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健康过大年
这份攻略请收好

避免久坐少动
对下肢血管更“友好”

马上就要过年，回家跟亲
友团聚，在乘坐长途飞机、火
车、大巴或者长途自驾过程
中，因为座位空间比较狭窄，
长时间无法移动双脚，容易引
起下肢静脉血流减慢，导致淤
滞形成血栓，怎么办？

广州医科大学附属第一
医院血管外科主任王海洋教
授建议，旅途中可经常主动变
换姿势、活动下肢。比如双侧
踝关节做类似于踩缝纫机的
主动背屈动作，每次50下，间
断进行；要经常有意识地活动
一下小腿肌肉，可以把脚后跟
抬起-放下-抬起-放下，经常
做一做有助于锻炼肌肉，促进
下肢血循环。自驾车一族建
议开车两个小时左右就找个
服务区稍加休息，下车活动几
分钟。有条件的可以将双腿
抬高，高过心脏平面，有助促
进静脉血液回流。经常要长
途旅行的人群，比如空乘人
员，建议可以穿下肢梯度弹
力袜。

王海洋提醒：除了长途出
行被动久坐不动，春节亲友团
聚，很多人会主动久坐，特别
是喜欢打麻将、打牌，有些人
打得兴起，一坐就是大半天；
还有的人长时间窝在沙发里
看电视、刷手机，也会有类似
的风险。另外，天冷有些人不
爱喝水，体内丢失的水分得不
到及时补充，血液黏稠度随之
增大；有些人同时还抽烟多，
更是“雪上加霜”，都是对血管
很“不友好”的坏习惯，会增大
血栓形成的风险。所以，除了
要少抽烟甚至戒烟，建议大家
适当多喝水，成年人每天要补
充2000毫升左右的水量。

出现这些异常
及早排查下肢血管病

“久坐人群对腿上出现的
异常不能太大意。比如突发
单一边的肢体疼痛、肿胀、皮
肤发红、小腿‘抽筋’，休息后
如果症状未能缓解，就要警惕
深静脉血栓，应尽快到医院血
管外科就诊排查。”王海洋提
醒，如果突然腿肿不建议按摩
揉捏，因为若存在血栓易使其
顺着血流流回到心脏和肺门，
加大肺栓塞风险。

如果明确是下肢深静脉
血栓导致腿部肿胀等异常，要
尽量平卧、抬高肢体。如果是

下肢深静脉血栓导致的肺栓
塞，胸闷、咳嗽是常见症状，有
些人会因大脑缺氧而头晕、晕
厥，甚至有的会出现呼吸困
难。肺栓塞如果不及时干预
很凶险，分分钟可能夺命。所
以，一旦怀疑有肺栓塞，应尽
快到医院做肺动脉CT检查帮
助确诊并及早干预。

远离这些危险因素
心脑血管更健康

每年春节往往是心脑血
管疾病急性发作的高峰时期。
饮食不节、睡眠不足、情绪波
动大以及不规律服药等因素，
都可能诱发心脑血管病急性
发作。如何远离这些危险因
素？广州医科大学附属第一
医院心内科副主任、心衰中心
主任陈爱兰教授支招：

1.少吃高盐高脂食品
年夜饭菜单可以考虑多

一些低脂、高纤维的食品，如
新鲜水果、蔬菜和谷物杂粮。
加工食品往往含盐量和含油
量都较高，尤其是各类腌制食
品比较咸不要多吃。另外，逢
年过节亲友难得一聚，互相串
门拜年时还会吃些零食，建议
多选些新鲜水果当零食，少吃
含盐分、糖分和脂肪太高的零
食。总之，一定要管住嘴。比
如平时正餐吃7—8分饱，建议
过节正餐只吃6分饱，留点空
间吃点喜欢的零食。另外，高
血压人群不可贪杯，以免导致
血压短期内升高，诱发心脑血
管急症发作，特别是有房颤的
人群易因此增大急性脑梗的
风险。

