
秋季户外得防“秋燥” 青岛大泽山徒步采摘
活动类型:徒步采摘
开始时间:9 月 10 日 05:30

至 21:00
活动地点 :青岛平度大泽

山
每人花销:105 元
报名截止:9 月 9 日 11:30
活动领队：宇航，电话

15865317557
集合地点：9 月 10 日 5 ：

30 二环东路高架桥下兴泉宾
馆东北角集合出发。

5：40 途经燕山立交桥东
站牌

5:50 途经奥体站牌
6:00 途经邢村立交桥西高

速路口
活动简介：大泽山镇位于

青岛市北部，距青岛市区 100
公里，属暖温带半湿润季风区
大陆性气候，这里四季分明，
气 候 温 和 ，年 平 均 降 雨 量
6 4 9 . 6 毫 米 ，年 平 均 温 度
11 . 8℃，全年气温适中，光照
充足，昼夜温差大，与典型的
法国地中海型气候相似。

9 月 10 号早 5:30，驴友团
将在洪楼兴泉宾馆东北门百
代商城北邻集合上车 . 6 点邢
村立交桥上高速，11 点左右
到达大泽山采摘葡萄。葡萄采
摘结束后，驴友团将前往山东
省海鲜最低价莱州码头购买
海鲜。海鲜在中秋节前后是最
肥的，而且都是新鲜打捞，让
朋友们在中秋的餐桌上增色
添香。购买尽兴后返程，晚 21:
00 左右抵达济南。

专业水具用处多
很多驴友出行都不会携

带专用水具，而是随便买一个
水杯了事。其实，专业水具的
用处非常多。

作为日常用途或普通旅
行，即便用空的塑料瓶子装水
也没有问题，但是在一些需要
较专业装备的户外运动———
比如长途骑行自行车、攀岩等
运动中，塑料瓶子就远远不能
满足需要了。专门为户外运动
所设计的水壶和水袋重量轻
而且坚固，不会因普通的磕磕
碰碰而发生严重的变形或渗
漏。

但是，水具也并非四季通
用。市场上所售的水壶密封性
能一般都很好，如果冬天使
用，在气温非常低的情况下，
水壶内的水结成冰以后体积
会膨胀很多，很容易使水壶膨
胀变型从而失去其应有的作
用。所以，冬天或去高海拔寒
冷地区还是应该选择有保温
性能的水壶。当然，对于寒冷
时短时间的户外活动，在水壶
外面加上一个保温套还是可
以使用的，不过一旦发现水具
内的水有结冰迹象，应立即将
水具内的水倒掉。

在寒冷的地区，不建议使
用塑料水袋，但是皮质的水袋
倒是可以考虑，可以将皮质水
袋灌入温水贴身放置，这样体
温就可以防止袋内的水结成
冰块。 永恒

熟知这六种植物 野外生存能救命
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很多驴友在上坡的时候，
一感到疲劳，就忙不迭地一屁
股坐下。想走的时候，本来就十
分疲劳的双腿，还要消耗很多
能量来把整个身体和背包支撑
起来。尤其是把背包全部卸下
来，一来是背部出汗容易感冒，
二来再开始走的时候还要重复
一遍背包上肩整理腰带等等一
系列动作，难免消耗体力。其
实，休息的办法有多种，没有必
要全身坐下：

一是选择树干斜靠一下，
减轻双腿承负，缓解压力。

二是选择较高的地方坐
下，最好坐在与臀部高度差较
小的斜坡、石块上来休息，起身
走的时候不用耗费很多体力来
抬起全身。

三是使用驴行专用休息
法：双手扶膝盖部位支持上身，
弯曲上身成平衡桥，背部水平，
让背包平稳地放在背上，双腿
略弯曲，面向上坡方向，放松躯
干，可以让双肩减轻负重感，使
脊柱缓解自上而下的压力，迅
速缓解疲劳，恢复体力。启动的
时候，不要迅速抬起上身，而是
在向上行的过程中，慢慢恢复
躯干到正常位置。

四是尽量深呼吸，放慢步
伐，慢到感觉不吃力为止，把休
息分散到每一步当中，减少休
息的次数。

五是如果坐下休息，尽量
在走到前方是平缓道路的地方
坐下，而不要在休息之后立即
进入拔高的地方休息。否则休
息之后，心肺和肌肉都处于平
静状态，突然需要巨大体能，会
引发危险不说，还更浪费体能。

六是小步，略拖着脚走。小
步可节省部分体力，而上山的
时候，不把脚抬很高，略微有点
拖地，只要不影响行走和安全
就行，这样可以节省体力。
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登山途中少休息 很多驴友喜欢进行野外生
存探险，那么这六种自救植物就
有大用处。在华北户外探险，遇
到粮食补给不充足的时候，如果
认识以下几种植物，生存机会比
手持高级装备有效的多。

一、葛藤。
葛藤在华北分布广泛，在

山上很容易找到。它的作用有
两个，一是可以做成绳索，第二
个是更为重要的，可以解决食
物问题。葛藤有很厚大的块根，
其淀粉含量很高，每个葛藤的
块根多重达一公斤，每天只要
挖到一颗葛藤的块根，就可以
坚持很多天不会挨饿。而且，块
根在冬天仍然存在。所以如果
到了需要考虑户外生存的时
候，找到葛藤，就远离了危险。

二、橡果。
北方丛林中的橡树非常

多。有橡树就有橡果。而橡子虽
然口感不好，但富含淀粉，秋冬
之际找到橡树就找到了食物。
另外橡树附近，一般多有松鼠，
而在冬天，这大概是最容易抓
到的动物了。而且如果找到了
小松鼠的洞，一般可以挖掘到
很多的食物。据知，华北地区的

