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健康

16

春运开始，健康做伴好还乡！

春运被誉为人类历史上规模最大的、周期性的人类大迁徙。调查发现，回家路上所需要

的时间，有1/3的人要花掉一天以上。可见，春运确实是一场回家路上的硬仗，体验过的人都

知道，无论是飞机、火车还是长途汽车，到处都是人挤人。目前，春运已经开始，专家提醒，回

家路上不仅要注意安全，还要预防疾病。那么，如何才能保持充足的体力、平平安安、健健康

康地回家过年呢？

突发情况处理指南

突发情况1：肠道疾病

有的长途旅客往往需

要坐一二十个小时的车，旅

途中会吃方便面、 卤味、袋

装熟食等油脂含量较大的

食物。 因为乘车出行时，人

的运动量少，加之食物在体

内的消化时间延长、速度减

慢，若不节制饮食，往往会

加重肠胃负担，极易引发胰

腺炎、腹痛、腹胀等疾病。

旅客在乘车前不宜吃

得过饱，就餐时不喝或少喝

酒，忌暴饮暴食，旅途中最

好携带白开水或茶饮料，少

喝含糖量高的饮料。饮食应

以牛奶、鸡蛋等营养价值高

的食物为主， 可吃些苹果、

香蕉、梨、猕猴桃、柚子等易

消化的水果。

突发情况2：晕车

会晕车的人，建议在出

发前一天晚上，一定要保证

充足的睡眠。 不要吃得太

饱，不要吃油腻食物，应吃

易消化的食物，并提前半小

时服用防晕车药。 另外，尽

量减少头部活动，在颈部放

置海绵垫，可缓冲车体颠簸

对大脑和脊髓的冲击。也可

以面向前方， 定向远眺，或

者闭目养神， 或者听听音

乐、和人聊天，分散注意力，

尽量避免看窗外快速移动

的景物。一旦出现全身疲乏

无力、头痛、恶心、呕吐、全

身冷汗、 面色苍白等症状

时，应闭目仰卧，用冷毛巾

敷前额。

突发情况3：外伤

春运回家赶车时，物品

众多加上拥挤，常有旅客会

意外受伤， 比如打开水时，

一不小心把自己烫了或者

把别人烫了。而年幼孩子意

外跌倒擦伤的就更多了。所

以，除了要看好孩子，还可

以随身携带碘酒、 棉签、创

可贴、 烫伤膏等医用物品，

以备随时处理小伤口。

突发情况4：腰颈疼痛

现在的各类交通工具

的内部空间都有限，大部分

乘客只能长时间坐着或站

着， 活动空间几乎为零。长

时间保持同一个姿势，很容

易引发腰背肌肉酸痛， 腿、

脚部浮肿等不适，甚至会形

成血栓造成血管阻塞。旅客

坐火车时要保持正确的坐

姿， 疲惫时不妨多伸伸懒

腰。 若没有太多活动空间，

可在自己座位附近有规律

地转转脚踝、 踮踮脚尖，也

可用手按摩下肢以促进血

液回流。站立的时间不要连

续超过8小时， 每隔两小时

应进行1次约10分钟的活

动，可自由走动或去趟厕所

等。旅客在旅途中还可携带

充气垫枕、u型枕、 抱枕、可

折叠小板凳等，缓解久站或

久坐等带来的身体不适。

突发情况5：心血管疾
病

心血管疾病是春运旅

途中最常见的疾病之一，比

率可占三分之一以上。中老

年的心脑血管病患者在出

行的时候有很大危险，常会

发生突发情况。这主要是由

于春运期间天气寒冷，气温

下降而诱发疾病。 此外，拥

挤的环境容易造成焦虑，

也是发病诱因。 心脑系统

疾病患者在春运期间应尽

量避免出行。 如不得不外

出，则要学会自救。如：用

药物控制血糖、血压升高，

使之保持在稳定阶段。当

出现头晕乏力、 心悸时要

开窗通风透气， 向就近的

亲友求救。

突发情况6：过敏

春运因为其特殊的环

境，很多朋友很难得到正常

休息， 再加上人潮涌动，空

气的影响。 当人体通过吸

入、 接触等各种途径接受

某种过敏原刺激后， 可能

出现局部或全身的过敏反

应， 如皮肤瘙痒等过敏性

皮肤病。此外，春运期间过

敏体质的人还容易患上

“异地过敏”， 即久住一个

地方，突然迁往新的住地，

因生物性或化学性的致敏

因素而引起的过敏。 过敏

者大都会在脚上、 小腿上

起一些小疙瘩或水疱，且

奇痒。有时不注意抓破了，

还会引起感染。

在春运外出的时候，曾

经有过敏史的人，最好带好

防过敏的药物，一旦出现过

敏症状，应及时服用。而皮

肤较为敏感的朋友， 在春

运途中最好做好防护工

作。

路上小妙招

暖体操

春运中， 空气稍微新

鲜点的地方又寒冷难耐，

怕冷的人可以学一组暖体

操。一是握拳，两只胳膊前

后交替甩动捶打前胸后

