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春运回家过年小心“火车病”

春运回家过年“火车病”之一：

呼吸系统疾病

火车车厢封闭性很强，空气

流通差，再加上春运时人多，车

厢内空气质量通常很污浊，细菌

易滋生。除感冒、流感外，混浊

的空气也会造成慢性支气管炎

等疾病突然发作。此外，不流通

的空气中二氧化碳的浓度通常

很高，长时间吸入还会出现头

晕、头疼、精神萎靡等。

因此坐火车回家过年的人，

有慢性支气管炎等宿疾的人，平

时常用的喷雾剂等药品要随身携

带，一旦发作可保证有药可用；老

人、小孩等抵抗力较弱的人，可戴

上口罩，防止细菌的侵扰，口罩最

好多备几个，每隔3~4个小时就

更换一个新的。

春运回家过年“火车病”之二：

静脉血栓

坐火车回家过年，对于坐长

途火车的旅客，久坐或是久站之

后，最常见的问题就是足部、腿部

浮肿，此外，严重的还可能出现血

栓。下肢出现血栓极危险，不但

可能导致血液回流受阻，出现晕

厥等，一旦脱落，在血管内运行到

心脏或肺部，甚至会导致死亡。

在火车上遭遇久站久坐时，

要经常换换坐姿、站姿，即使没有

更多的活动空间，也要在自己的

位置上做一些腿部、足部的“小动

作”，每隔一小时做一次“小动

作”，就可很好地预防下肢血栓的

形成，浮肿也可得到一定缓解。

春运回家过年“火车病”之三：

泌尿系统疾病

火车上的如厕问题本就比较

麻烦，到了春运就更麻烦了。有

些人为了在拥挤的火车上省点事

儿，选择少吃少喝甚至不吃不喝，

想上厕所时也是能憋多久就憋多

久，但这些做法都会给泌尿系统

带来麻烦，引起感染等。

其实吃好喝好是保证精力充

足回家过年“挤火车”的前提，水

和新鲜水果是不能少的，充足的

水分、维生素不但能应对车厢内

的干燥，还能提高身体免疫能力，

有助于防止便秘等。

春运回家过年“火车病”之四：

病胃肠道疾病

饮食难是回家过年乘坐长途

火车时一个不可回避的问题，在拥

挤、燥热的春运火车上，个人卫生

也通常会大打折扣。因此，即便是

冬季，胃肠道疾病也有了发作的良

机，旅客腹痛、腹泻、呕吐等是回家

过年火车上的常见问题。

在火车上要注意个人卫生，

吃饭前应用香皂洗手，如果怕断

水，上车前最好准备消毒湿纸巾，

吃饭前用湿纸巾擦手。如果吃坏

了想呕吐，也不要强迫自己忍着，

呕吐是身体对不适应环境的防护

机制，吐完后毒素排出感觉会舒

服一些。

在日常生活中，人们治疗喉

咙痛、痰多等症，常常选择甘草或

胖大海，因为这两味药服用起来

比较方便。

但这种做法在中医看来有些

偏颇，甘草具有化痰的作用，如果

痰很黏，吐不出来，服用甘草能够

化痰，这样痰就可以吐出来了，但

它只是化痰，并没有祛痰的作用，

所以治标不治本。

而老年人不应该服用胖大

海，因为胖大海虽有祛痰功效，但

只是针对肺热导致的痰多有效，

而老年人痰多常是由脾虚、肺虚、

肾虚导致的寒痰。

有一个方剂是“万能”方剂，

各种痰症都可以通过它的加减进

行治疗，这就是所谓的“二陈汤”。

具体方法：半夏、橘红各 10

克，茯苓 9 克，炙甘草 4.5 克。水

煎温服。具有燥湿化痰、理气和

中的功效。 据《家庭医生》

新年即将到来，走亲访友，三

五知己聚餐是少不了的，而高血压

患者在面对美食好酒的时候，可要

注意了，因为在饮食上只要有一些

不良因素的影响血压就会升高，给

健康造成很大的隐患。新年期间

高血压患者要怎样做能保持血压

平稳呢？专家给大家支了三招。

减肥 过于肥胖的人一定要

重视控制体重，这对避免高血压

的危害是非常关键的，尤其是腹

