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对于独行者来说! 青年旅社是个不错的

选择!不但性价比高!而且容易与人结伴"拼

车!还能有热水洗澡!床铺也会比较干净# 但

如果你去的目的地没有青旅! 只能选择廉价

小旅馆的情况下!备一个睡袋内胆尤为重要$

这不是为了保暖!而是为了干净$ 有些廉价小

旅馆里的被子和床单真的是很久都不会洗一

次!脏和气味倒是其次了!万一染上乱七八糟

的皮肤病就不好了! 所以睡袋内胆是很有必

要的$

女生出门总得讲究个人的安全问题!特

别是住在非青旅的小旅馆时! 独行的女生尽

可能住单间!最好不要和别人拼房!因为在你

拿不准对方是什么样人的情况下! 晚上趁你

睡着的时候顺便带走你值钱的东西一走了

之!结果没有人会负责的$ 并不是说严重缺乏

安全感!但还是温馨提示一句!睡觉的时候最

好能用重物!如背包%板凳等挡住门窗$

!!!!!!

每一次出行都会有一定的预算!但切记千

万别把大部分的旅行费用以现金的形式放在

钱包里$ 最简单的方法!就是带一张银行卡在

身上!需要的时候可以在当地的银行取足够的

钱出来$ 比如说!你预计第二天需要用到的费

用不超过
!""

元!那么你大可以就放
!""

元在

钱包里$ 万一钱包丢失或者被偷被抢!损失也

就是
!""

元左右$

其他的银行卡"身份证或者多余的现金等

可以贴身藏放! 可以在衣服内自制一个小暗

袋!有一个卡状大小就可以!这样既不明显也

能放一些重要的证件$如果是和陌生人拼房间

住!就把所有值钱的"重要的东西偷偷收进这

个口袋并扣好!以确保安全$ !微微"
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女人是一种很麻烦的动物! 各种物品需

要样样齐全! 所以当一些女生决定外出旅行

时总会莫名其妙地收拾一大堆行李$ 到了最

后!就会发现这个行李包根本背不动$旅行经

验不足的女生请千万不要高估自己的负重能

力$有一位女行者在回忆自己旅游历程时说&

'我出门时称了下包!

#"

斤重!后来一路向北

行衣服越穿越多! 到最北边时大部分衣服都

穿在身上了!包剩下
!$

斤的样子$ 听起来很

轻是不是( 但当一个体形瘦弱的女性背着
!$

斤的包徒步一整天的时候! 还是会觉得很重

的!不过这个重量在我承受范围之内!只是越

重就越辛苦了# 至于一上手就要背四五十斤

重的大包出门旅行的女性朋友! 你们可以先

背着这个包出门转悠几个小时! 看自己是否

还愿意背着这样的包出门长途旅行( )

其实对于长途旅行的人来说! 走得越久

行李反而要越少! 因为时间长了你会发现旅

途上根本不需要这么多的东西#例如衣服!厚

的外套只要一件就好# 同类型的衣物如
%

恤!两件即可!你只要保证洗掉这件时有另一

件可以穿就好#裤子两条就行!牛仔裤加轻型

快干裤#牛仔裤基本上是很万能的!可应付各

种状况#另外这里提醒一下!可以随身带一些

必备的药物!一板消炎药
&

一板感冒药
&

一小

包创可贴
&

几小袋止泻药!就足够了!真要生

了大病就算有药也得进医院的# 对于女性朋

友来说!收拾行李的关键词不是'要带什么)!

而是应该反复检查'哪些可以不带)!能不带

的东西就不要带!千万别想着把什么都带上#
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记者 侯国防

本报讯 冬季是人们外出旅游的淡季!

