
书书书

图书在版编目（悦陨孕）数据

平安快乐游海南辕秦惠基，符雄编著援原北京：人民军医
出版社，圆园园缘郾源
陨杂月晕苑鄄愿园员怨源鄄缘远园鄄猿

Ⅰ郾平⋯摇Ⅱ郾①秦⋯②符⋯摇Ⅲ郾旅游指南原海南省
摇Ⅳ郾运怨圆愿郾怨远远

中国版本图书馆悦陨孕数据核字（圆园园源）第员猿园缘怨源号

策划编辑：
闫树军

崔晓荣
摇加工编辑：霍红梅摇责任审读：余满松

出 版 人：齐学进

出版发行：人民军医出版社摇摇摇摇经销：新华书店
通信地址：北京市复兴路圆圆号甲猿号摇邮编：员园园愿源圆
电话：（园员园）远远愿愿圆缘愿远（发行部）、缘员怨圆苑圆怨园（总编室）
传真：（园员园）远愿圆圆圆怨员远（发行部）、远远愿愿圆缘愿猿（办公室）

网址：憎憎憎援责皂皂责援糟燥皂援糟灶摇

印刷：后勤指挥学院印刷厂摇装订：新兴装订有限公司
开本：愿缘园皂皂伊员员远愿皂皂摇员辕猿圆
印张：怨郾圆缘摇字数：员愿员千字

版次：圆园园缘年源月第员版摇摇印次：圆园园缘年源月第员次印刷
印数：园园园员～缘园园园
定价：圆园郾园园元

版权所有摇侵权必究
购买本社图书，凡有缺、倒、脱页者，本社负责调换

电话：（园员园）远远愿愿圆缘愿缘、缘员怨圆苑圆缘圆



本书对海南的著名旅游景点和风土民情进行了详细的

介绍。对如何在海南行得顺利、住得满意、玩得痛快、游得

开心、吃得难忘、购得实惠等提供了大量的宝贵建议和经

验。本书与同类旅游指导书相比最大的特点是融旅游知识

介绍和保健常识介绍为一体，在详细介绍海南旅游资源的

同时，时刻提醒、告知读者在旅游中可能遇到的各种防病、

防伤害方面的知识。书中很多介绍出自作者的亲身经历和

经验总结，具有很好的实用性和可行性。本书是向往海南

旅游者不可多得的一本好书，也是旅游学校、旅行社、导游

等增长业务知识、提高业务水平的重要参考资料。

责任编辑摇闫树军摇崔晓荣摇霍红梅



前摇言

旅游是一项老少皆宜的休闲活动。它有益于增长知识

与见识，有益于促进身体和心理健康，有益于开阔眼界、陶

冶情操，有益于提高人们的生活情趣和质量。随着我国人

民生活水平的不断提高，尤其是随着“五一”、“十一”和春

节长假制度的实行，旅游逐渐成为人们生活中的一项大事

和热点。在众多国内旅游胜地中，海南无可非议地是中国

广大旅游爱好者心目中的一颗亮丽之星，是无数人心驰神

往和计划前往的地方。

怎样旅游最好？怎样旅游最科学、安全、有益身心健

康？不是所有人对此都十分清楚。以往由于缺乏正确的指

引和指导，无数人的旅游过程成了随波逐流的走形式，放松

的休闲变成了紧张的赶路；欣赏美景的良机变成了人流中

的匆匆而过；增长知识的地方变成了仅仅是到此一游的留

念背景；本应是一次愉快的回忆，却留下了这样那样不少的

遗憾⋯⋯由此可见，作为一个普通老百姓，要想提高自己高

花费下所进行的旅游活动的质量，除了有幸找个好导游外，

一个很重要的途径就是读一本有关旅游目的地的好书。本

书就是为这一目的而编写的。

除了旅游质量，安全问题也是人们在从事旅游活动时

最应该关心和注意的事情。最好的旅游地，最迷人的风景

