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专家提醒，自驾游事前要做好准

备，避免因一时疏忽给健康带来损害。

●保证身体状况良好

如果患有疾病，比如头晕、眼花、

心脏不适、肌肉无力、腰腿疼痛、肠胃

不好，那么最好不要自驾游。因为带

病上路，发生危险的几率大增。

●每次开车不要超过2小时

专家建议出游时一定要注意休

息，每次开车时间不超过2小时，每天

开车时间不超过8小时。出游最好结

伴而行，交替开车以保证旺盛的精力。

●适度开窗变换体位

如果外出坐长途车，要适度打开

车窗，以保持车内空气新鲜，避免出现

头痛、头晕等不适感。其次，乘车时不

要总是坐着，常变换体位，或站一会儿

或抬高下肢坐一会儿，也可用手从上

往下进行下肢按摩，帮助血液回流，以

预防旅行者下肢水肿或血栓形成。
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旅游途中经常携带的食物是面包、方便面、火

腿肠、茶鸡蛋、饼干和甜饮料。可以为人体供应能

量，但其中蛋白质含量较低，纤维少，多种维生素

和矿物质也不足，方便面和饼干往往还有脂肪过

高问题。

●牛奶或酸奶

如果不带肉蛋类，也不想让食物过于复杂，一

个简单易行的措施是喝牛奶或酸奶。可以边走边

喝，随时补充体力，无需停下来休息，是旅行中的

上好食品。

●蜂蜜和茶水

如果出汗较多，应多带一些饮料。以低糖含

少量蜂蜜的饮料补水效果最好。也可以带一点运

动饮料，及时补充矿物质。

●新鲜水果

在外旅行有时蔬菜难以保证，只能用水果来

补充维生素C、钾和膳食纤维。水果罐头和果汁饮

料不能代替新鲜水果。

人在旅途，劳累、饮食不当、感染疾病、旧病复发，

都可能带来健康问题。遇到这些问题时该怎么办？

●关键词：感冒

出门在外要格外注意根据天气情况适当增减

衣物。同时，旅游地点、时间安排要适度，不要过

于劳累，保证充足的休息时间。

●关键词：抽筋

旅途疲劳，如果又是到气温比较低的地方旅

游，应防备抽筋。

出现抽筋后，先用推或揉的手法进行按摩，以轻

柔到中等力度为佳，不要采取拍打或叩击等刺激手法。

●关键词：创伤

如果旅途中不慎跌伤，最好先找来冰块冷敷

或以冷水冲洗，以减轻局部水肿。如有骨折尤其

脊柱有损伤，则要保持伤者平卧、固定不动抬至医

院。如有锐器伤，千万不要自行拔出锐器，应立即

送至医院。如果有烫伤、烧伤，要立即脱离热源，

用冰水冷敷，再尽快送伤者到医院。

◆出门备好吃喝

◆防备意外

◆自驾出行学会放松

俗话说民以食为天。据了解，2007年中国营

养学会组织专家委员会对1997年发布的《中国居

民膳食指南》进行修订，经过多次论证、修改，并广

泛征求意见，形成了《中国居民膳食指南》，于

2008年1月15日由卫生部发布。2009年，根据中

国居民膳食指南，推出了膳食宝塔图。膳食宝塔

图共5层，分别呈现出中国居民每天必须摄入的

食物种类和分量。膳食宝塔各层位置和体积大

小不同，直观地反映出各类食物在膳食中的地位

和应占的比重。同学们对膳食宝塔产生了浓厚

的兴趣，在之后的抢答环节里，各个踊跃举手回答

问题，真是一群善于吸收新鲜知识的大学生。

吃丰富早餐读新鲜资讯享快乐生活
肯德基“三早”活动之早餐达人赛在肯德基合肥长江餐厅开展

今年，肯德基三早活动联合安徽农业大学、市场星报将三早活动扩展至高校。据悉，肯德

基三早活动到今年已经举行三年了，在全国各地得到了很好的反响。肯德基“早读、早餐、早锻

炼”活动从2009年开启以来，与各地强势媒体合作，倡导健康的生活理念，推广早间健康生活

方式。目前，该项活动已经扩展至40个城市，在社区居民、白领中得到很好的响应，今年更是

联合高校，把“三早”活动推广到大学生群体中。之前开展的早读、早锻炼活动本报都进行了跟

踪报道，希望能把积极健康的早间生活理念传递到城市的各个角落。

4月23日早晨7：00，合肥国购广场一楼的肯德基餐厅格外热闹，农大学子的早餐达人赛正

在火热进行中。

■晒食谱做早餐 营养搭配趣味多
一日之计在于晨，一日之食也在于晨。特

别对于正迫切吸取大量科学文化知识的大学

生们，科学饮食能够帮助他们更好地完成学

业。那么，现在的在校大学生们早餐都吃些什

么呢？在现场，记者看到，肯德基为这次早餐

达人比赛的选手们准备了早餐题板，比赛的第

一项内容是在题板上写出自己一周的早餐食

谱。评委们根据搭配是否合理、营养是否全面

来打分。许多同学写下了鸡蛋、牛奶、豆浆、水

果等富含营养的健康食物，看来，同学们还是

很懂得早餐的饮食健康搭配的。在这一比赛

环节，同学们都拿到了不错的分数，得分不相

上下。

10级经管学院的赵驭称得上是实至名归

的营养达人，她告诉记者，自己每天早晚都会

喝一杯牛奶，早上喝牛奶有助一天的营养供

给，晚上一杯牛奶有助睡眠。除此之外，每周

她还保证吃5个鸡蛋，补充蛋白质，并每天准备

水果放在寝室用来补充维生素。

第二个环节是肯德基早餐DIY，让同学们

亲自体验美味早餐时如何制作出来的。由肯

德基餐厅的值班经理示范，参赛的同学在工作

人员的配合下，学习自行制作两种口味的肯德

基法风烧饼。肯德基餐厅的工作人员告诉记

者，同学们的动手能力还真都不错。亲手做早

餐显然难不倒他们。这不，不一会儿工夫，同

学们都很快地做出了自己的早餐。

■膳食宝塔演示科学健康饮食搭配

在现场，记者还看到，不少来肯德基吃早

餐的人，都一边享受早餐，一边手捧《市场星

报》，津津有味的阅读着。这也是肯德基和《市

场星报》合作所带来的实惠：只要在肯德基购

买早餐，消费满10元，即可获赠当日的《市场星

报》一份。在享受美味早餐的同时，获取当日

最新、最即时的信息资讯。

“妈妈，快看，报纸上的图片好有意思呀！”

餐厅中，一名稚气未脱的孩子，正一手捏着《市

场星报》的“拍吧”叠，一手指着上面的一张趣味

图片，兴高采烈的和母亲讨论着。记者随即采

访了这位带着孩子的母亲。“安徽市场报自从去

年更名改版成为市场星报后，内容丰富了不少，

可读性也比以前增强了很多，我和孩子最喜欢

其中的社区和拍吧版，既贴近生活，又显得趣味

十足。”当记者请这位母亲谈一谈对改版后的

《市场星报》的看法时，她这样向记者说道。

宁向尚 陈律立/文 李超钰/图

■吃早餐读星报市民精神风貌大提升


