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本报讯 又是一年隆冬到来时 !

许多地方开始下雪啦!而我省一些具

备滑雪条件的景区已经提前筹备!建

好了人工造雪场!有的已经开始对外

营业!这给滑雪爱好者带来了许多滑

雪良机"那么滑雪都准备什么#武器$

呢%让我们听听专业人士的意见和建

议!做好充分的准备!一起去滑雪吧&

据一位业内人士介绍!滑雪是一

项全身的运动!能对神经系统进行全

方位的锻炼和提高"在给人带来速度

享受的同时! 也锻炼人的平衡能力'

协调能力和柔韧性(滑雪的实质就是

掌握平衡的过程!在重心的不断切换

中找到平衡点!这样才能做出漂亮的

动作)这种平衡能力的增强是无法从

跑步'有氧操中得到的" 与平衡能力

密切相关的就是协调能力"只有充分

协调好全身的每个部位!才能在滑行

中取得最好的平衡效果"

在滑雪的过程中!需要身体各个

关节的配合!因此!滑雪对于人体的

头'颈'手'腕'肘'臂'肩'腰'腿'膝'

踝等几乎所有的关节!都能起到比较

好的锻炼作用!使得身体的柔韧性增

强" 因此!业内人士通过本报分别向

大家介绍滑雪的七种*武器$)

滑板!在挑选滑板时!合适的滑

板长度大约应该达到滑雪者的下巴

或嘴唇附近)

滑雪鞋!现在已经过了随便穿一

双滑雪鞋就能上阵的时代)专业的滑

雪鞋能在激烈的滑雪过程中全面保

护脚!而且防水)需要注意!滑雪鞋要

选择比自己平时的鞋号大一码)

手杖!选择时以质轻+不易断折'

平衡感好'适合自己身高为原则" 一

般由拦雪轮起算!最长不过肩!最短

不低于胁下!握杖挥动时适手为佳"

固定器!固定器是将滑雪鞋固定

在滑雪板上的装置!在滑雪者跌倒时

固定器会迅速松脱!因此是避免滑雪

伤害的重要防护器具之一"

滑雪服!滑雪服一般分为竞技服

和旅游服"竞技服是根据比赛项目的

特点而设计的!注重于运动成绩的提

高" 旅游服主要是保暖'美观'舒适'

实用" 穿自己的衣服也可以!但要防

水"

滑雪镜!雪地反射的紫外线容易

刺伤眼睛!造成雪盲症!所以滑雪镜

也是很有必要的" 另外!视力不好的

滑雪者!不要戴隐形眼镜和金属边框

眼镜滑雪!尽量戴树脂制造的眼镜"

滑雪手套!滑雪手套要选择面料

结实'不粘雪'能够保暖的手套" 另

外!滑雪时因为要握手杖!要选分指

手套"

为了自驾游一路顺风! 玩得高

兴又安全!除规划好路线和住宿等!

出行前也要做好功课! 比如给爱车

做个检查'带上必要的装备等"

车辆进行常规检查

检查时多注意刹车系统' 轮胎

及定位'底盘悬挂'机油情况'刹车

油'冷却液'玻璃水以及转向'大灯'

导航等电子设备" 如果有系统发生

故障!建议车主到
78

店或者大型修

配厂更换正品零配件" 注意有无漏

水'漏油现象!机件'灯具'蓄电池'

轮胎气压都要正常" 出车前加足燃

油'机油和冷却水" 启动汽车后!仪

表'充电显示正常!试运行时发动机

及底盘无异响!刹车'喇叭'转弯指

示灯'刹车灯'照明灯'雨刮器等正

常工作"

特别提醒! 汽车远程行驶一定

要注意刹车'充电'转弯指示灯'刹

车灯'蓄电池'轮胎气压及三液,燃

油'机油和冷却水-要正常!因为这

几项只要有一项出问题都会带来麻

烦)