背，捶打背部正中和两旁，

每次10分钟左右， 有利于

督脉和足太阳膀胱经脉的

通畅运行，以激发阳气。二

是自然直立、手心向里，用

手拍打揉搓胳膊、 腿的外

侧的阳经循行部位， 每次

10分钟左右， 也有利于激

发身体的阳气。

泡脚

对于要坐较长时间车

的朋友， 可以提前几天通

过常泡脚提高免疫力。可

用艾叶10克，鸡血藤30克，

红花10克煮水，先熏后泡，

泡脚后多用手按摩脚底，

可以辅助阳气， 促进血液

循环和提高机体自我调节

功能。 泡脚时可以结合面

部按摩。两手对搓，掌心热

后按摩面颊部3分钟，再按

迎香穴 (位于鼻翼外延平

行线与鼻唇沟外缘相交

处)3分钟， 可以预防感冒

及在感冒后减轻鼻塞症

状。

经过旅途劳累后，能

好好休息一天当然最好，

可不少人还得立即应付一

大堆热情的亲朋好友，有

什么方法可以瞬时“充

电”呢?回到家中，马上用

热水泡脚大约半小时，是

一种简便易行的提神方

法 。 泡脚能起到温经通

络 、 促进血液循环的作

用，如果在泡脚水中加入

一些有助气血运行的中

药，效果会更好，例如将

当归、红花、三七，川芎、

丹参各少量包进纱布，做

成中药包，提前放入热水

浸泡，半小时后即可泡出

药效，用前还可加点白酒

或醋。可以由家人简单按

摩， 先以双手掌在被按摩

者的背腰部膀胱经 (有两

条,左右对称，分别在脊柱

旁开1.5寸分布) 自上而下

直推至腰骶部3～5次。再

以双手拇指指端或掌根置

背部膀胱经上，自上而下，

反复按压3～5遍。 最后用

双掌重叠自上而下按揉脊

柱两侧肌肉3～5遍。

警惕3个隐患

耳机耳

因长时间佩戴耳机导致的听力下降，耳鸣，耳朵胀

痛， 头昏头疼等症状， 被专家们形象地称为———耳机

耳。

春运回家花在路上的时间都比较长， 戴耳机听音

乐、玩游戏成了主要消遣方式。然而，在这美妙的旋律

背后，却隐藏着无形杀手。

人戴上耳机后，外耳几乎处于闭塞状态。在嘈杂环

境下使用耳机时，往往会将耳机音量调得很大。高音量

的音频声压直接进入耳内，集中传递到很薄的耳膜上，

再加上耳塞机振动膜与耳膜之间距离很近， 声波传播

的范围小而集中，对耳膜听觉神经的刺激比较大。持续

生活在80分贝以上的噪音之下，会出现记忆力减退、认

知能力下降等情况，重则导致失聪。尤其是青少年，听

觉器官还未发育成熟，耳机对他们的伤害更是明显。长

期用耳机听音乐玩游戏的孩子，不仅会使听力下降，还

可能会出现烦躁不安、记忆力减退、注意力不集中等情

况。

使用耳机时， 音量最好控制在听歌时还能听到别

人说话为宜，以免过分刺激耳朵。而且连续使用时间一

定不能过长，每听半小时，最好就能取下耳机休息一会

儿。青少年最好不用耳机，如果一定要用，最好选用正

规厂家生产的外罩式耳机，这样的耳机音质相对较好。

憋尿膀胱

长期憋尿不利健康，因为各种原因不能及时排尿，

不得不憋尿或养成了憋尿的不良习惯者， 被认为拥有

一个憋尿膀胱。

正常的排尿是健康的一个很重要的环节， 因为尿

不能正常排空，膀胱、输尿管、肾脏的功能都会受到影

响，特别是长期憋尿会引起膀胱功能的改变。经常憋尿

的话，不仅容易造成排尿困难，还可能诱发膀胱炎。对

于男性，长期憋尿会加重尿液向前列腺的反流，会诱发

前列腺炎。女性会引起包括尿路功能、膀胱等的病变。

不长憋尿膀胱， 首先要明白正常排尿的重要性，

不能拿憋尿当小事。当憋了一段时间的尿之后，应该

尽快排空，然后再补充大量的水分，对膀胱形成一个

冲洗的作用，防止细菌增生。如果确实没有时间排尿

可以暂时少喝一些水，事后多喝水补充体内所需。

经济舱腿

长时间坐着不动，双腿血液流通不畅易形成血栓。

这种病症多半发生在乘坐飞机经济舱的乘客身上，故

又称“经济舱腿”。

经济舱腿又叫深层静脉血栓， 在密闭空间久坐不

动，血液循环变慢，就容易形成深静脉血栓，血栓如果

移到肺里，还可能引起急性肺栓塞，造成死亡。

当腿部出现肿胀、疼痛，特别是小腿痛，腿上皮肤

发热、发红或变色，以及呼吸急促或深呼吸时疼痛等症

状时，建议及时去医院血管外科检查。

预防经济舱腿，说到底还是要多动，最好是能躺就

别坐、能坐就别站、能动就动。静脉曲张属于常见病，但

其危害性是缓慢加重的， 因此建议需要坐长途飞机的

静脉曲张患者， 最好进行治疗， 以免出现经济舱腿。

（据《健康时报》《燕赵晚报》等媒体报道）