2.避免情绪波动过大
节日应酬往往伴随着增

加的社交活动和压力，易造成
情绪波动，影响心脑血管健
康。陈爱兰建议可在节前提
前计划活动和应酬，日程不要
排得太满，允许自己有足够的
休息时间和个人空间，减少压
力积累。

3.睡眠作息别打乱
过节很多人睡眠作息会

有变化，有的是睡眠不足或过
多，有的出现失眠、焦虑，有的
因出国旅行存在时差调整破
坏了正常的生物钟，这不仅可
影响一个人的情绪，还会影响
血压、心率、血脂、血糖以及免
疫功能和内分泌等，增加心脑
血管意外风险。因此，陈爱兰

建议过节也应尽量保持固定
的作息时间，以助维持健康的
生物钟。白天午睡不要超过
一小时，午后尤其晚上应避免
摄入过多的咖啡因和酒精，避
免饱腹入睡，并尽量营造安静
舒适的睡眠环境。有睡眠障
碍的人群可咨询医生，通过服
用助眠药来解决问题。

4.做好健康监测，
该吃的药不能停

高血压、糖尿病等慢病人
群过节该吃的药不能停，同时
还应做好日常的血压、心率、
血糖监测，发现异常及时与医
生沟通调整用药方案，避免心
脑血管疾病急性发作。一旦
出现胸口剧烈疼痛或呼吸困
难、气促夜间加重不能平卧、
晕厥、意识模糊、说话不清、肢
体无力或麻木、面部歪斜等，
一定要拨打120尽快送医。

防治冬春季感冒
中医药应对有方

春节临近，正值冬春交
替，这个时节由于气候变化等
原因，感冒较为多发。如何巧
用中医药调护避免“中招”？

食疗推荐
中医强调药食同源，有很

多中药材本身也可以作为食
物入膳，广州医科大学附属第
一医院中西医结合科副主任
医师黄婉怡建议大家可根据
自己的体质适当煲汤水食疗，
帮助提高抵抗力，比如：

1.肺气虚：这类人稍微活
动一下就出汗多，出汗后感到
很冷，就容易感冒，建议可适
当选择黄芪、党参和生姜来泡
水（可加适量冰糖）或煲汤喝。

2.脾气虚：这类人平时胃
口不太好，容易消化不良，大
便偏烂，建议可选用五指毛桃
（南芪）、淮山加适量瘦肉、鸡
肉煲汤喝，老少咸宜；如果舌
苔厚腻、湿气盛，煲汤可同时
加些祛湿的扁豆、茯苓。

3.气阴两虚：这类人通常
形体偏瘦，容易疲倦乏力，口
干咽干，舌苔较薄，可选用太
子参、沙参玉竹等益气养阴的
药物来煲汤调理。

4.儿童肝脾不调：有些孩
子不仅胃口不好，容易消化不
良，还容易发脾气，晚上睡眠
不安稳。家长可适当用麦芽、
鸡内金、佛手等药材来煲汤帮
助孩子调理肝脾。

据《广州日报》

春运已拉开序幕，在外拼
搏的游子、独在他乡的学子纷
纷背起行囊，踏上了返乡之路。

由于冬春季是呼吸道疾病
的高发期，此时人多在车站、码
头、机场等中转，因此广州市第
一人民医院预防保健科卫生管
理研究员王轶、公卫主管医师
钟礼信特别精选了3个健康小
锦囊，助您健康平安出行。

锦囊①
带好旅途常备药

出发前，提前了解天气情
况和道路情况，特别是要留意
天气变化。“今年北方气温偏
低，需要做好保暖防寒的同时
及时补水防燥。”钟礼信表示，
出发前做好规划，看天气选择
合适的交通工具出行。