但随着生活水平的提高! 越来越多的人开

始选择在冬日闲余时间出游! 当然不管是

去减压还是享受生活! 旅游都能够带给人

很多收获和愉悦# 昨天!市区一家旅行社的

业内人士告诉记者!在寒冷的冬季出游!要

在放松身心的同时!注意身体健康!做到健

康出游#

这位业内人士介绍说!首先!冬季天气

寒冷!外出要特别注意保暖# 在出游前!可

先查询旅游目的地的天气情况! 适当选择

防风与保暖性能好的外套!如羽绒服等#外

出旅行最讲究舒适! 再加上冬季皮肤较干

燥!因此!一定要身着柔软%吸湿%透气的内

衣!以利保温%干燥#此外!暖色调的衣服对

旅游的情绪和气氛有很大的影响! 在拍照

时也会让人显得更精神#

其次!无论去何地旅游!'吃)都是头等

大事# 市民出游不要贪图便宜选择卫生条

件不好的餐厅就餐# 就餐时要少吃生猛海

鲜!更不可随意选择所谓的'野味)# 冬季!

更应该注意饮食的搭配!如瘦肉类%蛋类%

鲜鱼%豆制品等对补充人体热量很有好处!

可适当多食用#

还有!以休闲身心为主要目的的出游!

一般都不是当天往返!而要在外住宿#在住

宿时! 要注意选择卫生条件相对较好的星

级饭店或快捷酒店# 出于环保和个人健康

考虑!出游时最好自带洗漱用品# 同时!在

发现所使用的寝具不洁后! 应立即要求更

换! 不达标的卫生状况可能会影响身体健

康#

另外!出游最重要的是安全# 冬季气

候干燥%寒冷!容易诱发许多常见的病痛!

出行前应该根据自身的身体状况有目的

地选择出游地# 登山及高原旅游对出游者

的身体素质有较高的要求!随着海拔的增

高!气压%气温及氧气压将大大降低!患有

严重心血管疾病%冠心病%心绞痛%急性中

耳炎的人群不适合前往高山或高原地区

旅游*海滨地区空气湿度大!气候阴冷!加

上空气中钠离子含量较高!患有急性风湿

病"糖尿病"心力衰竭者不宜去海边$ 此

外!有冠心病"高血压和慢性支气管炎的

人群不宜在冬季出游!尤其遇到风雪天更

要避免出游$

业内人士表示!在旅途中!突发疾病等

意外情况也是可能发生的$因此!出游时最

好备上一些基本的药物$冬季气候干燥!是

各种呼吸道疾病的常发季节! 出游时可适

当携带一些呼吸系统用药$ 感冒用药及针

对消化系统的药品也应在必备物品之列$

此外! 护肤用品也是必不可少的! 冬日出

游!一定要加强对皮肤的保护$

!

记者 侯国防

本报讯 蛇年春节即将来临! 很多家庭已

经开始为春节出游做准备$由于春节旅游市场

规模持续扩大!旅游拉动消费作用明显!我市

春节旅游市场将呈现新一轮火爆局面$记者昨

日从周口山水旅行社获悉!目前由该旅行社推

出的一系列'春节游)线路已经开始对外预订!

有准备出游打算的市民不妨前往咨询报名$

据了解!春节期间!周口山水旅行社推出

的舒适包机游"快捷高铁游和豪华火车游等线

路很受市民青睐$如果您春节期间出游想坐飞

机!不妨选择包机出游!因为旅行社提前向航

空公司交定金切位!所以机票价格和平时差不

多!包机大部分都是选用的安全"先进"舒适"

豪华大型飞机$ 当地食宿提前已经计划好!经

典景点和游览项目全覆盖$ 行程'松紧适宜)!

线路丰富$ 如穿着单衣到厦门过大年&厦门市

区
:

鼓浪屿
&

大嶝岛
&

永定土楼双飞
$

日游等!