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



２　　　　

线，如果旅游者在享受这些美景的同时要在自己的健康上

付出一定的代价，留下这样那样的伤痛和疾病，或是受欺挨

宰，甚至遭遇匪盗，这样的事恐怕每一个旅游者都不希望发

生。然而，出门在外，人生地疏，原有的生活环境与条件发

生了巨大改变，加之舟车劳顿，食不定时，住无定所，这些都

会对身心健康构成很大的干扰和威胁。特别是对于一些旅

游地区特有的疾病，如果事先不认识、不了解、不提防，那

么，旅游者在旅游过程中遭受这些疾病伤害的可能性将很

大。

快乐是健康之本，也是人们旅游时的重要追求。要想

在旅游过程中获得极大的快乐，就应该学会一些选择旅游

景点、选择旅游时机、选择旅游线路、选择旅游住宿与餐饮

的正确方法。如何在海南旅游的过程中进行上述选择，笔

者在书中有大量相应的介绍。

总之，希望本书能够给正在或将要去海南旅游的人们

带去温馨的帮助和指南，成为人们平安快乐游海南的良师

益友。同时也希望本书能够为促进我国（尤其是海南）旅

游事业的发展，促进人们提高对健康、文明、科学旅游概念

的认识做出一定的贡献。不足之处，敬请原谅。

秦惠基摇符摇雄
圆园园源年愿月猿员日
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七、住在海南 辕（圆员圆） 辕圆员缘
摇摇友情提示：住宿价格要打折 辕圆员缘

度长假最好住家庭旅馆 辕圆员缘
摇摇特别关爱：海口知名酒店介绍 辕圆员远
摇摇健康提示：时刻保持对旅游公共场所和用具的卫生

警惕 辕圆圆园
摇摇小 贴 士：自带消毒液的调配方法 辕圆圆园
摇摇安全指南：旅游住宿安全须知 辕圆圆园

怎样防范公共场所的性病传染 辕圆圆员

八、玩在海南 辕圆圆猿
摇摇特别关爱：到了海南玩什么 辕圆圆猿
摇摇摇摇?海滨度假和疗养 辕圆圆猿

滨海气候与环境对人体健康的影响 辕圆圆怨
哪些疾病的病人适宜去海滨疗养 辕圆圆怨

摇摇摇摇?打高尔夫球 辕圆猿园
摇摇摇摇?洗泡温泉 辕圆猿员
摇摇摇摇?官塘温泉度假村 辕圆猿员

温泉有什么保健功能 辕圆猿源
怎样进行温泉疗法 辕圆猿缘

摇摇摇摇?观黎族、苗族风情 辕圆猿远
摇摇摇摇?赏热带动植物 辕圆猿怨
摇摇小 贴 士：花卉与人体健康 辕圆源园
摇摇摇摇?玩潜水 辕圆源圆
摇摇保健锦囊：怎样保证潜水活动的安全 辕圆源源
摇摇摇摇?玩漂流 辕圆源源
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摇摇摇摇?游田园和小岛 辕圆源缘
摇摇摇摇?体验红色之旅 辕圆源远
摇摇摇摇?谒烈士碑摇重温峥嵘岁月 辕圆源怨
摇摇摇摇?游琼崖摇体验革命之艰 辕圆缘怨
摇摇摇摇?观旧址新颜摇激爱国热情 辕圆远缘
摇摇摇摇?南海诸群岛 辕圆苑圆
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一、旅游常识概述

