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随着现代人生活节奏的加快，人际竞争压力的增大，

70%的人群处在亚健康状态。旅游既是饱览湖光山色，获

取外界新知的捷径，又是减除精神压力，调节身心疲惫的坦

途。同时也是一种返璞归真的真实体验。本书作者收集了

大量的北京旅游资料，归纳整理，以优美流畅的文字简述了

北京特有的名山秀水，神宫秘宇，古老的胡同，幽静的四合

院；整洁安全的住宿条件，灵活快捷的出行交通，风味独特

的美味佳肴，舒适便利的购物场所，京味浓浓的文化娱乐场

院。本书给予旅游者在行、住、购及保健就医等方面的特别

关爱、友情提示和应变指南，让旅游者享受愉快、安全和健

康的旅程，达到快乐出行、安全返回的目的。本书内容丰富

翔实，文字流畅；既有知识性、又有趣味性，是一本北京旅游

的指南，又是一本旅游知识通俗读物。适合于广大旅游爱

好者阅读。

责任编辑 闫树军 崔晓荣 钱松宝

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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旅游：现代人的全新生活

旅游是春天的踏青，夏天的避暑，秋天的赏叶，冬天的

休闲。旅游有返璞自然的纵情，人约黄昏的期待⋯⋯旅游，

能够给人们带来超越时空的全新感受与快乐。旅游已是时

下人们享受生活的一种休闲方式。

美国著名旅游专家托马斯·曼尼曾说：“一个不懂得

旅游之妙的人，恐怕很难找到善待自己的生活方式，因此，

旅游属于寻找快乐的人们！”

中国是世界上旅游资源最丰富的国家，是世界旅游大

国之一。近年来，伴随着经济生活的宽松，双休日和长假的

实施，旅游终于成为无法摆脱的诱惑。对充满各种竞争压

力的现代人而言，旅游既是调节身心疲惫的心理需要，也是

获取外部新知识的文化需求。秀丽的山川，宁静的森林，湛

蓝的海洋，神秘的古迹⋯⋯人们领略大自然的神奇造化，呼

吸中华五千年文明气息，是一种真正返璞归真的解脱。是

人们心灵陶冶的坦途。

然而，“在家千日好，出门万事难。”想要享受愉快的旅

程，事前的充分准备以及正确的旅游知识是必不可少的。

这本《平安快乐游北京》就是你来京旅游的向导，它将告诉

你如何面对旅游中可能发生的诸多问题，让你快快乐乐出

门，平平安安回家。
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健康提醒：防“非典”的“九项注意”

2003 年，一种新的传染病———“严重急性呼吸综合征”

（SARS）在一些国家和地区暴发，此病俗称“非典型肺炎”

（简称非典），曾在我国一些省市流行。旅游出外打乱平时

的生活节奏，接触的人群会比平时多，即使没有出现非典，

也要在精神上和身体上有所防备。可归纳为“九项注意”。

（1）根据天气变化，注意防寒保暖；注意均衡饮食，增

强自身免疫力。

（2）减少在人员密度比较大的地方滞留或活动时间。

尽量选择登山、到海边、到森林去，那里空气质量好，能减少

呼吸道疾病。

（3）加强个人卫生、勤洗手。

（4）在旅游景点和风景区参观、旅游时，尽量避免接近

动物和鸟类。不少疾病传播都与动物、鸟类有关。

（5）晚上睡觉前要开一段时间窗户，保持室内空气流

通，保持空气清新。

（6）饮食方面要注意少聚餐、不吸烟、少喝酒。

（7）如果出行期间自己或旅伴有发热、腹泻、咳嗽、气

短或高热不退的症状，要果断中止旅行，就近医疗。一定要

服从医护人员的安排。病人要自觉与旅伴隔离，这对自己

健康恢复有利，同时，也是一种必要的社会公德。

（8）出行时的常见病主要是感冒、咳嗽、腹泻等呼吸道

和消化道疾病，适当带上一些常规药就可以了，如果自己用

药，一定要有充分的把握，不能滥用抗生素类药物。

（9）关于“要不要戴口罩”：出门旅行要“带”口罩，但
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不是什么时候都“戴”。一般情况下不需要戴，如果自己出

现一些异常症状时则要戴，旅伴中出现异常症状时也要戴。

保健锦囊：防晒（1）

出门在外，少不了晒太阳。因此，出游千万别忘了防

晒。

市面上的防晒乳，以 SPF 号码分成不同的档次；号码

越大，保护有效时间越长。通常，防晒乳的保护时间，是

SPF号码乘以 15 分钟，像 SPF8 号码的防晒时间 120 分钟。

当然，皮肤在阳光下的承受力是因人、因时段季节和纬度而

异的。

如果你到山里玩，只须作一般性的防晒，选择 SPF8 的

防晒乳即可。但如果你到海里游泳，则需选用 SPF15 以上

的防晒乳：中午时分，阳光猛烈，就得选用 SPF30 以上的防

晒乳。

是不是防晒指数越高越好呢？

有专家认为，防晒指数越高的产品，油腻感越重，容易

堵塞毛孔，不利于排汗，故而擦上后会感觉不适。正确的做

法是，在不同场合，针对不同要求，选用不同防晒指数的用

品。

应变指南：

１ 旅途患病的应急处理
晕厥：千万不可随意搬动，应首先观察其心跳和呼吸是

否异常。如发现心跳、呼吸正常者，可轻拍患者并大声呼唤
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使其清醒。如无反应则说明情况比较复杂，应使患者头部

