
苇草帽稍差一些，但也能隔温

夏季旅游，最容易发生的疾病是中暑，而中暑的最基本预

防方法就是戴帽遮阳。旅行者可以选择大沿的折叠帽或偏沿太

阳帽，这样既能防中暑又美观新颖。

折叠太阳帽四周宽沿，遮阳

面积大，能够折叠，携带方便，既

遮阳又防雨。

偏沿太阳帽的特点是，帽沿

由宽变窄的变化和由尼龙纱制成的

帽墙，克服了折叠太阳帽骑车兜风

易被风掀起的缺点。这种太阳帽式

样美观，洗刷不变型。

棒球帽很受广大男青年所喜爱，

它的特点是大沿透明，既遮阳又轻便，

骑车不受影响，还能调节帽围的松紧。

这种帽子式样新颖、活泼。

草帽以麦草为原料编成。麦秆是

空心的，麦秆壁也较疏松，内部含有较

多空气。因此草帽不仅能遮阳，而且可

左右的阳光温度；芒以隔热。据测定：麦秆草帽可以隔绝

。草帽一般为浅黄色，对阳

光有一定折射作用，也可以散一部分热量。加上草帽的透气性

好，人在行走时，一部分气流在草帽内流通，还可以不断地把

热量疏散出去。这就是草帽为什么具有良好防暑能力的原因。



在旅游中，步行是必不可少的，尤其是游览风景区，只有

步行观赏才能领略其中的乐趣。步行不宜穿新鞋、皮鞋、高跟

鞋或塑料凉鞋，因为它们都容易将脚磨伤或使脚扭伤。过旧的

鞋途中易损坏，也不宜穿用。可以穿球鞋、软底鞋，最好穿旅

游鞋，行走轻巧而有弹性。

旅游鞋具有良好的柔韧性和易弯曲性，穿着舒适，不至

于受到不必要的压力。鞋底中部还有一个符合脚形的突起内衬，

正好托起脚心，减少足弓的张力，并稳定脚板。在运动中不至

于前后滑动。

旅游鞋帮是用透气性好的猪革制作的，结实耐磨，双道

缝合的加强层，有利于保护脚趾。帮侧几道彩色皮条是为了稳

定。鞋舌很长，在系紧鞋带时，可保护脚部血液循环畅通，使

人舒适。旅游鞋底是由橡胶制成，既轻又软，耐磨耐折。鞋底

的花纹能使脚感到柔韧和稳定，还增加了与地面的摩擦力。鞋



底有许多倒 型突起，当脚落地时，这些突起有助于减弱冲

击力；提脚起步时，又给脚一个辅助推力，因而这种鞋弹性极

好，吸震力也很强，穿着感到轻松自如。

旅游者应当怎样穿用和保养自己的旅游鞋呢？有以下几

点注意事项：①晚上睡前，应将旅游鞋摆放在通风处，让风吹

去鞋内的湿气。第二天穿鞋时，会感到舒适和柔软，并可防止

脚病。有汗脚或脚气的人，更应注意保持鞋内干燥。②旅游鞋

一般比较结实轻便，但也应避免踢石子或碰撞硬物，以防鞋头

发毛、破损、绽线。在树林中行走时，应避开树杈，以免扯破

鞋面。③途中遇雨淋湿鞋后，应及时用干布将鞋面、鞋帮上沾

的泥水擦去，以防脆化，

缩短使用寿命。④旅游鞋

脏了以后，应用干刷除去

灰尘。若有污迹，可用干

净湿布蘸肥皂水轻轻擦拭，

然后再用清水抹净，放在

洗、曝晒。

通风处阴干，切忌用水冲

旅游鞋的帮面

是由尼龙、皮革制成，鞋

底由橡胶与合成树脂制成，

当雨淋或着水后，或脚汗

使鞋内潮湿时，不要将鞋

放在篝火、炉火边烘烤或

放在烈日下曝晒，以免帮面老化或橡胶变软。

老年人旅行穿鞋不同于青年人。老年人不适合穿旅游鞋。

因为人到老年，脚的内侧肌肉群和韧带的应变能力随年龄的增
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穿鞋一般以鞋跟

