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夏天出游如何防晒防暑

夏季气温高， 排汗
多，外出旅游最易发生
中暑。 那么，在夏季外
出旅游时应怎样预防
中暑呢？

穿浅色衣服： 夏季
外出旅游时应穿白色、

浅色的或素色衣服，不
宜穿黑色的或蓝色的衣
服，因为白色、浅色或素
色衣服吸热慢、散热快、

穿着凉爽，不易中暑。

戴隔热草帽： 编织
草帽的原料多为空心
的，有隔热作用。 另外，

草帽对阳光还有一定的
遮挡作用。因此，夏季外
出旅游最好戴一顶草
帽，或者带上遮阳伞。

中午要休息： 早晨
空气新鲜， 气候凉爽。

因此， 夏季外出旅游
时， 出发时间应该早
些， 到了中午就休息，

下午三四点钟以后再
进行旅游活动。

多喝盐开水： 夏季
高温，出汗过多，体内盐

分减少， 体内的渗透压
就会失去平衡， 从而出
现中暑的现象。 而多喝
些开水或盐水， 可以补
充体内失掉的盐分，从
而防暑。

带防暑药物： 在旅
游途中， 容易遇到多变
的气候， 忽冷忽热的气
候最易使人感冒， 又闷
又热的天气最易中暑。

因此， 夏季外出旅游时
应带些防暑药物。 如人
丹、清凉油、万金油、风
油精、十滴水、薄荷锭、

霍香正气水等。 一旦发
生中暑， 应将病人抬到
阴凉通风处躺下休息，

然后给病人解开衣扣，

用冷水毛巾敷在病人的
头部和颈部， 并让病人
服些人丹或十滴水。 如
果病人昏倒， 可用手指
掐压病人的人中穴或针
刺双手十指指尖的十萱
穴。 当病人好转时再送
往附近医院治疗。

（据搜狐网）
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这个旅游好去处，你知道吗———

东双河灵龙湖旅游区好看又好玩

灵龙湖生态文化旅游区
是河南中盛文化旅游公司按
照国家

4A

级标准打造的旅游
景区， “河南省重点建设项
目”，规划面积

25.2

平方公里，

总投资
21.7

亿元；位于信阳市
河区东双河镇， 信阳南湾
湖、灵山寺、鸡公山三个

4A

级
旅游风景区所连接的环城游
憩带的黄金位置， 交通便利，

距城区仅
15

分钟车程。 旅游
区内茶山、竹林、杜河、灵龙
湖、 古银杏等自然景观丰富，

古铜矿群遗址、 龙王寺遗址、

老龙井、乌龟石等人文景观众
多。 负氧离子峰值达到每立方
厘米

20

万个， 是我国空气负
氧离子保健浓度评价标准最
高等级

(6

级
)

的近
100

倍，是名
副其实的“天然氧吧”。

灵龙湖生态文化旅游区
以美食品鉴、民俗体验、水上
娱乐、农耕采摘、禅茶养生、休
闲度假、温泉疗养、乐龄养老
为主要功能，规划了“一街、一
村、一谷、一区、一寺、一园、一
温泉”———“七个一”重点项目
和全国老龄办批准建设的“全
国智能化养老实验基地”。

目前，灵龙湖生态文化旅
游区项目在各级政府的大力
支持下， 于

2016

年完成开发
建设阶段的一期工程：豫南民
俗文化旅游村、江淮美食街等
的建设，并初步运营，整个景
区计划于

2024

年全部建成。

龙王寺遗址
原龙王寺始建于唐玄宗

天宝年间， 距今
1200

多年。

相传是村民为纪念广施恩惠
的白龙勇斗恶虎、 福佑村民
的功绩，建了这座寺。 当时寺
庙规模宏大，香火鼎盛，前后

达九进六十多间，历经战乱，

解放后庙宇尚存三间。 而在
20

世纪
60

年代，国家兴修水
利时建坝蓄水， 形成现在的
灵龙湖， 导致龙王寺被淹没
于湖底。

千年银杏树
唐玄宗开元年间，百姓安

居乐业。 不想，从曾家山上蹿
下野牛一头，体健硕、性暴戾、

通身金透，惊扰耕作，村里人
不得安宁。 太子得报后亲赴此
处，追踪擒拿。 牛潜隐金牛洞
中不敢出，太子化身为一株银
杏，镇守村头。 金牛被感化，熔
入山体，化为铜矿。 为感恩太
子保一方平安，村里人便在银
杏树后面建了一座太子庙，十
里八乡的百姓纷纷前来焚香
祭拜，终年络绎不绝。 大炼钢
铁时期， 村民欲伐之烧高炉，

锯入根部逾半，村中一长者闻
讯赶来，以身伏树，舍命保下。

后来锯痕神奇弥合，仍枝繁叶
茂，开花结果，庇荫天下，迄今
已有

1200

多年。

古铜矿遗址群
杜河铜矿是最古老的铜

矿区之一， 秦汉时期开始开

采，明清时期铜矿采冶已粗具
规模，成为当时朝廷钱币铸铜
的主要供应基地之一。 新中国
成立后，

1958

年大炼钢铁上
马，国家组织千余人，以半机
械化的生产，开采铜矿石。 一
时间人声鼎沸、 机器轰鸣，杜
河铜矿进入繁盛期， 直到
1980

年下马停产。现在周边群
山之中留下大量矿洞，地上星
罗棋布，地下辐射绵延，最远
通至罗山境内。

民俗文化广场
杜河村本身有着深厚的

豫南民俗文化底蕴，每年的农
历九月十三将会在此举办为
期

5

天的杜河庙会，各式各样
的农产品、手工艺商品、美食
和小吃汇聚于此， 皮影戏、豫
剧、杂技团等传统的豫南传统
的民风和民俗活动也是热闹
非凡。

亲水平台
近距离亲近河水， 和大自

然融为一体， 别致的景观也将
带来“水清、岸绿、滩净”的亲近
感受， 这里是垂钓者的理想王
国， 面对这一泓清水， 执竿垂
钓，最能梳理出您的快乐心境。

我们身边的景点

本报记者聂品

我市整治

无证照旅游经营行为

信阳消息（记者聂品）

为进一步规范旅游市场
秩序，积极营造公平的竞
争环境，市旅游局、市工
商局于日前全市范围内
启动“无证无照”经营旅
行社业务专项联合执法
检查工作，切实保护旅游
经营者和消费者的合法
权益，助力全国文明城市
创建工作。

根据《信阳市人民政
府办公室关于进一步加
强旅游市场综合监管工
作的通知》 等文件精神，

我市将重点核查旅行社
及服务网点的营业证照
是否齐全有效， 保险公
司、广场舞群体、户外旅
游拓展等非旅行社资质

企业、组织机构、社会团
体以及社会自然人从事
组织旅行社业务等违法
违规行为，有效遏制“不
合理低价游” 的无序竞
争，进一步保护旅游经营
者的合法权益，构建安全
有序、健康和谐的旅游市
场经营秩序，促进我市旅
游业持续健康发展。

专项检查从
8

月上
旬开始， 至

9

月底结束。

市旅游局、市工商局将组
成联合督察组，对各县区
进行专题督察，对问题突
出、影响较大的违规经营
企业和个人，予以行政处
罚并在媒体上进行曝光，

积极营造诚信经营、守法
经营的良好氛围。

灵龙湖

灵龙湖旅游区大门