松鼠和东北的不一样，大部分
的洞并不在树洞里面，而是在
地面上。

三、椴树叶。
北方森林中的椴树非常

多，而椴树的叶子是上好的野
菜，春夏秋季均可食用，虽然能
够提供的热量不如橡子和葛
根，但是保证驴友不挨饿还是
没有问题的。而且椴树的分布
非常广泛，采集椴叶非常简单。

四、猕猴桃。
在北方密林之中，猕猴桃随

处可见，而且很好辨认。猕猴桃的
果实很好吃，叶子也可以果腹。更

重要的是，如果没有了水，只要砍
断猕猴桃的枝干，就可以看到液
汁流出来，口感虽然不太好，但作
为自救绰绰有余。

五、白桦树。
白桦树应该是北方最好辨

认的树种之一。驴友可以利用白
桦树解决水的问题。天然的小白
桦是很有名气的饮料。当然，如果
驴友在野外连桦树也找不到，最
好还是呆在城里为好。

六、百合
野外的百合很多，而且易

于辨认，它的根、叶、花都营养
丰富，且口感很好。 张弛

1 、桔皮。乘车前 1 小时
左右，将新鲜桔皮表面朝外，
向内对折，然后对准两鼻孔
两手指挤压，皮中便会喷射
略带芳香味的油雾。可吸入
1 0 余次，乘车途中也照此法
随时吸闻。

2、鲜姜。行驶途中将鲜姜
片拿在手里，随时放在鼻孔下
面闻，使辛辣味吸入鼻中。也
可将姜片贴在肚脐上，用伤湿
止痛膏固定好。

3、风油精。乘车途中，将
风油精搽于太阳穴或风池穴。
亦可滴两滴风油精于肚脐眼
处，并用伤湿止痛膏敷盖。

4 、食醋。乘车前喝一杯
加醋的温开水，途中也不会
晕车。

5、伤湿止痛膏。乘车前取
伤湿止痛膏贴于肚脐眼处，防
止晕车疗效显著。

6 、胃复安。胃复安 1 片，
晕车严重时可服 2 片，儿童剂
量酌减，于上车前 10 ～ 15 分
钟吞服，可防晕车。行程 2 小
时以上又出现晕车症状者，可
再服 1 片。途中临时服药者应
在服药后站立 15 ～ 20 分钟后
坐下，以便药物吸收。此法有
效率达 97%，且无其它晕车片
引起的副作用。 林森

驴行途中
咋防晕车

□记者 谢新奥

一个夏天的闷热终于过去，
户外达人们也赢来了出行的黄金
时期。相比于夏季的闷热，秋高气
爽的天气可以让人尽享户外运动
的乐趣。但是，温度适宜的秋天，
户外运动也有一些需要注意的地
方，最重要的就是要防止“秋燥”。

温度虽低日照依然强

近报驴友团团长永恒向记
者介绍，秋天一到，气温已经逐
渐凉爽起来，但是温度虽然下降
了，日照强度可是一点儿都没有
降低。尤其是济南的夏天常常伴
随阴雨雾霾，比较闷热，日照强
度却一般。但到了秋天，伴随着
阴雨天气的消失，日照强度会呈
几何系数增长。

“对于新驴友来说，常常只
注意温度却不注意日照强度，尤
其在进行一些高强度户外运动
时，对日照的防护不够，往往
造成晒伤。”永恒说，因为

紫外线对皮肤造成的伤害并不
是及时性的，往往几个小时甚至
一天过去以后，才能感受到，很
多新驴就是在这方面吃了亏。

那么如何对付强烈的紫外
线呢？首先就是要准备充足的防
晒物品，如防晒衣、防晒霜等，其
次就是尽量不要选择在正午出
行，此时紫外线强度最高，强行
外出极易对皮肤造成伤害。

温度降低传染病高发

随着温度的降低，
秋天也变成了传染
病的高发期，尤
其 是 远 途 驴
行，因为有
可能乘坐
公 共
交

通工具，更应该注意预防传染
病。最需要注意的就是，在乘坐
公共大巴或者火车时，一定要避
免咳嗽，尽量通风。

除了传染病之外，因为秋季
昼夜温差很大，一些疾病也进入
了高发期，尤其是感冒。永恒队
长说，在最近的驴友活动中，几
乎每一次都会遇到一两个不注

意保暖而感冒的驴友。此外，
登山的话，随着海拔的增

高，气压、气温及氧气压
将大大降低，凡患有

严重心血管疾病、
冠 心 病 、心 绞

痛、严重高血
压 、低 血

压、严重
心 律

失

常、急性中耳炎以及怀孕妇女
最好不要去高山旅游。海滨空
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、甲状腺功能亢
进、渗出性胸膜炎、心力衰竭者
不宜去海边。

预防秋燥最重要

何为秋燥？秋天不比夏天，气
温降低后，空气湿度也随之降低，
非常干燥，人体水分流失很快。因
此，在户外运动后还要多喝开水，
多吃甘蔗、梨、苹果、乳类、芝麻、
新鲜蔬菜等柔润食物，以保持上
呼吸道粘膜的正常分泌，防止
咽喉肿痛。如运动时出汗过多，
可在开水中加少量盐，以维持
体内电解质平衡，防止肌肉痉
挛，补充时以少量、多次、缓饮
为准则。

此外，如进行长跑锻炼，还
要饮用适量的糖开水，以防低

血糖，出现头晕、出虚汗、四
肢乏力等不良生理反应。
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