还有雪幕冰纷哈尔滨!不走马观花!专注感性

体验!行程涵盖雪雕博览会"冰上基地项目*亚

布力自由享受雪趣!到东北民俗体验村!完成

'到东北必须做的
;

件事)! 精心安排入住一

晚东北农家火炕!全面感受东北人地道的住宿

文化!品尝地道东北特色餐饮$农家宴!带您领

略北国都市风情! 让游客感受最真最纯的东

北$线路有哈尔滨市区
&

亚布力滑雪
&

体验村
&

雪雕艺术博览会单飞
$

日游等$

'

<="

元就能双飞上海过大年! 郑州直飞

上海豪华包机!价格比火车还便宜$)周口山水

旅行社总经理梁琼介绍说! 除了包含往返机

票!当地住宿三星标准的快捷酒店!他们还为

家庭安排两款经典的品游江南线路& 杭州西

湖
&

西溪湿地
&

乌镇
&

绍兴
&

上海世博沙特馆

品质单飞五日游和普陀山祈福
&

宁波市区
&

绍

兴
&

杭州西湖
&

上海世博沙特馆单飞五日游

等!注重体验"景点丰富&泛舟西湖!醇厚绍兴!

婉约乌镇!西溪湿地!特别安排世博会沙特馆!

探访最热场馆的精彩$春节到普陀山给家人和

自己求个一生平安! 乌镇安排一晚特色酒店!

近距离体验古镇风情!静静品味中国最后的枕

水人家$

其次!高铁游更快捷方便!如老北京"新奥

运"地坛庙会五日高铁品质游&乘坐郑州至北

京高铁!

#5$

小时直达首都北京!感受陆地飞行

的极速体验$ 经典景点全囊括&畅游八达岭长

城"故宫"颐和园等文化遗产!入奥林匹克公园

观鸟巢!水立方外景! 北京新老胜景!一次玩

够$ 逛地坛庙会!领略'欢乐"喜庆"祥和)并具

有浓郁民族"民俗"民间特色的气氛!亲身体验

老北京春节风情$ 还有西安市区
&

兵马俑
&

大

唐芙蓉园
&

华清池
&

西安民俗高铁三日游!将

西安精华景点一网打尽!领略秦唐盛世!三天

游遍华夏
$"""

年$ 古都风范导游服务 +穿唐

装"吼秦腔"吹陶埙,*激昂的老腔表演让您感

受冬日的火热$

另外! 豪华品质火车游是全家出游首选!

如桂林市区
&

阳朔
&

大漓江
&

冠岩
&

荔浦荔江

湾四星豪华团五日游! 游览桂林城徽象鼻山"

靖江王府"独秀峰"大榕树"月亮山*乘坐豪华

空调船游览大漓江!感受'江作青罗带!山如碧

玉簪)的绝妙美景*船游四湖以船代步让您感

受新桂林新风貌*游览
9>

级景区-冠岩*'桂

林山水第一湾)之称的荔江湾$ 赠送大型少数

民族歌舞表演刘三姐大观园!和当地少数民族

一起狂欢共度春节!感受别样过年气氛*赠送

新春小礼品!安排品尝最正宗的风味餐&桂林

米粉!阳朔啤酒鱼风味餐"荔浦芋头宴*安排特

色新春夜宴* 凤凰古城 +含九景套票,

:

黄龙

洞
:

万福温泉
:

芙蓉镇
:

土家风情园双卧品质

五日游!串行湘西最精华景点&古城"溶洞"民

俗"温泉"名人故里!近距离触摸这座令人向

往"一生中必去的精神家园*凤凰古城沱江河

边放河灯为家人祈福! 土家风情园体验土家

'赶年)活动!万福温泉泡汤!让自己沉醉不归

乡$
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很多女生都盼望能有一次真正的旅

行!能够背着厚重的旅行包!徒步走过清晨

黄昏!穿越四季!看着身边形形色色的陌生

人经过或者离开!默默去体会那个内心深处

的自己"

但女生们的独自背包之旅却总是伴随着

各种不安的焦虑与担心" 必要的担心是应该

的!但只要保持头脑清醒!时刻注意身边发生

的事情!再掌握一些基本的出行要素!独自旅

游就会变得很简单了"


