴，然后用扇或电扇吹风，加速散热。
有条件的也可用降温毯给予降温。但不
要快速降低患者体温，当体温降至 38 益
以下时，要停止一切冷敷等强降温措施。

补水：患者仍有意识时，可给一些清
凉饮料，在补充水分时，可加入少量盐或
小苏打水。但千万不可急于补充大量水
分，否则会引起呕吐、腹痛、恶心等症状。

促醒：病人若已失去知觉，可指掐人
中、合谷等穴，使其苏醒。若呼吸停止，应
立即实施人工呼吸。

2.野外出血
消毒：用清水及肥皂清洗伤口（仅限

伤口较小），对跌倒擦伤或怀疑会沾上污
物的伤口，注意小心消毒。

止血：让伤者坐在舒适的地方，安慰
患者并抬高伤肢，用一块衣物盖住伤口，
用手压在敷料上，施以适量压力，协助止
血。

包扎：若伤口已经基本上止血，这时
可用衣物包扎固定，请伤者休息一下，然
后打电话寻求援助。

3.交通事故骨折
要注意防止伤员发生休克，不要移

动身体的骨折部位，如果怀疑脊柱受损
时，一般不要改变受伤者姿势。

对具体骨折的部位，小心用消毒胶
布包扎，并按发生后的状态保持部位静
止。

在没有包扎用品的情况下，可就地
取材对骨折部位进行固定，以减轻伤者
痛苦，便于搬送。

4.烧伤烫伤
马上除去热源。
对烫伤的部位进行局部降温，用凉

水冲洗是最切实、最可行的方法。冲洗的

时间越早越好，不要弄破水疱。即使烫伤
造成表皮脱落也同样应以凉水冲洗，不
要惧怕感染不敢冲洗。冲洗时间可持续
半小时左右，以脱离冷源后疼痛显著减
轻为准。
如不能迅速接近水源，也可以用冰

块、冰棍等冷敷。对局部较小面积的轻度
烫伤，清洁创面后，可外涂烧伤膏等，但
对大面积烫伤，宜尽早送医院治疗。

5.哮喘发作
哮喘发作时，应减轻病人的心理压

力，让其取坐位或半卧位，解开领扣，松
开裤带，避免胸腹受压和不必要的搬动。
清除口鼻分泌物，保持呼吸道通畅。
若为老年病人或有心脏病史，可能

是心源性哮喘，应立即舌下含服消心痛
或硝酸甘油片 1-2片。如果是支气管哮
喘，应尽快脱离过敏源，若有器官解痉气
雾剂应立即让病人吸入 2-3次。

一旦心跳、呼吸停止，应尽早行人工
心肺复苏，为进一步治疗争取时间。记住
千万不可背送病人去医院急救，因为在
一定程度上会加剧病情。

6.被狗咬了
冲洗伤口。以最快速度就地用大量

肥皂水或清水（10000毫升以上）冲洗伤
口至少 15分钟。若周围一时无水源，那
么可先用人尿代替清水冲洗，然后再设
法找水。记住：不要包扎伤口！就地、立
即、彻底冲洗伤口，是决定抢救成败的关
键，切不可忘了冲洗伤口，或者马马虎虎
冲洗一下，甚至涂点红汞包扎好伤口就
上医院，这是绝对错误的。
涂擦伤口。彻底冲洗后用 2%-3%碘

酒或 75%酒精涂擦伤口。
特别提示：只要未伤及大血管，尽量

不要缝合，也不应包扎。必须尽快到医院
进一步救治。首次暴露后接种狂犬病疫
苗，原则上是越早越好。

7.溺水
检查。将溺水者救至岸上后，应迅速

检查溺水者的身体情况。
恢复呼吸通畅。由于溺水者多有严

重的呼吸道阻塞，要立即清除口鼻内淤
泥杂草和呕吐物，然后再控水处理。

控水处理。
方法：救护者一腿跪地，另一腿出

膝，将溺水者的腹部放在救护者的膝盖
上，使其头下垂，然后再按压其腹背部。
也可利用地面上的自然斜坡，将溺水者
的头置于下坡处，或以小木凳、大石头、
倒扣的铁锅等作垫高物来控水。
溺水者若呼吸已停，应在控水后立

