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户外小常识助你健康出行 

 

 

  山野的环境是考验人类与大自然的磨合程度，在野外没有城市中的现代舒适

享受，但却可以体验原始的自然生活，对物质和处事上就必须有异于身处城市的

观念。 

 

  1、参加活动之前必须对活动线路有所了解，比如时间、行程、路线、人员、

必需装备等。根据自身条件量力而行。不要好强的认为登山和一般的旅游一样，

在行前应该充分认识自己的体能状况，充实对山野的知识， 

 

  如果等你在登山过程中出现不能适应或体力不支的情况，就会比较尴尬了，

不但影响了全队的行程，同时也容易发生意外，但最主要的是能照顾自己。从观

念上说，登山凭借的不是一股冲劲，而是有如淙淙小溪，积少成多，循序渐进。

登山不能抱着绝对的心理，即使在行前做好各项准备工作，也可能因为各种原因

而出现意外情况。所以登山应该是能走则走，不要勉强，征服不是目的，登山需

要的是挑战自我的过程。 

 

  2、登山是团队协作的活动，团队共同进退，除了在行动和生活中大家可以

互相帮助照料外，各施所长外，也是人们在情感上互相交流的一种办法。 

 

  3、户外运动有利于改善纠正以下性格：动则大怒、缺乏同情心、过分自信、
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不合群，从而养成深思熟虑而行动非常谨慎、好学不倦而富上进心、乐于照顾别

人、合群而乐观、个性随和…….等。 

 

  不同的人群适合的不同户外运动。 

 

  感冒：户外温差较大，忽冷忽热，容易感冒。盛夏时要防止中暑。 

 

  中暑：夏日旅行如果中暑，要立即转移到通风、凉爽的地方休息，并服用仁

丹、十滴水，在太阳穴、人中处涂风油精。最好充分休息，不要勉强旅行。 

 

  肠胃病：在旅游当中，游客不适应新环境，新、旧两地饮水和食物中元素不

同，易得腹胀和腹泻。如果再暴饮暴食，还易得急性胃肠炎，出现呕吐、腹泻和

剧烈腹痛等症状。患了这些病，需及时治疗，服用抗菌素等药物。 

 

  还可服用一些多酶片和维生素 B2。 

 

  关节扭伤：关节不慎扭伤后，切忌立即搓揉按摩，应立即用冷水或冰块冷敷

15 分钟，然后用手帕或绷带扎紧扭伤部位，也可就地取材用活血、散淤、消肿

的中药外敷包扎，争取早日康复。有心绞痛史的患者，出外游玩应随带急救药品。

如发生心绞痛后，首先应让其坐起来，不可搬动，并迅速给予硝酸甘油含于舌下，

同时服用麝香保心丸或苏冰滴丸等药物，以缓解病情。 

 



     www.1ziyou.com  到要自游网认识朋友一起去自游！ 

CEO 旅游 QQ 群： 32010974   自助游 QQ 群：136370980     自驾游 QQ 群：112041348        

 

  胆绞痛：旅途中若摄入过多的高脂肪和高蛋白饮食，容易诱发急性胆绞痛疾

病。发病时首先应让患者静卧于床，迅速用热水袋在患者的右上腹热敷，也可用

拇指压迫刺激足三里穴位，有缓解疼痛之效。 

 

  胰腺炎：有些人在旅游时喜欢走到哪里吃到哪里，暴饮暴食而诱发胰腺炎。

发病后，应严格禁止饮水和饮食。然后，用拇指压迫足三里、合谷等穴位，以缓

解疼痛，并及时送医院救治。 