偏向一侧并稍放低，取后仰头姿势，然后采取人工呼吸和心

脏按摩的方法进行急救。

关节扭伤：关节不慎扭伤后，切忌立即搓揉按摩，应立

即用冷水或冰块敷 15 分钟，然后，用手帕或绷带扎紧扭伤

部位，也可就地取材用活血、散瘀、消肿的中药外敷包扎，争

取及早康复。

心源性哮喘：奔波劳累，常会诱发或加重心源性哮喘的

急性发作。病人首先应采取半卧位，并用布带轮流扎紧患

者四肢中的三肢，每隔 5 分钟一次，可减少进入心脏的血流

量，减轻心脏的负担。

心绞痛：有心绞痛病史的患者，出外游玩应随身携带急

救药品。如发生心绞痛后，首先应让其坐起来，不可搬动，

并迅速给予硝酸甘油含于舌下，同时服用麝香保心丸或丹

参滴丸等药物，以缓解病情。

胆绞痛：旅游途中若摄入过多的高脂肪和高蛋白饮食，

容易诱发急性胆绞痛疾病。发病时首先应让患者静卧于

床，迅速用热水袋在患者的右上腹热敷，也可用拇指压迫刺

激足三里穴位，以缓解疼痛。

胰腺炎：有些人在旅游时喜欢走到哪里就吃到哪里，暴

饮暴食而诱发胰腺炎。发病后，应严格禁止饮水和饮食。

然后，用拇指或示指压迫足三里、合谷等穴位以缓解疼痛或

减轻病情并及时送医院救治。

急性肠胃炎：由于旅途中食物或饮水不洁，极易引起各

种肠道疾病。如出现呕吐、腹泻和剧烈腹痛等症状。同伴

应立即将病人送附近医院诊治，并将其吐、泻物按防疫要求
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进行消毒处理，以防传播扩散。

２ 旅行药品
氟哌酸胶囊：用于呼吸道、泌尿道、消化道、妇科、皮肤、

五官和软组织等器官的感染。

麦迪霉素：用于金黄色葡萄球菌、链球菌、肺炎双球菌、

淋球菌引起的各种炎症。

头孢氨苄胶囊：用于各种炎症，每次服 2 ～ 4 粒，1 日

3 ～ 4 次，儿童酌减。青霉素过敏者忌用。

乙酰螺旋霉素片：用于金黄色葡萄球菌、链球菌、肺炎

双球菌、梅毒螺旋体所引起的感染，也可用于支原体肺炎。

黄连素片：用于肠道感染。每次服 2 ～ 3 次，1 日 2 次，

饭后服。孕妇慎用。

复方新诺明：用于呼吸道、泌尿道感染、肠道感染。每

次服 2 片，1 日 2 次，饭后服。对磺胺类药物过敏者禁用。

牛黄上清片：清热解毒、抗菌消炎，用于咽炎、牙龈炎、

通便。每次 4 片，1 日 2 次。

牛黄解毒片：清热解毒、抗菌消炎，用于咽炎、扁桃体

炎、牙龈炎、口腔溃疡、急性结膜炎、疖肿。

病毒灵（吗啉胍）：对多种病毒有抑制作用。用于感冒

等。每次 0. 1 克，1 日 3 次。

板蓝根冲剂：清热、解毒，有抗病毒作用，主要用于感冒、

上呼吸道感染和咽炎。每次冲服 1 ～2包，1日 2 ～3次。

速效伤风胶囊：用于感冒发热。每次服 1 粒，1 日 3

次，血液病患者慎用。

银翘解毒片：用于感冒初起。每次服 4 ～6片，1日 2次。
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羚翘解毒片：用于感冒初起和发热较高者，每次服 4 ～
6 片，1 日 2 次。

咳必清：用于无痰干咳，每次服 25 毫克，1 日 3 ～ 4 次。

复方川贝片：镇咳祛痰，用于热咳。每次 2 ～ 3 次，1 日

3 次。

维 C银翘片：用于流感、头痛咳嗽、四肢怠倦、咽喉红

肿。每次服 2 ～ 3 片，每日 3 次。

喉痛灵糖衣片：用于急性化脓性咽喉炎、扁桃体炎、感

冒发热、疖疮。每次服 4 ～ 6 片，1 日 3 ～ 4 次，儿童酌减。

喘定：用于支气管哮喘。每次服 1 ～ 2 片，1 日 3 次。

牡荆油丸：镇咳、祛痰、平喘，用于慢性支气管炎和支气

管哮喘。每次服 1 ～ 2 丸，1 日 3 次。

六神丸：消肿解毒，用于急性扁桃体炎、咽炎、痈疽、疮

疖等，内服外敷。每次服 10 粒，1 日 1 ～ 2 次，以含服疗效

更佳。儿童酌减量。外敷可用开水调成糊状涂患处。孕妇

禁用。

草珊瑚含片：抗菌消炎、止血止痛，用于口腔及咽喉炎

症。每次含服 1 ～ 2 片，每小时 2 ～ 4 次，1 日 10 ～ 20 片。

雷尼替丁：抗酸，保护溃疡面，用于胃溃疡、胃酸过多、

胃痛。每次服 150 毫克，1 日 2 次，4 ～ 6 周为 1 个疗程。

胃舒平：抑制胃酸，保护溃疡面，用于胃酸过多、胃溃

疡、胃痛。每次嚼服 2 ～ 4 片，1 日 3 ～ 4 次。不宜与四环素

同用，青光眼病人忌用。

普鲁本辛：用于胃溃疡、胃酸过多、胃炎、胃肠痉挛。每

次服 15 ～ 30 毫克，1 日 3 次。青光眼病人忌用。

颠茄浸膏片：解胃肠痉挛性疼痛。每次服 8 ～ 15 毫克，
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