出行前，最好备好常用药。
钟礼信建议可携带以下7种
药物：

抗感冒类药物：比如酚麻
美敏片、复方盐酸伪麻黄碱胶
囊、维C银翘片等。如去南方旅
游，则可以准备藿香正气类
药品。

止泻药：比如黄连素片、诺
氟沙星胶囊等。

滴眼液：沙眼患者、隐形眼
镜佩戴者以及其他一些容易发
生眼睛疾患的人，带一小瓶洗
眼液可以在旅途中减少麻烦。
比如萘扑维滴眼液、人工泪
液等。

止痛药：比如对乙酰氨基
酚缓释片、布洛芬缓释胶囊等
用于病因明确的临时疼痛。

抗过敏药：有过敏体质的
人到新的环境，可能接触到新
的过敏原，易引起皮疹、哮喘、
过敏性鼻炎等疾病。因此可随
身携带一些抗过敏药，比如马
来酸氯苯那敏片可镇静、止吐，
可以消除各种过敏症状，如荨
麻疹、过敏性鼻炎、虫咬皮炎
等。氯雷他定片用于缓解过敏
性鼻炎有关症状，如喷嚏、流
涕、鼻痒、鼻塞等。

外用药：出门在外，磕磕碰
碰在所难免，扭伤腿脚也很常
见，带上创可贴、双氯酚酸二乙
胺乳胶剂、云南白药之类，可以
对划伤、扭伤、关节肿痛等小伤
小痛等起到积极的预防感染、
减轻疼痛的效果。

其他：便秘者可以带开塞
露。去东南亚、海南等热带地
区还需带防晒霜和驱蚊液。

锦囊②
防晕车有方法

在旅途中，戴好口罩，注意
食品安全。容易晕车晕船的
人，出行前做好以下准备工作，
可减少被晕动症不适感所困
扰。钟礼信给出了以下建议：

出发前两小时，吃点易消
化、少油腻的食物，不宜过饱。

乘车时选坐车辆前、中部
并靠近窗口的位置，面朝前。
在车行进过程中，不宜读书、玩
手机，可闭目养神，听音乐。

经常晕车、晕船的人，应在
乘车前半小时服药。当车船晃
动太厉害时，可采取脸朝后的
坐姿，闭目养神。晕动症病人
还可通过调整自己的呼吸方式
缓解症状，即从胸式呼吸变为
腹式呼吸。

切上一片鲜姜片，登上车
船前贴在肚脐处，用医用胶布
固定好。上车前饮用1杯浓茶，
或出发前喝1小杯加醋的温开
水，可以预防晕车。

有轻度不适者可在前额、
人中处，涂上少许清凉油或薄
荷油。

脸色苍白、恶心时不宜服
药。难受时，尽可能使身体舒
服些，要脱掉帽子、松开领口和
裤带，衣服要宽松些。恶心时，
不必强忍，尽可能吐出来。

晕车晕船严重者可服用苯
海拉明。东莨菪碱贴片有预防
晕车晕船作用，在出发前5-6小
时贴于耳后，成人一次1贴，儿
童10岁以上一次3/4贴，10岁以
下一次1/2贴。出现呕吐的可
以服用胃复安。

锦囊③
长时间开车防眩目

在北方冰天雪地，积雪会
反射阳光，阳光中的紫外线会
损伤眼角膜和结膜上皮。眼睛
受到雪地反射光长时间照射后
会导致“雪盲”，其症状就是双
眼发红、怕光、流泪。钟礼信建
议，在雪天长时间开车应戴上
墨镜。若发生“雪盲”，首先应
用冷开水或眼药水清洗眼睛，
然后用眼罩或者毛巾等遮住眼
睛，尽量闭眼休息，雪盲症状一
般会在24-72小时内好转。若
症状比较严重或采取以上措施
未能缓解，建议及时去医院就
诊。 据《羊城晚报》

春节健康出行
公卫专家送你3个锦囊

新春佳节即将来临，阖家团圆，平安健康是我们共同的祈愿。但你是否知道，春节长途
出行或是宅在家中久坐少动，下肢血管疾病都有可能悄悄找上门来；另外，过节期间饮食习
惯改变，睡眠不足，情绪波动……诸多因素都可能影响到心脑血管的健康；还有冬春季节不
可小觑的流感，在亲友欢聚的同时，如何提高免疫力、有效防治？

广州医科大学附属第一医院南山名医团多位专家为您支招———