即进行人工呼吸、胸外心脏按压。急救者
将手掌根部置于胸骨中段进行心脏按
压，下压要慢，放松时要快。据广州日报

本报讯（记者 赵蝶）记者从四川峨
眉山景区获悉，日前，由四川乐山市人
民政府主办，乐山市旅游和体育发展委
员会、峨眉山风景名胜区管理委员会、
峨眉山旅游股份有限公司等单位共同
承办，2018年乐山旅游全球营销·重庆
推介活动在重庆江北区成功举办，吸引
了上千名重庆市民驻足并参与活动。
据悉，在乐山旅游信息发布和座

谈会上，乐山市以“运动旅游·共享美
好生活”为主题发布了“登峨眉山，行
走自己的江湖”峨眉山武术主题旅游
线路产品。峨眉山旅游股份有限公司

营销总监、营销分公司总经理何群对
避暑胜地峨眉山与网红城市重庆的紧
密联系进行了详细解读。峨眉山与重
庆，千年绝唱《峨眉山月歌》见证了两
地的山水相连一脉相承。重庆是峨眉
山最优质的客源市场之一，也是峨眉
山两翼战略的重要桥头堡，唯一一个
突破 20 万人次的省外市场。在推介会
上，何群宣布“登峨眉山，行走自己的
江湖”峨眉山武术主题旅游线路产品
正式开启，赢得了涉旅企业代表和重
庆市民一片喝彩。为进一步推广峨眉
武术文化，让大众认识和了解峨眉武

术，峨眉山景区将在 2018 年 10 月 10
日至 2019 年 4 月 30日期间，实施游客
游览经典峨眉武术线路（报国寺—伏
虎寺—雷音寺—纯阳殿—神水阁—中
峰寺），享受峨眉山景区门票免票政
策。团队游客可提前向峨眉山景区管
委会进行申报，申报同意后可从 2018
年 8 月 1 日起提前享受该优惠政策。
此次活动期间，乐山市还组织拜访了
重庆市旅游发展委员会，在共商乐山
旅游西南宣传营销中心筹建项目的同
时，邀请重庆市参加第五届四川国际
旅游交易博览会旅游商品展览和在乐

山举办的中国旅游商品大赛，并就双
方进一步交流探讨两地在旅游资源共
享和客源互换等方面的深度合作。

记者另获悉，因峨眉山景区道路通
行容量有限，为缓解旅游旺季景区交通
通行压力，确保景区汛期旅游安全和交
通通行安全，依据《中华人民共和国公
路法》《中华人民共和国道路交通安全
法》和《四川省风景名胜区条例》等法律
法规的相关规定，从 2018年 7 月 14 日
起，每周五至周日期间，决定对峨洪路
景区段（黄湾门禁至小楔头桥）实施限
时交通管制。

近日，四川省华蓥市禄市镇小驴山村的村民，在田间为栽植的鸢尾花清除杂草。
今年以来，该市为了推进农村生态环境建设，引进业主在禄市镇的撂荒田上栽植鸢尾花、美人蕉、荷花等水生

植物，放养草鱼、鲫鱼、鲢鱼等鱼类，不仅扮靓了美丽乡村，还发展了乡村旅游。 特约记者 苗贵华 游青 摄

本报讯（记者 赵蝶）昨日，记者
从四川省旅游发展委员会产业发展
处获悉，今年上半年，四川省准确把
握旅游扶贫新的历史方位，旅游扶贫
工作机制进一步健全、旅游扶贫带动
模式进一步创新，推动贫困地区逐步
构建可持续发展的旅游扶贫产业体
系。通过旅游、旅游化、旅游产业“三
箭齐发”，提升乡村旅游发展品质，确
保贫困群众稳定增收，促进乡村社会
和谐发展，增强人民群众满意度和获
得感。上半年，全省乡村旅游实现总
收入 1642亿元，有效带动 56个贫困
县、952个贫困村发展旅游业，带动
4.2万户 14.6万贫困人口就业增收，
实现贫困群众年人均纯收入增加
665元，为打好今年脱贫攻坚战奠定
了坚实基础。利州区、青川县、高坪
区、蓬安县、华蓥市、渠县、南江县、古
蔺县、峨边县、马边县、理县、九寨沟
县、乡城县、泸定县、雷波县 15 个区
县荣获“四川省旅游扶贫示范区”。

