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十一畅游青海湖

活动类型：经典长线
开始时间:9 月 30 日 13:00

至 10 月 7 日 22:00
活动地点:丝绸之路
每人花销:2600元
报名截止:9月28日00:00
活动领队：子龙，电话

18911992969
行程安排：
9 月 30 日下午 13:00 ，省

体育中心(西北角)电力医院对
面公厕东临集合前往西宁。

10月1日前往西宁，到达西
宁，游玩西宁市区，可至马步
芳公馆、大清真寺观赏，或到
莫家街吃小吃。

10 月 2 日前往乌兰，游玩
全国最大的高原咸水湖--青
海湖，游览藏传佛教-格鲁派
创始人宗喀巴大师诞生地塔
尔寺，并穿越文成公主进藏古
道-拉脊山口-倒淌河镇。

10 月 3 日前往敦煌，穿越
柴达木盆地，途经变化莫测的
大柴旦湖，南八仙雅丹，《九层
妖塔》中的石油小镇-冷湖，人
迹罕至的冷湖的雅丹地貌。

10 月 4 日前往玉门，参观
世界上最精美的壁画石窟-敦
煌莫高窟-敦煌八景-月牙泉-
鸣沙山，沿古丝绸之路，途经
瓜洲、河西走廊到达铁人王进
喜的故乡玉门。

10月5日前往额济纳，前
往嘉峪关“万里长城最西端”
感受万里长城雄风，途径酒泉
卫星发射基地，茫茫戈壁滩，
下午探秘失落的古堡黑水古
城，观望钢铁战士般的黑水怪
树林。

10月6日畅游额济纳，观赏
世界最大的胡杨林核心区，一
道桥到八道桥，探寻东归的蒙
古土尔扈特部，品尝最甜的哈
密瓜，下午返程。

10月7日22:00左右到达济
南，不耽误次日上班。

秋天游泳 比夏天更给力
一般来说，从穿着上就能

一眼看出一个人是户外旅行
的菜鸟还是驴友。平时人们总
是讨论出去户外时穿什么装
备才专业，但反过来说，怎么
穿才是最不专业的呢？

1 . 徒步登山，不宜穿牛仔
裤，因其易湿，万一出汗下雨，
将会影响行动。

2 .贴身衣物不宜穿全棉，
其吸汗，不易干，在高寒地带
能冻死人。国外登山界，全棉
内衣叫“死人穿的衣服”。普通
徒步，虽然没这么恐怖，可出
汗后风一吹，易生病。

3 . 无论春夏秋冬，户外最
好都要穿长袖长裤，能在灌木
杂草中保护好自己。

那么，当遇到刮风下雨的
情况应该如何穿着呢？

1 . 衣物应具备防风 (雨 )
层，比如冲锋衣裤或轻便雨
衣裤。

2 .衣物应具备保暖层。有
的冲锋衣带有可脱卸抓绒衣
夹里。一般徒步中不冷，休息
时，到营地后要注意保暖。

3 .内衣。应穿专业排汗内
衣，尤其冬天出行或去较高
海拔地区。夏季穿速干类衣
物就可以了，忌穿无袖背心、
短裤，衣领最好能翻，避免脖
子晒伤。

石头

驴友外出户外时，牙膏是
必备之物，因为它除了洁齿外，
还具有一些生活上的用途，可
解除旅途上的不便。别小瞧了
牙膏，它可是给旅途带来了很
多便利。

1、途中发生头痛、头晕
时，可在太阳穴涂上牙膏，因
为牙膏中有薄荷脑、丁香油，
可以镇痛。

2、当被蜂蜇了时，可以在
蜇咬处涂上牙膏，这样就可以
消除红肿，因为蜂毒是酸性物，
而牙膏属弱碱性，酸碱中和就
解毒了。

3、当皮肉因外伤碰破时，
可以在伤处涂上牙膏进行消
炎、止血，然后再包扎上。作为
临时急救药，以药物牙膏效果
显著。

4、当被蚊叮、虫咬后，奇痒
难忍，只要在叮咬处涂上牙膏
就可止痒。

5、途中手脚受冻，出现红
肿，又痒又痛，只要受冻部位不
破，可用布沾上牙膏在红肿处
摩擦。因为牙膏中有生姜油、薄
荷油，可帮助活血消瘀。 马月
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首先，游泳的温度
要分为两个方面来看，
一个是水温，一个是气
温。从理论上讲，最适宜
游 泳 的 水 温 应 该 是
26℃。在这个水温下，人
刚开始下水的时候会感
觉有一些微凉，但很快
便会适应，非常舒服。如
果水温低于 20℃，就会
明显感觉偏凉，而且人
的肌肉会变得僵硬，在

水中的动作也会变得迟
钝。甚至，少部分人的皮
肤会因为凉水的刺激发
痒，强行游泳很容易发
生危险。

但是，水温如果太
高也不行，尤其是超过
30℃ 之后，一开始下水
感觉还好，但长时间游
泳身体会明显发热，甚
至产生一种“蒸桑拿”的
感觉。

游泳 20℃-35℃

爬山 10℃-26℃

与游泳和跑步都不
同，爬山对温度的要求
要更高一些。因为爬山
需要携带大量的登山
装备，如果温度过低，
则需要加穿保暖服，增
加身体的负重。如果温
度过高，则大量出汗，
体力下降明显，效果同
样不好。