友情提示：旅游的好处非常多

旅游是一项十分有意义的活动。不管是登山、远望，还

是江湖泛舟、海水冲浪、激河漂流，对身体都是一种很好的

锻炼，也是一种良好的放松与休息方式。美丽的锦绣河山、

悠久的历史文化、无尽的风光美景、清爽的新鲜空气、多彩

的民情风俗、美妙的神话传说、品尝不尽的地方风味小吃，

皆可通过旅游为我们的生活增添无数新的乐趣。

简单地说，旅游对人体身心具有良好的调节作用。旅

游的好处可以大致归纳为：

员郾开阔视野摇外出旅游对于了解历史，开阔眼界，明
白事理，认识人生，摆脱烦恼，增强生活信心非常有益。正

所谓“欲穷千里目，更上一层楼”，“海纳百川，无欲乃刚”。

圆郾陶冶情操摇我国名胜古迹繁多，秀丽山川无数，各
地风俗民情迥异，每到一地都会使人耳目一新，感慨万千，

对于调节精神，提高自身文化修养有很大益处。

猿郾促进健康摇旅游可以锻炼人体多种生理功能。无
论是登山涉水，还是参观走访都需要旅游者有一定的体力。

这种体力活动对于改善睡眠、提高食欲、美容瘦身、增强体

质有很大的好处。
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特别关爱：旅游时必须带上的物品

俗话说：“在家千日好，外出一时难”，“晴带雨伞，饱带

干粮”，都是在讲人要未雨绸缪，有备无患。旅游出发前要

准备好的物品主要有：钱、身份证、换洗衣物、第一阶段路途

的食品、毛巾、牙刷、牙膏、肥皂、杯子、水壶、手电筒、卫生

纸、雨具、遮阳帽、爬山鞋、剃须刀、小刀剪、针线包等等；如

果身有疾患，还要根据自己的病史在医生指导下带一些必

备的药品，如冠心病急救盒、常用抗生素、创可贴、伤湿止痛

膏等等；有晕车史者还应带上防治晕车药物；摄影、绘画爱

好者还应记着带上自己的照相机和画具；为排除旅途寂寞

还应带些书报、杂志、扑克等等。

旅游时应注意的事项

员郾吃摇只有吃得好，才能游得好，所以一定要吃饱、吃
好。但应注意：

（员）不要太多改变自己的饮食习惯，注意荤素搭配，多
食水果；

（圆）品尝各地名吃时，注意适度适量；
（猿）品尝各地风味小吃、特产瓜果时要考虑服不服水
土的问题。

圆郾住摇尽量选择干净、舒适、可靠的旅馆住宿。要注
意：

（员）只有睡眠充足，才能确保第二天旅游时精力充沛；
（圆）如果因换环境不能入睡，洗个热水澡或许会有帮
助；

（猿）床具要干净，搞好个人卫生防护，谨防感染传染
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病。

猿郾行摇注意以下几点：
（员）旺季出游最好事先买好返程票；
（圆）时刻注意交通安全；
（猿）每到一处买一份当地最新地图，以备迷路时用。
源郾游摇注意以下几点：
（员）游览景点之前，最好找有关该景点的介绍资料读
一读，把读书和游览结合起来，提高旅游的兴趣和档次；

（圆）旅游路费开支较大，每到一处，最好能将此处附近
的其他景点也顺便一游；

（猿）游览时顺便了解一下当地与自己行业有关的事
情，或许能得到某些启发，使旅游更有意义。

缘郾购摇异地购物要注意：
（员）只购当地独有的物品；
（圆）不要购买太贵的物品；
（猿）不要购买太重的物品。
远郾玩摇娱乐乃人之常情，但要注意：
（员）不要入迷，适可而止；
（圆）选择一些当地喜闻乐见自己又没玩过的项目；
（猿）注意安全，保存体力，不适当的场所尽量不去。

健康提示：文明、健康、安全游海南十忌

员援忌单独出游摇出门特别是出远门旅游的人，最好是
能够与熟悉的人一起结伴同游，既可增添旅游的乐趣，又能

互相照应和照顾；

圆援忌无目的的滥游摇有的人在出门旅游前既无目标，
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也无计划，有种“走到哪里黑就在哪里歇”的感觉，这种游

法既浪费金钱，又缺乏安全，不应提倡；

猿援忌乘车坐船争先恐后摇出门旅游应时刻讲文明，懂
礼貌，既体现了一个人的涵养，也增加了自己的安全；

源援忌暴食暴饮摇有的旅游者在旅途中饱一顿，饥一顿，
看见好吃的就暴食暴饮，没有好吃的便不吃，这种做法是十

分错误的，应尽量避免；

缘援忌在风景区乱涂乱画摇在旅游区乱涂乱画，是一种
极不文明的行为，应坚决给予禁止；

远援忌语言粗野摇旅途中切忌恶语伤人或与人争吵，既
影响情趣，又不利于安全；

苑援忌随地吐痰或大小便；
愿援忌随意攀折花草树木；
怨援忌轻易交友摇旅游中应尽量注意不要随便与不认识
的人深交，以免上当受骗；

员园援忌随身携带重要文件和贵重物品摇谨防失密、失窃
造成不应有的严重损失。

健康提醒：哪些人暂时不宜出游

员郾患有比较严重的心血管、肺、肾等重要脏器疾病的
人摇旅游的疲劳和生活环境的变化可使病情加重，甚至发
生意外。

圆郾各种传染病病人摇传染病病人处于传染期和恢复
期时外出旅游，不仅会因劳累影响本人的康复，而且还可能

将疾病传播给他人，甚至引起疾病流行，对己对人都不利。

猿郾大、中型手术后的病人摇手术后的病人往往需要一

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