据悉，四川各地因地制宜、多措
并举，有力推进了旅游扶贫向纵深发
展。泸州市古蔺县结合易地扶贫搬迁

和红色旅游，将黄荆乡全乡 88户贫
困户 293人全部搬迁到景区集中安
置，打造旅游度假小镇，让贫困户背
靠山水美景吃上“旅游饭”，实现“搬
得出、稳得住、能致富”；广安市出台
金融支持旅游扶贫政策措施，累计发
放旅游扶贫贷款 5.6亿元，推动乡村
旅游快速发展，带动全市 4382 户
16129贫困人口受益，农民人均乡村
旅游收入 5321元；凉山州西昌市安
哈彝寨仙人洞景区通过打造 4A级景
区，促进当地发展“彝家乐”，带动
300余人就业，人均月工资 3000元
以上，带动全镇农特产品销售收入
5000余万元；甘孜州德格县充分发
挥藏艺通旅游文化产业公司带动作
用，建设藏文化产业园区和“子乌民
宿”项目，培育发展了 21 个村落 37
个家庭作坊和 1000 余名能工巧匠，
在保护传承藏文化同时，带动贫困群
众就业增收；绵阳市平武县发挥旅游
龙头企业作用，打造“禅茶小镇”和
“印象梅林”等项目，辐射带动清漪江
流域 6个乡镇共 9000余户，超过 3
万村民直接受益。

小暑刚至，在贵州省岑巩县青绿
的红豆杉树林和荷塘里，慕名而来的
游客，或赏荷避暑，或品农家饭，或漫
步在村间小道，尽情享受着这份宁静
与惬意。
“每天载客来我们这避暑的车都

排成了长龙，络绎不绝的外地游客都
来观赏荷花、红豆杉，我们为游客当
导游，也能挣到不少外快。”村民吴光
辉高兴地说。
近年来，岑巩县坚持走生态发展

之路，把旅游扶贫作为重要抓手，依
托地方特色和自然资源优势，大力发
展生态旅游、休闲旅游和乡村旅游，
重点对有旅游发展基础、市场开发潜
力大的乡镇、山村开展旅游扶贫，增
强贫困群众的造血能力，让群众靠山
水美景吃上旅游饭、摘下穷帽子。
一谈起旅游扶贫，水尾镇江南旅

社的负责人吴文生立刻来了兴致。
“一条公路，连接起龙鳌河、一代佳人
陈圆圆归隐地马家寨，让过去‘深在
闺中人未识’的山区峡谷美景走进了
大家的视线，扶持了乡村，富裕了农
民。”
地处云贵高原向湘西过渡斜坡

地带的岑巩县，境内山峦重叠，河溪
纵横，拥有丰富的自然旅游资源。过
去由于旅游产品单一，交通不便，前
来游玩的客人十分稀少。为改变这种
状况，该县加强了基础设施建设，改
善旅游镇村的接待条件。随着“组组
通”“一事一议”等项目的推进，乡村
道路交通环境得到了切实改善，旅游
配套设施的逐步完善，大大提高了乡
村生态旅游服务水平，为全县旅游扶
贫注入了强大活力。
“搭借景区的快速发展，我发展

了葡萄种植，许多游客赏完景会到果

园进行采摘。”站在自家葡萄园里，
胡和平心里乐滋滋地。
胡和平是龙鳌河附近的大树林

村贫困户，随着“龙鳌河原马家寨”景
区旅游发展的带动，他在政府的精准
帮扶下种植了 28亩葡萄、蔬菜，养殖
了土猪，建起了沼气池。
“利用沼气池的农家肥给葡萄和

蔬菜施肥，既节约了成本，而且种出
来的口感很好。”胡和平说“再用种植
的蔬菜喂养土猪，实现了种养殖循环
利用。”
为了让精品景区和乡村旅游带

动周边贫困村的发展，该县引导周边
乡村贫困群众参与旅游接待，以发展
精品水果、花卉等特色农业、农家乐
项目，民情风俗及各种传统节日为特
色，吸引游客。让生态旅游实现有章
可循，持续发展。
“通过精准扶贫工作的扎实推

进，大家从中看到了希望，对村子的
发展充满了信心，参与度也越来越
高。”胡和平坚定地说“在政府这几年
的帮扶下，我家条件也逐渐好转，葡
萄收获，土猪出售后，年底定能脱贫
啦！”
乡村旅游不仅催生出新的产业，