综合来看，26℃ 是
最适合爬山的问题，最
低也要在 10℃ 以上，否
则极容易出现问题。

还有一点就是，如

果需要攀登的山海拔较
高，就更应该注意温度
的问题。虽然有时在山
脚下气温能达到十几
度，但爬到山顶后，一方
面人体出汗明显，再加
上气温下降明显，风力
比较大，很容易感冒。从
数据上看，海拔每
升高 1 0 0 米，气温
会下降 0 . 6℃ 。
因 此 要 根 据 实
际 情 况 来 判 断
当 日 的 天 气 是
否适合爬山。

相比游泳来说，跑
步对气温的要求比较宽
松。从-6℃ 到 30℃ 都没
有问题。其实，长期进行
跑步锻炼的人应该都有
体会，在三、四月份或者
十月份跑步时，往往感
到身心愉悦，健身效果
也十分理想。但是，在寒
冷的冬季或者炎热的夏
季跑步，则效果不佳，甚
至会出现腿部抽筋的情
况。更严重者，会胸闷、
气短，甚至眩晕。

当环境温度过高、
超过 35℃ 时，外界温度
与人体温度接近，甚至

超 过 人 体 正 常 温
度，将影响人体
对 流 和 辐 射 散
热，使得体热积
聚，体温升高，造
成人体体温调节

障碍。这时，身体会大量
出汗，失去水分和无机
盐，造成脱水、热痉挛热
衰竭、中暑等现象，甚至
更严重的将直接造成昏
厥以至死亡。

反观冬季，虽然冬
跑有利于身体健康，但
需要视天气而定，如果
出现下雪、大雾天气，
或者气温过低，则不建
议跑者进行跑步锻炼。
过低的气温除了会对
人体造成一定的冻伤
之外，也会让人体内血
液流速、体内循环代谢
速度减慢，使得跑前热
身难以达到理想效果，
这样的情况下进行跑
步锻炼很有可能会导
致抽筋、扭伤、岔气等
症状发生。

跑步 -6℃-30℃

□记者 谢新奥

随着天气逐渐转凉，有些夏天特别适合的户外
运动已经不能继续进行。其实，每一项户外运动都
有自己适合的温度。比如气温低于16℃，最好不要游
泳，气温高于30℃，去跑步就是找罪受。运动与温度
的关系到底有多大？

骑行最怕的就是气
温过高。一方面，骑行者
出汗多，水分流失大，体
能下降快。另一方面，如
果气温过高，地表温度也
会非常高，容易使车辆发
生爆胎事故。

综合来看，最适合
骑 行 的 温 度 应 该 是
20℃ 左右。很多选手喜
欢低温骑行，比如气温

低于 0℃ ，这种情况下
进行短程骑行还是没有
什么问题的，但长距离
骑行，室外温度过低，而
身体温度又过高，这样
的内外温差会使人体感
到明显不适。因此，如果
要低温骑行或者高温骑
行，一定要注意穿戴透
气性好、比较凉爽的骑
行设备。

骑行 16-26℃

天气渐凉，各大泳池的人
气明显不如三伏天。其实，把游
泳的好习惯在秋天继续坚持下
去，能收获到比夏天游泳更多
的健身价值。

秋天游泳价值高

秋天游泳锻炼时其健身价
值要比夏季高。人在水中活动
的阻力比在陆地上大 12 倍，手
脚在水中运动时，背、胸、腹、臀
和腿部的肌肉能得到很好的锻
炼。而且人在水中丧失热量的
速度会很快，大量的热量会在
游泳当中消耗掉。一边贴秋膘，
一边在水中就悄悄溶解了脂
肪，所以，也有运动达人主张，
秋季游泳最适合减肥。

另外，随着天气的转冷，水
温逐渐凉起来。游泳时，由于凉

水对皮肤表面的刺

激，使皮肤血管急剧收缩，大量
血液被挤压到内脏和深部组
织，血管一次大力的收缩后，必
定随之一次相应的舒张，这样
一张一缩，血管就能得到锻炼，
使人体能更快地适应这种冷热
交替的变化。所以，秋季游泳在
一定程度上有效地提高人体免
疫能力，可以抵御季节交替时
感冒的发生。秋季游完泳后通
体舒畅，也是这个道理。

随时补水控制时间

游泳到底会不会出汗？很
多人会说，汗在哪里？其实这是
错觉。游泳时全身受到水的阻
力，让各个部位都处于活动中，
但水温比体温低，而且传热快，
身体在水中很难积蓄热量，出
的汗也被水流带走了，所以并

没有“汗流浃背”的感觉。
一项对澳大利亚游泳队的

测试数据表明，游 500 米，体液
会损失 160 毫升。运动 30 分钟，
人体就会流失700ml左右的水
分。可见游泳是很消耗水分的，
更何况是在最需要补水滋润的
秋季。所以最好每 20-30 分钟就
喝一次水，总量保持在 1000ml
左右就好了。

到底游多久才合适，最好
控制在 45-60 分钟内，不要超过
两个小时。游泳减肥的最佳速
度应该在每分钟 35 米以上，运
动员一般采取分节游泳法，休
息时间短。游3分钟休息1分钟，
再游 3 分钟休息 1 分钟，进行
两组这样的运动后仍不觉疲
乏，就可以接着再游 5 分钟休
息 2 分钟，保持一个循环运动，
适当地增加连续游泳的时间和

休息时间。 新华

户外出行巧用牙膏
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