准备好工具箱

一般而言! 凡是司机都有工具

箱!携带几件工具以防万一!尤其在

节假日期间! 许多汽配行及修理店

会放假!有了工具才能有备无患)汽

车在行驶中的故障多出在电器'点

火及供油系统上! 因此工具箱除了

汽车厂家本身配置的换轮胎工具和

千斤顶外!还应有手电筒,最好是三

节大号电池手电筒! 光线要强-!电

工刀!电工胶布!活动扳手!
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等开口扳手!以及螺丝批

,一字批及十字批-' 试灯' 连接线

,两头带鳄嘴夹-! 这些小工具用来

应付电器' 点火及供油系统上的故

障!如检查油'电路!换灯泡'保险丝

等)备件带刹车灯泡'小灯及转弯灯

泡'保险丝'闪光器'灯光继电器'启

动继电器等)

另外! 还要带上一个红白相隔

的雪膏筒! 一旦汽车有故障需要检

修!要在车后外侧放上一个作警示)

轮胎的安全也很重要 ! 建议

带上车用充气泵 ! 可以随时给轮

胎补气以及冲吹空气滤清 ) 最好

还带上简单易操作的自助补胎工

具 ! 万一在前不着村后不着店的

地方轮胎坏了 ! 可以动手进行简

易处理)

如果不会用!出行前可向相关

人士请教这些工具的使用方法)

其他需要准备的用品

!4

准备好路上的应急食物!尤

其是要多买些巧克力! 因为巧克力

是高热量食物)水是必备的!特别是

纯净水!不但人要喝!车子有时也要

*喝$)比如发动机冷却水缺乏!纯净

水可以应急)长距离下坡刹车过热!

可以用纯净水降温等)

"4

准备个小药箱!带上退烧'感

冒药和自己常用的药品) 最好有个

急救包!预防意外伤害)

<4

准备帐篷等野营需要的东

西! 预备一些自己喜欢的光盘!路

上听自己喜欢的乐曲可以消除旅

途寂寞和疲劳) 准备好照相机或者

=>

! 数码相机和手机不要忘带充

电器)

74

如果是车队!最好购买对讲

机!不但可以节省手机费用!万一手

机没有信号!对讲机还可以联系)如

果车队的车超过
3

辆! 就把车队分

组) 每
<

辆
!

组) 这样既方便驾驶!

还可以有效防止追尾)

?4

带好钱和身份证'驾驶证'行

驶证等人和车的证件! 这些东西最

好随身携带!不要放在车上)

34

带上一本笔记本 !坐在副驾

驶位置的人负责记录一路上油耗'

路况以及发生的有趣事情) 如果走

高速! 记录出口处和服务区的公里

数!以便下次出行参考)

@4

带上口香糖!无聊时可以嚼

嚼) 底盘油管漏油时! 还可做补漏

剂)

准备好最新出版的交通图

在图上标明自己将要走的路

线)标出路过的城市!选好休息和加

油的地方)需要说明的是!很多地图

在出版后道路已经改变! 为稳妥起

见!我们要牢记一点*路在嘴上$!每

到一个地方都和当地人多聊天!打

探最新路况)最好带上
AB8

!这东西

在城市里非常好用! 可以很方便地

带你到想去的地方)

自驾游用品清单

!4

机油.

"4

火花塞.

<4

冷却液.

74

清水或矿泉水.

?4

发动机皮带.

34

一个,或多个-携带安全的汽

油桶.

@4

结实的拖车绳.

:4

备胎.

#4

千斤顶.

!;4

快速补胎工具.

!!4

鲤鱼钳.

!"4

活动扳手或易损部件相关

规格扳手.

!<4

防冻液.

!74

手电等照明工具.

!?4

手机及对讲机等通讯工具.

!34

手纸.

!@4

消毒纸巾.

!:4

创可贴.

!#4

急救包,常用急救药品和工

具-.

";4

个人常用药品.

"!4

火柴.

""4

刀具.

"<4

个人换洗衣服.

"74

方便食品和个人特殊口味

食品.

"?4

本人驾驶的车辆其他易损件.

"34

身份证+驾驶证+车辆证明+

信用卡+现金.