还改变了农村群众的生活方式，改变
了他们的精神面貌，推动了“农民就
地就业、农业就地转型、农产就地增
值、农村就地致富”等四个就地化，让
贫困群众充分尝到了旅游业的甜头。
经过多年的不懈努力，该县旅游

扶贫“破茧成蝶”，实现了旅游业从小
到大的跨越式发展。据统计，从 2015
年到 2017年，该县年接待游客从 57
万人增至 100.04万人，旅游年总收
入从 2.41亿元增至 6.25亿元。

通讯员 吴寿静

运动旅游 共享美好生活
2018年乐山旅游全球营销·重庆推介活动在江北区举办

一到暑假，有没有留意到身边的工位顿时空了
好多？因为宝贝们放假了，不少家长开始休假，带上

娃娃们全家出游。

读万卷书固然不如行万里路，但出游不比居家，

病痛、意外风险大增，暑假全家出游可能要面对的

“旅游病”、突发意外情况如何应对？记者请来专家团
队一一讲解。

暑假出游防五种旅游病
七大突发意外如何破解
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上半年四川乡村旅游带动
14.6万贫困人口就业增收

秀丽风光带来脱贫“钱”景
———贵州省岑巩县旅游扶贫见闻

实名预约参观清华北大
不再排长队

刚刚过去的周末，是清华大学和
北京大学开启实名预约参观的首个
假日。记者发现，往年两校门口排队
上百米的景观不复存在。清华校方表
示，最近，警方、交管、公安等部门已
联合学校开展打击治理“黑导游”“黑
车”等行为。

预约游客半小时内入清华

清华大学实名预约参观入校首
日的前天晚上，记者登录微信小程序
即发现，首日的散客预约名额已满。
不少游客反映，启用预约参观入

校制度后，进门时间大大缩短，再也
不用像以前那样排长队。记者询问多
位游客得知，短则十来分钟，长则半
个多小时，预约的游客都能顺利进
入。
中午十点半，记者发现，清华西

门外，几十人在围观拍照，这些绝大
多数是没有提前预约，无法入校的散
客。在门口值守的清华保安提示游
客，只有预约成功才能进入，门口竖
立的告示牌上也介绍了预约方式。
记者随机采访了 20位校内外游

客，八成以上都赞成预约参观制。不
过，记者还发现，往年延续下来的“坐
车入校不查证”的漏洞，今年依然存
在，部分“黑车”司机瞅准了这个机
会，在清华西门外向游客兜售“坐车
带入”的服务，50元一人。
北大 2800个散客名额约满

今年开始，北大也实行预约参观
入校。记者在北大东侧门看到，保安
一通知放行，只有二十多人在此排
队，出示手机预约短信后，再往里走，
接受安检和验证后即可进校，全程只

需要一两分钟。而往年，等待入校的
散客几乎要排出上百米，且需多名保
安维持排队秩序。
北大东侧门外，广播大声循环播

放“预约已满，请勿在此等候”的提
示，围栏和墙壁上也张贴着个人预约
参观的二维码和入校须知。
“参观北大”微信小程序显示，昨

天的散客名额为 2800个，都已约满，
且今天全天、明后天上午时段也都没
有剩余名额。
针对零散游客临时入校的需求，

在离排队点二三十米外的地方，有
“黄牛”叫卖“拿证带人入校”的服务。
记者在此经过不过两分钟，接连遇到
三四个“黄牛”，都声称有证件可以让
游客进入，100元一位，入校后再付
钱。

将整治“黑车”“黑导游”

清华大学保卫处处长李志华告
诉记者，自 7月 9日预约系统试运行
之后，公众参观热情很高，大约一两
天后就约满了。通过预约系统，游客
入校频率比较平稳，几乎没有排队滞
留等候现象；而且“刷脸”系统识别率
很高，没有发现一起预约后未能识别
的案例，也没有发现冒用证件的情
况。部分未能预约入校的游客被分流
至清华艺术博物馆。
对于“黑车”“黑导游”，李志华表

示，进入 7月以来，警方、交管、公安
等部门已联合学校开展打击治理。
李志华建议有意参观者做好规

划，提前预约。他还提醒游客，要通过
正规渠道预约入校，自觉抵制“黑导
游”“黑车”揽客以及游商兜售纪念品
等违规行为。 据北京日报
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