
1.运动病

晕车、晕船在医学上统称为

运动病。 在旅行时应保持愉快的

情绪，旅途中的饮食起居都应尽

可能保持原有规律，如可能，座位

应选择车船摆动最小的中部，身

体方向与前进方向一致，不要去

看窗外移动的景物。 防治的药物

最常用的有晕海宁、安定、复方颠

茄片等。 此外，用两片鲜姜贴在

两内侧手腕的内关穴上，或含在

嘴里都能减轻症状。

2.水土不服

因地理坏境的改变，发生胃

口不佳、头昏无力、精神萎靡、腹

泻和皮肤发痒等症状，统称为水

土不服，此症一般不需药物治疗，

如症状明显，可服少量药物。 如

皮肤发痒可服扑尔敏，胃口不好

或腹泻可吃食母生片或多酶片等

助消化药。

3.失眠

失眠的原因主要是神经系统

的活动规律被打乱。 为减少和避

免旅游中的失眠，睡前不要喝茶、

抽烟，使用被褥、枕尖厚薄高低都

要适度，有条件的洗个温水澡，晚

餐可饮少量酒。 旅游期间应尽量

保持原有的生活习惯，旅游中的

失眠是暂时的神经失调，不是病

态，最好不要轻易服用安眠药。

（温雅）

“旅游病”

预防与缓解

在这个万物复苏的季节， 爱鸟的人们

终于能见到那些期盼许久的身影。 尤其到

了 4 月鸟儿们迁徙之时，爱鸟的人们更是

无法抑制内心的冲动。 那就出发吧，去赴

那个与鸟儿的约定。

青海湖鸟岛

观鸟地：青海湖

推荐理由：说到观鸟，首先要提的就是青

海湖。 想要到达青海湖鸟岛，需要绕过大半个青

海湖。 但对心系鸟岛的人来说， 距离并不是问

题，真正有诱惑力的是叫心灵栖息地的东西。

观鸟体验： 鸟岛作为国家级自然保护区，

现已有整整三十年的历史。 踏上鸟岛你会发

现，这里的种种基本颠覆了你对“树上鸟儿成

双对”的想象。 在这里，放眼整个鸟岛没有过膝

的植物，更不要说树木了。 石头和草甸，就是鸟

儿的家。 每年 3月到 9月，数以万计、甚至十万

计的候鸟陆续到此筑巢、繁衍。 这时候，从湖上

到草原到蓝天， 入眼之处尽是飞鸟的壮观场

面，成就了青海湖上最美的一大奇观。

观鸟地：北戴河

推荐理由： 北戴河是北方著名的夏季避

暑胜地， 但每年春天， 这里同样有很多人到

访，他们有一个共同的目的———观鸟。 这里可

是众多旅鸟迁徙的理想通道和歇脚站。

观鸟体验： 北戴河以丰富的鸟种和绝佳

的自然生态环境， 吸引了中国乃至世界的观

鸟爱好者。 从每年三月开始，到了冬候鸟离开

的季节，豆雁、鹤类、秃鼻乌鸦、寒鸦成群通过

北戴河上空，特别是三月中旬最多。 而从四月

的第一周开始，会陆续迁来许多鸣禽。 此时到

北戴河，你会深刻地感受到“处处闻啼鸟”的

美丽意境。 而有了鸟儿们的加入，北戴河的蓝

天碧海似乎也显得更为灵动。

观鸟地：山东东营

推荐理由： 渤海海岸线是东北亚内陆和

环西太平洋鸟类迁徙的重要中转站和繁殖

地。 每到初春，候鸟迁徙的盛况是爱鸟人士不

能错过的胜景。 据统计，东营已发现 1000 多

万只、265 种鸟类，占中国鸟类总数的 22.3%，

堪称“鸟类的天堂”。

观鸟体验：东营位于黄河入海口，是黄河

冲刷出来的一片三角洲， 这里有世界上最完

整、最广阔、最年轻的湿地生态系统，这使得

山东东营成为了鸟儿们的最佳栖息场所。 此

时，走在东营市的天鹅湖公园，踏上栈道穿行

于湿地之中，便来到了鸟儿们的王国。 尤其是

每天清晨和傍晚，是鸟儿最多的时候，天鹅、

丹顶鹤、 震旦鸦雀……一只只你见过没见过

的鸟儿扑闪着翅膀向天空飞去， 趁着早起的

朝阳，一派“落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一

色”的景象。 本报记者 刘琼
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古树参天 松岩叠翠

云海闲庭：

藏于松鸣岩下的“世外桃源”

一“照”在手

全国 2000 多景区免费游

你从哪里来，又将到哪里去？

搜寻国内三大候鸟观赏地


