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内容概要

本书是养身之道系列丛书之一，荟萃中外旅游养生保健知识和现代医学保健方法之精华，内容丰富，
资料翔实可靠，实用性与趣味性相结合，为国内还不多见的有关旅游健康的专书，是广大旅游爱好者
的必备读物。
衣、食、住、行早准备，安全又健康。
时尚旅游，一册在手，顺风又顺水。

　　本书针对人们对旅游与养生方面知识的渴望，紧扣生活实际，用十分通俗易懂的语言讲解了：出
行穿戴与健康、出行饮食与健康、出行投宿与健康、出行旅游与健康、出游途中与健康、季节出游与
防病、旅游与疾病自疗、旅游意外伤害与急救方法、旅游遇险与脱险方法等九个方面的内容。
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宜防“空调综合征”11.外出旅游住宿提防性病12．外出旅游预防失眠的绝招13．旅游睡眠九不宜14．
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游30．旅游归来宜进行健康检查五  出游途中与健康1．徒步旅游路程不宜过长2．老年人出游日程不宜
过长3．旅游途中，宜巧着行装4．旅游途中三不宜5．乘坐车不宜把头和手伸出窗外6．旅游途中，不
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口角炎83．冬季外出旅游宜防治手足皲裂84．初冬外出旅游宜防冻疮85．冬季外出旅游宜防“冬痒症
”86．冬季沐浴宜防“浴罩病”87．冬季旅行者宜防酒精中毒七  旅游与疾病自疗1．旅游中发生头痛
宜如何自疗2．旅途中染上红眼病宜如何自疗3．旅游中长针眼宜如何自疗4．旅游中患高山病宜如何自
疗5．旅游中发生感冒宜如何自疗6．外出游泳发生抽筋宜如何自疗7．旅游中发生面瘫宜如何自疗8．
旅游中发生打嗝宜如何自疗9．旅游中发生腕关节扭伤宜如何自疗10．旅游中发生急性腰扭伤宜如何自
疗11．出游伴侣洗澡发现晕厥宜如何自疗12．旅游中发生脚臭宜如何自疗13．旅游中出现发热宜如何
自疗14．旅游中发生牙痛宜如何自疗15．旅游中发生低血糖宜如何自疗16．旅游中发生荨麻疹宜如何
自疗17．旅游中发生腰背痛宜如何自疗18．旅游中发生坐骨神经痛宜如何自疗19．旅游中发生虚脱宜
如何自疗20．旅游中发生小腿抽筋宜如何自疗21．外出旅游发生便秘宜如何自疗22．外出旅游发生阴
道炎宜如何自疗23．旅游途中突发心绞痛宜如何自疗24．旅游途中发生急性心肌梗塞宜如何自疗25．
旅游途中患了淋病宜如何自疗26．旅游途中患了尖锐湿疣宜如何自疗27．旅游途中发生中暑宜如何自
疗28．旅游途中发生骨折宜如何自疗29．旅游途中发生冻伤宜如何自疗30．旅游途中患雪盲宜如何自
疗八  旅游意外伤害与急救法1．旅游途中发生意外伤害该怎么办2．旅游途中被割伤该怎么办3．旅游
途中被烧伤该怎么办4．旅游途中被撞伤该怎么办5．旅游途中被牛角顶伤该怎么办6．旅游途中被木刺
扎进皮肉该怎么办7．旅游途中割破手指该怎么办8．旅游途中被刃器刺伤该怎么办9．旅游途中肌肉被
拉伤该怎么办  10．旅游途中小面积被烫伤该怎么办11．旅游途中被强碱烧伤该怎么办12．旅游途中被
强酸烧伤该怎么办13．旅游途中发生醉酒情况该怎么办14．旅游途中发生体温过低情况该怎么办15．
森林旅游中患松毛虫病该怎么办16．旅游途中发生流鼻血该怎么办17．旅游途中发生异物入眼该怎么
办18．旅游途中发生昆虫入耳该怎么办19．旅游途中耳朵进水该怎么办20．旅游途中发生异物阻塞咽
喉该怎么办21．旅途中被海洋生物刺伤该怎么办22．海滩上遇到水母伤害该怎么办23．旅游途中被蛇
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咬伤该怎么办24．旅游途中被蝎子咬伤该怎么办25．旅游途中被毒蜘蛛咬伤该怎么办26．旅游途中被
蜈蚣咬伤该怎么办27．旅游途中被蜂蜇该怎么办28．旅游途中被壁虎咬伤该怎么办29．旅游途中被蚊
虫叮咬该怎么办30．旅游途中被疯狗咬伤该怎么办31．旅游途中被蚂蟥咬伤该怎么办32．旅游途中旅
伴突发晕倒该怎么办33．旅游途中发生休克该怎么办34．旅游途中发生惊厥该怎么办35．旅游途中发
生骨折该怎么办36．旅游途中发生溺水该怎么办九  旅游遇险与脱险方法1．旅游途中遇到打雷闪电的
处理方法2．旅游途中被雷电击的处理方法 3．旅游途中遇到旅伴触电的处理方法4．旅游途中遇到野
外迷路的处理方法5．旅游途中遇到车祸的处理方法6．旅游途中乘船遇险的处理方法7．旅游途中露营
发生危急情况的处理方法8．旅游途中遇到塌方的处理方法9．旅游途中遇到爆炸的处理方法10．旅游
途中遇到踩踏致伤的处理方法11．旅店失火逃生的处理方法12．旅游途中遇到煤气中毒的处理方法13
．旅游途中遇到洪水的处理方法14．旅游途中遇到雪崩的处理方法15．旅游途中遇到火山喷发的处理
方法16．旅游途中遭遇地震的处理方法17．旅游途中遇到台风的处理方法18．旅游途中遇到沙尘暴的
处理方法19．旅游中不慎滑倒跌落水中的处理方法20．旅游途中遇到误入流沙、沼泽的处理方法21．
旅游途中遇到飞机失事的处理方法22．旅游乘火车遇到意外事故的处理方法附  录1．我国十大名胜2．
中国五大古梅3．我国十大名寺4．中华九大名关5．我国四大“醉石”6．中国气候之最7．中国旅游区
纪念品8．神州三宝歌