大而减弱，足弓的弧度趋于

平缓，弹性也逐渐变小，脚

的负重和抗震能力亦随之下

降。老年人穿平底无跟的旅

游鞋旅行，就很容易因自身

体重和地面的冲击力而导致

足痛、足跟痛、脚痛，足

踝、膝、髋关节痛，臀部酸

痛，甚至腰痛。老年人旅行

厘米高的低跟鞋最为适宜。低跟鞋不仅鞋

跟本身有一定的抗震作用，而且还能增加老年人足弓的弧度和

弹性。这样，既便于负重，又能缓冲地面的作用力，进而起到

了预防肢体疼痛的作用。



在徒步旅行长途跋涉时，保

持脚的卫生和健康是非常重要

的。旅途中脚底磨出水疱，脚癣

使皮肤溃烂或感染，小腿静脉曲

张使脚部肿胀，这三种情况都会

妨碍徒步旅行。如果在出发前选

用合适的袜子，往往可以防止上

述情况的发生。通常旅游用的袜

子，以松紧合适的线袜为宜，它

柔软且吸汗性好，并能很好地调整脚的皮肤与鞋子的间隙，防

止皮肤被鞋磨破或磨出水疱。但线袜抗磨力差，长途行走容易

在趾甲处、脚跟处磨破，不耐穿。

秋季时节旅游，可穿用合脚的毛巾袜，它质地柔软、保

暖性好，穿着舒适，但化纤毛巾袜吸湿性差，应当勤洗勤换。

近年来研制出的高级运动袜，质量与性能很好，它是用棉纱、

尼龙、氨纶、腈纶等材料制成的，其中以棉纱为主，它的吸湿

性、透气性良好；袜底里层是用毛巾圈组织，较柔软且吸汗，

保护脚底皮肤；使用尼龙可提高

耐磨性；袜口使用弹性很强的氨

纶，穿上后不易脱落。如果长途

步行穿用这种袜子，能有效地保

护双脚。

有脚癣的步行者，由于脚

汗很多，很适宜于真菌的生长，



强，可以拉伸

往往趾缝处皮肤渍湿溃烂，甚至细菌侵入发炎。如果将足趾末

节绕一干净布条，使趾缝间有空隙、易干燥，不利于真菌繁殖，

就可减少足癣发病。如果购买一种防足癣袜，这种袜子的织物

中含有杀真菌药物，穿着它能防止足癣的复发。

有小腿静脉曲张的步行旅游者，可以购买高弹力保健袜。

这种袜子是氨纶包蕊纱（氨纶丝外包棉纱）织成，氨纶丝弹性特别

倍长。这种袜子既有棉纱吸湿性好的优点，又有弹

性大、抱合力强的特点。袜筒长到膝下，穿着后能束缚静脉的膨

胀，防止脚部肿胀和疲劳。



夏季到北方旅游，一般人衣服带的往往较少。这是因为他

们从全国的天气预报发现，在夏季有些时候北方和南方的城市最

高气温相同（甚至前者超过后者），而不知道北方温差大，有时北

方城市的最低温度比南方城市要低七八个摄氏度。所以，夏天到

北方旅游，要在如常着装的基础上略为多带点衣服，如薄毛衣、棉

毛裤之类。

夏季到南方旅游，可准备宽松、浅色的衣服，例如白色、浅

色短袖衫或短裤，穿着凉快方便，可防中暑。但也应准备一套长袖

衫和长裤，因为南方蛇多、蚊虫多，穿上长袖衫裤，有一定保护作

用。尤其对日晒过敏的人，还可预防胳膊腿裸露部分发生日光性

皮炎。此外，游览名山名胜景，山上气温较山下要低很多，穿长袖

衣裤较适宜，可以防止由于温差大而受凉感冒。
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冬季旅游的衣着一般要求保暖、方便、美观，笨拙的服装会使

