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车车上上玩玩55小小时时手手机机，，难难受受了了一一下下午午
专家：春节出行留神“春运病”，上车前别吃太油腻

漱玉平民大药房医生为市民测量血压（资料片）。

乘坐火车或长途客车，人群比
较密集，一些密闭车厢内通风和卫
生条件较差，增大了感染流感的机
率。山东铝业公司医院呼吸内科主
任高兴尧建议，患流感的市民出行
时最好戴上口罩，避免病毒扩散，出
行前最好打防治流感的疫苗，旅行
途中备些感冒常用药。

“在长途汽车和火车上，受条件
限制，许多乘客为了省事，常常饮食
不干净、不规律，很容易导致胃肠炎
等消化道疾病的发作。”山东铝业公
司医院副主任医师孙运萍建议，注
意饮食卫生和尽量规律饮食是避免
胃肠道疾病的前提，在旅途中要吃
清淡的食物，避免油腻、辛辣。

旅途中饭前要洗手

戴口罩防流感

离春节还有7天时间，不管
是随着春运的大潮返乡，还是
在春节期间出游，长时间乘坐
火车、汽车是免不了的。由于舟
车劳累、车厢人多拥挤空气不
畅等原因，旅途中人容易多发
呼吸道、消化系统疾病，因为久
站久坐造成腿脚浮肿或血栓、
晕厥、晕车等症状。遇到这种情
况，应该怎么办？

本报记者 唐菁

乘车前一晚睡足，晕车的提前吃药

春运中还有一种常见
的 不 适 症 状 就 是 晕 车 ，有
些人的体质差容易诱发晕
车 ，也 有 些 是 由 于 长 时 间
的颠簸、心情紧张、身体不
适 、过 度 疲 劳 等 原 因 造 成
的 。有 些 外 部 因 素 还 会 诱
发晕车，比如车厢密闭，空
气 不 流 通 ，一 些 物 质 的 气

味刺激。即使身体再好，长
时 间 坐 车 后 ，有 些 人 还 是
会感觉到停车后仍站立不
稳，运动协调不良。

据 孙 运 萍 介 绍 ，晕 车
一 般 又 称 晕 动 症 ，与 人 体
内耳前庭平衡感受器官受
到 过 度 运 动 刺 激 有 关 ，可
吃 晕 车 药 缓 解 。同 时 提 醒

有 晕 车 症 状 的 人 ，在 乘 车
前一晚一定要保持充足睡
眠，如果睡眠不足，易产生
晕 车 症 状 。吃 饭 也 不 要 吃
得太饱，不要吃的太油腻。
乘 车 时 尽 量 看 远 方 的 风
景 ，但 不 要 看 窗 外 快 速 移
动的景物，闭目养神，不要
长时间看书或手机。

长时间坐车

隔1小时起来遛遛

“哎呀，脚又麻了！”坐长途
车的人，下肢也最容易“受伤”，
在久坐或是久站之后，最常见的
问题就是腿脚浮肿。“下肢静脉本
来就血液回流弱，如果长坐不活
动，很容易引起下肢血液不流通，
导致腿脚酸痛、肿胀，严重的还可
能出现血栓。”孙运萍说，坐长途车
时，应该时常走动一下，一般1-2小
时左右就要起来走动。

即使没有很多活动空间，也
要经常换换坐姿、站姿，可做一
些腿部、足部的局部动作，如有
规律地转转脚腕、踮踮脚尖等，
或用手从上往下进行下肢按摩
来帮助血液流通。每隔一小时活
动一下，就可很好地预防下肢血
栓的形成，浮肿也可得到一定的
缓解。

外出旅游，长时间坐车要经常
起来走走。（资料片）
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