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<细说旅游衣食住行与健康>>

章节摘录

书摘一  出行穿戴与健康    1．外出旅游四季着装有别    在现实生活中，有不少人外出旅游，不是根据
气候变化，科学地选择着装，而是根据个人的兴趣和爱好选择衣服。
其实，这种做法很不科学。
    气候条件，本身是一种重要的旅游资源。
许多国家和地区充分利用优越的气候资源优势，大力发展旅游业。
    我国疆域广大，南北跨49个纬度，西部距海有4000公里～5000公里，地势上落差达9000多米。
因此，我国气候类型复杂多变。
按纬度位置看，从南到北大致可以分为：赤道带、热带、亚热带、暖温带、温带和寒温带六个热量带
；按水分条件看，全国自东南向西北可分为：湿润、半湿润、干旱、半干旱等四个类型。
此外，山区垂直气候也很明显。
决定我国气候基本格局的是大陆性季风气候。
以上气候特点，构成了我国丰富的气候旅游资源。
    随着人们生活水平的提高，交通事业的迅猛发展，国人吃饱了肚子，口袋有了票子，自然想外出旅
游。
不论是为了舒展身心、纾解压力或是增长见闻，旅游已成为一种发展趋势。
    出外旅游，是一种对身心健康有益的好事。
旅游者通过对自然风光的观赏、游览，可以感受到大自然的壮美、神奇，既丰富自身的情感，也能开
拓自己的视野，增长知识，使身心得到很好的休息，从而达到强身健康之目的。
    从卫生保健的观点看，春夏秋冬，四季不同，气候多变，旅游着装，也大有学问。
    气候的变化，直接影响了人们的精神状态和健康状况。
我国古代医学家很早就认识到天气与健康的关系，远在2000年前，我国最早的一部医书《内经》中就
指出“人与天地相参也，与日月相应也”，告诉人们只有适应气候的变化，才能保持健康。
    穿衣服的目的，不单是为了美观，也不单是为了保暖，穿衣也要有利于人体的健康。
从旅游保健的角度讲，在陌生的环境中，人体的抵抗力相对降低，如果加上着装不当，疾病也就容易
上身。
由此可见，在出外旅游的保健中，着装成为一个不容忽视的问题。
    自古以来，人类对自己的周围环境是非常关心的。
数千年来，医学保健经验告诉我们，只有人们认识了环境、适应了环境，才能健康长寿；否则，就不
可避免发生各种疾病。
养生医学家指出，顺应一年四季的气候变化，对于维护健康，预防疾病的发生，显得十分重要。
    为了能快快乐乐出门，平平安安游玩，健健康康回家，事前要做必要的保健准备工作：一是根据季
节的变化，以个人的年龄、性别、体型、爱好，有针对性地选择外出旅游的衣服_．二是穿着要尽量
做到符合卫生的要求，以轻便、合体、舒适、耐用、护肤、利游为宜。
    综上所述，外出旅游时，对衣服总的要求是：气候多变，四季着装有别，才能保证旅游顺利进行和
身体健康。
    P1-2
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编辑推荐

　　本书是养身之道系列丛书之一，荟萃中外旅游养生保健知识和现代医学保健方法之精华，内容丰
富，资料翔实可靠，实用性与趣味性相结合，为国内还不多见的有关旅游健康的专书，是广大旅游爱
好者的必备读物。
衣、食、住、行早准备，安全又健康。
时尚旅游，一册在手，顺风又顺水。
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