"@4

帐篷+睡袋+防潮垫+地席等

等野营装备) "刘芳#
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地址!七一路中段"市水利局院内#

如果你得到一个机会! 能毫无

计划地随意出游!你会想去哪里% 是

环游世界! 去任何一个想去的地方

吗% 相信与出发时相比!旅途归来后

的你一定会收获颇丰) 美国小说家

杰克/克鲁亚克的小说 0在路上1的

核心精神是*随意旅行$233在适合

的时间!去想去的地方!亲身感受这

个世界(

是的! 环球旅行不仅是一种解

压和娱乐的方式! 对我们的世界观

也会有一定影响( 现在!环球旅行已

不是一件遥不可及的事情! 因为旅

行者不必花费大笔金钱就能到达世

界的某个角落(

然而!即便是这样!旅行也不是

*天上掉的馅饼$! 出行之前还是得

有现金储备!而且在旅行过程中!还

需要做点计划!尽量省钱为好(

这时! 我们手中的电子产品就

可以派上用场了333这可是克鲁亚

克梦寐以求而望尘莫及的东西( 不

论是智能手机还是平板电脑! 它不

仅是旅途中与家人朋友联络的工

具!也是帮你省钱的利器( 那么!在

出行之前!赶紧动动手指!享受这些

应用软件为你带来的便利吧! 相信

它们能为你的旅行助一臂之力(

翻译软件

身处异国他乡! 再没有什么比

无法与人交流更让人感到无助的

了( 跟别人打手势又往往让人难以

理解!浪费时间( 一款好的翻译软件

比专业的词典便宜很多! 也好用很

多(

在用翻译软件的时候! 记得在

到达某地之前! 先打开软件记上几

个当地的常用句式! 这会让你的旅

行更加顺利(

不过!即使使用了翻译软件!也

有必要记住一些常用句型( 因为再

聪明的软件也有出错的时候! 这时

候如果说声*对不起!我不是那个意

思( $就可以化解尴尬局面了(

通讯软件

在旅途中与挚爱的人分享一路

见闻是有趣的! 当然通话费用也不

菲( 其实!不必每次与家人联系的时

都花费大笔金钱! 通过互联网就可

以拨打免费电话(比如*

C,1DE

$!它几

乎是*免费电话$的代名词(

只需通过
C,1DE

的
(DF5GE

或

'GHI5(H

手机客户端与另一位
C,1DE

用户相连!便可在用户间打电话+发

送文字+即时通信+共享文件等!不

受时间和地点的限制( 与打电话相

比!

C,1DE

的通讯费用要低廉很多 !

通常每分钟只需要几分钱(

住所选择软件

除去露营! 酒店是便捷而经济

的住宿方式之一! 因此选择一家舒

适的酒店十分重要( 清洁的床铺+干

净的卫生间是酒店的必备设施之

一!其优良程度与价格紧密相关( 有

的酒店还会额外提供一些价格较为

昂贵的服务或用品! 你可以选择拒

绝使用(

一般的酒店选择软件! 都会提

供详细的周边酒店名单! 以及游客

的评价!在预订之前!也可以在手机

上先行看到酒店的装修布置(

无线网络搜寻软件

智能手机时代离不开网络 !但

当你到达一个没有网络的地方!很

多手机应用便陷入瘫痪! 这时该怎

么办呢% *

J(K( K(GHEI

$可以帮你解

决这个问题! 它能告诉你最近的无

线热点覆盖区域在哪里( 它通过谷

歌地图向展示你周围存在无线网络

的区域!并能引导你到达指定区域(

有了这款软件! 就不用再迷茫

地穿梭于大街小巷寻找无线网络

了( 当然!如果你喜欢这种漫步寻找

的感觉!那另当别论(

旅行计划应用软件

在异国旅行时! 常会有意外惊

喜!比如到达一个人迹罕至的秘密花

园+ 吃一顿物美价廉的当地小吃!但

这些信息通常只有当地人才知道!旅

行者难以获知( 因此!一份好的旅行

计划中!应该包括这些鲜为人知的细

枝末节( *

LI(DMN

$这款应用就集成了

各地的这些*秘密信息$!它能帮你制

定一份完美的旅行计划(

不过! 没有哪款软件是尽善尽

美的! 但它们都各有所长! 比如!

*

LI(D OHP(C5I

$ 能提供丰富的饭店+

旅 馆 + 航 班 的 用 户 评 价 信 息 !

*

Q'1',

$ 则可以帮你挑选出最实惠

的航班+商店和酒店(

"林红茵$
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