旅游者感到行动不便，当参加那些活动量稍大的旅游项目之后身

体发热又得脱去一些衣服，这就很容易造成呼吸道感染。

所以，冬季旅游时的服装除了要满足美观、保暖、轻便要求之

外，还要做到易于调整、穿脱方便。

冬季内衣最好穿全棉针织品，全棉细布、全棉单面绒等衬

衣裤比较柔软，吸汗性强、导热率低，使身体觉得温暖舒适。尽可

能不要选用化纤织物贴身穿着，因为化纤织物导热率高，体温向

外界传导迅速，穿在身上感到硬、凉，不舒服。此外，要根据自己的

活动量和身体出汗的情况来合理地调整衣着的多少。活动时内衣

汗湿后，要趁身体凉下来之前到温暖的室内快速擦干身体，尽速

更换内衣，然后再穿上毛衣、棉衣之类，以免受凉。



人的头部对保持整个身

体和热平衡起着关键性作用。在

室外低温环境中，如果不戴帽

子，身体的热量就会源源不断地

从头部散发出去，并且比起身体

其他部位热的散失量都多。因

此，冬季外出旅游，还是戴上帽

子为好。帽子大小要合适，不宜

太重太紧。

冬季旅游还应戴保暖、柔

软、大小适宜、厚薄合适的手套，

以绒里的皮手套较好。室外温度

过低时，最好戴上棉手闷子（除

拇指外，其余四指不分开），可预防手发生冻伤或冻疮。



盛夏季节，阳光强烈，外出旅游时戴上一副合适的太阳镜，会

感到清凉爽目，观赏景致十分清晰。如果在隆冬晴朗的日子里，穿

越茫茫雪原，不戴太阳镜，双眼可能会受到紫外线的伤害，发生雪

盲。所以旅游者都应当备有合适的太阳镜。

目前市场上出售的太阳镜有反射式和吸收式两种。反射式太

阳镜的镜片，是带有银光膜的镜片，吸收式太阳镜则带有防护颜

色的镜片。徒步旅行或骑自行车旅行，一般以戴用吸收式太阳镜

为宜，可以保护眼睛不受烈日强光的伤害，颜色以同时能吸收紫

外线和红外线的浅灰色或墨绿色镜片为佳。镜片的透光程度应在

的范围内。一般测试镜片透光度的简易方法是：戴上太

阳镜后，对着镜子观看自己的眼珠，如眼珠可以隐约地看清，即为

恰当。眼镜框的尺寸，应选得大一些，以扩大视野。近年来采用多

种化学元素研制成的变色太阳镜，是一种比较理想的护目用品，

它能随外界光线的强弱自动改变颜色的深浅。



含

准备出门旅游时，人们往往会带上些食物供旅途中食用。但

不能家里有什么就带什么，而应考虑携带的食物是否符合卫生要

求，对旅途中身体健康是否有利。

主食以方便面、炒米粉或炒面粉为最好；馒头、烧饼次之；

煮熟的米饭、水饺、面条最不可取。因细菌喜湿，易受污染。

副食以煮熟的鸡蛋或咸蛋最理想；咸肉、肉干或香肠也可，

但不能切碎，否则易污染。

蔬菜水果必须带。蔬菜以生吃的萝卜、西红柿、黄瓜为宜，

但行前一定要洗净擦干，放入食品袋中。水果以鲜枣（维生素

量多）、苹果、梨、李、柚子、橘子为好。

糖果糕点不是良好的旅途食品，不仅营养单纯，而且容易

反酸，影响胃口，不宜多吃。
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切忌暴饮，尤其是青少年，有时为了抑制口渴而一次性喝