部脂肪的减少，可以有效降低血

压。在聚餐的时候虽然有很多的

美食，但要注意少吃高脂肪高热

量的，同时要限制盐摄入，控制体

重可以让轻度高血压患者恢复正

常，停止服用药物，减肥对血压的

益处是长期持久的。

锻炼 很多朋友在平时不注意

锻炼身体，特别是白领一族，这会

导致高血压的侵袭。所以应该坚

持锻炼的好习惯，而且最主要的

是，经常进行体育运动有助于保持

动脉血管的弹性，也可促进血液流

动，使血压正常并保持平稳。建议

每天至少锻炼30分钟，但高强度运

动降低血压没有适度运动效果好，

并且对高血压患者可能有危险。

改善睡眠 不要让自己经常

处于过度劳累的状态，保持高质

量的睡眠是预防高血压的有效方

法。不良的睡眠习惯和质量不高

的睡眠都对高血压有一定的诱发

作用，特别是睡眠障碍与高血压

有紧密的关系。长期睡眠不足可

能导致血压升高，患心脏病和死

亡的危险增加。随着失眠交感神

经系统兴奋、激素水平增加，会增

加高血压的发生概率。

据《39健康网》

人一旦上了年纪，就不得不

面对记忆力减退的问题。《美国

科学院院报》刊登意大利的一项

最新研究发现，少吃点有助于提

高记忆力，这对于老年人同样适

用。

新研究负责人吉奥瓦姆巴

蒂斯塔·帕尼博士表示，动物实

验发现，将饮食热量摄入降低

25%～30%，相当于每天减少摄

入 600 卡路里热量，可提高大脑

中对记忆和学习至关重要的蛋

白质 CREB1 的水平，喝一杯茶或

咖啡也有助于提高脑力。帕尼

博士表示，这项新研究首次表明

减少饮食量与防治脑力退化或

衰老之间存在关联性。同时，这

项研究也更好地解释了日本冲

绳岛居民的长寿秘笈。

据《家庭保健报》

只吃八分饱老了记性好

老人化痰不宜用胖大海

高血压患者血压平稳有招

记者殷江霞

2012年春运已经几天了，火车票一票难求，但也无法阻挡人们回家的热情。专家提醒，过年回家坐火车的

时候除了要防火防盗，还要防“火车病”！回家过年是为了和家人团聚，若是在火车上惹出一身病来也不是

什么好事情，对于常见的“火车病”，人们要十分注意，谨防“火车病”，健康回家过好年！

三天前，添添突然发起高烧，

打针吃药全不见效，眼看宝宝受

罪家人却一筹莫展，文女士连续

几天都愁云惨淡，食不知味。

近日，文女士带宝宝来到安

徽省立儿童医院，经仔细检查，医

生发现宝宝患的是一种特殊的疾

病：接吻病。据该院呼吸内科主

任医师杨泽玉解释，“接吻病”学

名为传染性单核细胞增多症，是

由 EB 病毒引起的急性自限性传

染病，主要因亲密接触如接吻、分

享食物或咳嗽而传染，通常通过

口水、飞沫散播。

“是孩子家长的一个小动作

让我觉得孩子可能是得了‘接吻

病’”。杨泽玉笑着说，当时孩子

有些哭闹，我看孩子的爷爷奶奶

一直用亲孩子嘴的方式来安抚

他，一问才知道，文女士一家四五

口人平时逗孩子都喜欢亲他的小

嘴，而且生活中还喜欢把一些鸡

肉、鱼肉嚼碎了喂他，“什么都想

让他吃一口，不知道怎么疼好

了。”经过对症治疗，添添的高烧

终于得到了控制，文女士安心了

不少。

杨泽玉提醒市民，年关将至，

气温持续偏低，人体抵抗力下降，

易导致病毒传播，尤其是年幼的

宝宝，更容易被病菌侵蚀。为了

宝宝的身心健康，家长们应该保

持良好的生活习惯和爱护宝宝的

平常心。

半岁娃患上“接吻病”，注意点哦

文女士结婚 6 年，才喜得

一子，取名添添。添添的出

生，让一家人如获至宝，百般

呵护，万般宠爱。可是添添

突然的高烧不退让一家人一

筹莫展。医生诊断竟然是

“接吻病”，半岁宝宝患上接

吻 病 又 让 一 家 人 啼 笑 皆

非。 王炜 记者 胡敬东