大量的水，这样很不卫生甚至很危险。因为大量的水骤然进入体

内，会引起腹胀、腹痛，并导致血液稀释，循环血量增加，加重心脏

负担，使心功能下降。同时，为了保持体内水平衡，过多的水要从

肾脏排泄，又加重了肾脏的负担。这样，既影响运动能力，又妨碍

体力的恢复。

出门旅行者，都爱带上茶叶，旅途中泡上一杯品尝，既解

渴，又给旅行增添情趣，提神养精，对旅行极为有益。若要求高的

话，则不同季节外出旅游，带什么样的茶叶也大有讲究。中医主张

体内不仅缺水、缺盐，连糖原也几乎耗尽，这时最好喝糖盐水。

夏天长时间（ 分钟以上）剧烈活动，则出汗量大，能量消耗也大，

量的无机盐，但糖原还有一定的储备，这时喝些盐水比较好；如果

间在 分钟以内的，虽然出汗较多，体内丢失了较多的水分和少

高，出汗较少，只要喝些开水就可以了；热天剧烈活动（如登山）时

在气温不太高的情况下短时间活动，由于体内热代谢不



炎热天气外出旅游，出汗口渴，有人一见汽水冷饮摊就要

春饮花茶、夏饮绿茶、秋饮青茶、冬饮红茶，是有一定科学道理的。

次喝汽水以不超过

喝汽水冷饮。其实，汽水能消暑，饮之要适度。一般健康成年人，每

瓶为宜。不要在大汗淋漓时猛喝冰汽水。因为

喝冰汽水会使口腔、咽喉、胃肠都受到骤冷的强刺激，造成身体各

系统功能失调，甚至招来疾病。在剧烈运动大汗淋漓时，应先休息

片刻，喝一些淡糖盐水，等热和渴的感觉缓解后，再适量喝些

汽水。



在旅途中，醋不仅可以调味，还能杀灭致病菌，预防肠道传染

病。

旅途疲劳时，在洗澡水中加点醋，浴后会感觉身体舒适；晕

车、晕船者，出发前喝一小杯加醋的温开水，途中会舒服得多；由

于住宿环境改变引起失眠时，临睡前将一汤匙醋冲上一杯冷开水

喝下，便能安然入睡。

醋还可以代药进行临时急救处理。如醋加盐服，可以止吐

止泻；用棉花蘸醋塞鼻孔，可以止鼻出血；吃饭打嗝，喝点醋可以

止嗝；蚊虫叮咬，擦点醋可以消毒；疖肿初起，涂上醋可以散火消

炎；鱼刺卡喉，喝点醋可以使骨质软化；饭馆就餐，食点醋可以预

防肠道传染病；“流感”流行季节，旅馆房间用醋熏一熏，可达到空

气消毒、预防感冒的目的。

此外，醋还可以为旅途生活服务。如衣服染上果汁，可以用

醋擦去，再用清水漂洗，即可去污。如在皮鞋油里加几滴醋调匀，

擦起鞋来能使之光洁如新。



大蒜不只是调味品，还是良好的药物。人们喜欢吃的蒜泥，具

有营养丰富、防止疾病的功效。

大蒜中含有蒜氨酸，当大蒜被嚼碎或捣碎时，蒜氨酸被大

蒜中的一种蒜酶分解，产生一种挥发性的油状物质，即大蒜辣素，

它有很强的杀菌作用，可以杀灭十多种有害细菌，因此食用大蒜

可以防治多种急性和慢性感染性疾病。

在旅途中，每天吃一两瓣大蒜，可以预防夏秋季肠道传染

病和冬春季呼吸道传染病。

出门在外，如患伤风感冒、支气管炎或扁桃体炎时，常在口

内含二三瓣生蒜，每天三四次，也有疗效。将大蒜捣成蒜泥，填在

龋齿洞里，可以止牙痛；用蒜汁擦脚可以治脚癣。

大蒜对内分泌腺有良好的作用，可以调节人体对脂肪和碳

水化合物的消化吸收，对旅游者的营养状况有良好的影响。

由于大蒜有以上的优点，所以号称旅行之宝。一般认为紫皮

蒜比白皮蒜好。前者抗菌

作用更强些。蒜要生吃，

效果较好，吃时要嚼碎。

吃大蒜后嘴里有一

股气味，嚼一点茶叶或吃

几枚红枣即可消除。如能

口含几片当归，则效果更

好。患有胃十二指肠溃

疡、慢性胃炎和肝、肾疾

病的人，不宜食用大蒜。



盐是人体不可缺少的物质，人们每天都要吃进一定数量的食

盐，才能维持生存。食盐除可调味、补充体内的需要外，还是方便

实用的药品。外出旅行时，可以巧妙地利用食盐来保障健康、防治

疾病。

夏季旅游出汗过多，容易中暑，应当喝些含盐的饮料，例如

盐汽水或淡盐汤可以补充因大量流汗而丢失的水和盐，预防中

暑。

旅途中如果发生大便秘结，每天清晨喝一杯淡盐开水，可

以帮助大便恢复正常。

旅游时，想吃水果或想生吃青菜，可以用盐水浸泡，有消毒

作用。特别是菜叶上带有细小虫类，用清水不易洗净，放在淡盐水

中洗涮，小虫会浮在水面，易于清除，能够避免患胃肠道疾病。

在旅游中，如发生皮肤外伤、发炎、化脓时，用盐水冲洗，可

以消炎杀菌，有利于伤口、创面的愈合。



分钟，每日 次，

克、姜 克，放腹部受寒引起腹痛和腹泻时，可取粗盐

在锅里炒热，用布包起来，敷于腹部，每次

可以收到驱寒止腹痛、腹泻的效果。

旅游时患了咽喉肿痛，或是口腔发炎，每天用淡盐开水含

漱，有杀菌消炎止痛的功效。

到山区旅游活动量很大，出汗也多，只吃些甜食、面包、汽

水，体内容易缺盐，往往引起腿脚抽筋，缺盐时间久了，胃酸缺乏

能引起消化不良、全身没劲，这时应当多吃些含盐多的食品，如咸

菜、咸鱼、盐汤，可以消除症状。


