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晕车 流感 腹泻
春运路上，遇到这些突发情况咋处理？

便秘怎么办？
医生教你摆脱痛苦

支 招

春运开始，很多人已经
开开心心地准备或已经踏上
回家团圆的路途了。但舟车
劳苦，再加上在密封的空间
里空气不畅，难免会有各种
不适。专家提醒，春运途中
要警惕各种健康隐患，保证
健康归家。

●晕车提前做准备

对于晕车的朋友来说，
晕车的感觉真是生不如死，
因此做好防晕车工作显得格
外的重要。

山西医科大学附属第一
医院急诊科副主任医师郭冬
娜介绍，晕车不是病，而是一
种 应 激 反 应 ，不 用 过 分 紧
张。经常晕车者出发前的头
天晚上应保证充足睡眠，别
吃得太饱，别吃油腻食物，可
吃一些易消化的食物。在必
要的情况下，提前半小时服
用防晕车药或者切片生姜贴
在肚脐眼上，也可以闻橘子
皮或服用新鲜姜汁。

另外，乘车时尽量减少
头部活动，避免看窗外移动
的景物。由于现在移动设备
的普及，很多人在乘车或坐
飞机时，都会在手机、平板电
脑中下好电影、电视剧来消
磨时间，这样长时间用眼，会
给眼睛带来伤害，造成眼干、
眼涩、眼疲劳等不适，特别是
坐夜车的人，车厢中光线较
暗，再长时间对着书籍或屏
幕，伤害更大。另外，在移动
的交通工具上长时间盯着屏
幕，会让眼睛感觉不舒服，导
致眼花、头晕等不适。

●旅途谨防流感腹泻

郭冬娜建议乘客在车上
要多喝水，也可佩戴口罩积
极预防流感；中途靠站可以
下车通风；尽量避免用手接
触眼、鼻及口等。旅途中可
以带上感冒药，如出发前出
现了感冒等不适症状，应推
迟出行，不要强行出门。

另外，在长途汽车和火
车上，由于车上设施不足，许
多乘客忽视洗手饮食卫生要
求，或者在车上食用了冷食
物，引发消化道疾病的发作，
极易引起腹痛、腹泻、呕吐
等。

郭冬娜建议乘客要注意
饮食卫生，尽量规律饮食，避
免胃肠道疾病。

●特殊人群要当心

春运过程中，回家团聚、
探亲访友，总是希望能带上

刚 出 生 的 小 宝 宝 和 老 人 团
聚，希望久别的亲人欢聚一
堂，因此婴幼儿、孕妇及糖
尿 病 、高 血 压 等 慢 性 病 患
者，就成了旅途中的特殊人
群。

“准妈妈出行前要咨询
专科医生。”郭冬娜说，“孕
妇是一个比较特殊的群体，
原 则 上 孕 妇 如 果 没 有 什 么
孕期并发症的话，是可以乘
坐飞机、火车等公共交通工
具的，民航、铁路部门也有
孕妇坐乘的相关规定。

另外，乘客要带小宝宝
出门时，一定要准备充足的
衣服，防止气温上的差异。
要多备些宝宝日用品，一次
性 纸 尿 裤 、湿 纸 巾 都 要 带
足，给宝宝带点水，因为到
了异地，有的宝宝会换水土
拉肚子，等到了家以后先一
半一半地换水比较好。

人民网

常见的口臭原因主要有三种

一是可能患有慢性牙周
炎、急性牙龈肿痛等口腔炎
症，口腔菌群不平衡从而产
生异味；二是老年人、长期节
食者、长期抑郁者也会有口
臭，他们的唾液腺分泌减少，
口腔里厌氧菌大量繁殖；三
是幽门螺杆菌感染，幽门螺
杆菌进入人体后，为了抵御
胃酸杀灭作用，会通过尿素
酶水解尿素产生氨，发出恶
臭气味。中医理论认为，口
臭与“胃火”“食积”“脾胃湿
热”等相关。在一天中的不
同时间段，口臭严重程度有
所不同，这是由唾液的分泌

决定的。

防口臭有三个关键时段

起床后。一夜睡眠后，
唾液长时间处于分泌减少的
状态，起床时口腔菌群数量
大幅增加，容易导致口臭。
吃早饭能促进唾液分泌，因
此，即使早上上班匆忙，也不
要忘记吃早餐。

紧张时。人在紧张时，
压力会令唾液分泌减少。例
如 参 加 重 要 场 合 需 要 发 言
时，唾液分泌减少，就可能出
现口臭。平时不妨多喝些水
来滋润口腔，喝绿茶杀灭口
腔菌的效果会更佳。此外，
还可以用舌头在嘴里打转，

促进唾液分泌。
晚餐前。午餐后六七个

小时，残留在舌头、牙缝中的
食物残渣会令口腔菌不断滋
生，晚饭吃得越晚，细菌就越
多，越容易产生口臭。建议用
完 午 饭 后 用 清 水 漱 口 或 刷
牙。刷牙后，用牙刷清洁舌头
表面的舌苔，也能预防口臭。

建议口臭患者通过中西
医结合积极治疗原发病，保
证规律的生活作息，吃容易
消化的食物，如蔬菜、水果，
少吃肥腻、油炸食物，并戒
烟、戒酒、戒槟榔。特别要缓
解焦虑情绪，保持愉悦的心
情。

综合

长期节食者会有口臭
对付口臭有三个关键时段

便秘是什么感觉？偶尔便
秘还好，长期便秘用一句话可以
形象地概括，那就是：“十个便秘
九个疯，还有一个想腾空。”可想
而知，长期顽固性便秘，那是相
当的痛苦！快来听听协和医院
专家怎么说~

1、动一动，久违的“惊喜”
可能就在等你。

便秘者可多参加力所能及
的运动，如散步、走路或每日双
手按摩腹部肌肉数次，以增强胃
肠蠕动能力。

长期卧床者应勤翻身，并进
行环形按摩腹部或热敷。

2、想要排便？习惯很重要！
形成规律的排便习惯。尝

试养成每晨排便一次的习惯，即
使无便意，亦可稍等，以形成条
件反射。同时，要营造安静、舒
适的环境及选择坐式便器。

3、秋冬季节，更要注意饮食！
多吃含粗纤维的粮食和蔬

菜、瓜果、豆类食物将有助于排
便。

多饮水。尤其秋冬季节，空
气干燥，水分损失较大，如果饮
水不足，更容易造成便秘问题。
每 日 至 少 饮 水 1500ml，尤 其 是
每日晨起或饭前饮一杯温开水，
可有效预防便秘。其他时间也
要多喝水，喝水时，可以喝一口，
隔一小段时间再喝一口，慢饮。

4、老年人坚持参加体育锻炼。
和青壮年相比，老年人便秘

的患病率明显更高，主要是由于
随着年龄增加，老年人的食量和
体力活动明显减少，身体各项机
能下降。此外，高年老人常因老
年性痴呆或精神抑郁症而失去
排便反射，引起便秘。

对 60 岁以上老年人的调查
表明，因年老体弱极少行走者便
秘的发生率占 15.4%，而坚持锻
炼者便秘的发生率为 0.21%。

因此，老年人首先应坚持参
加适当的体育锻炼，此外还要培
养良好的排便习惯，注意合理饮
食，补充膳食纤维。

5、一便秘就吃药？不！你
可以试试这些——

便秘非小病，治疗需冷静！
防止或避免使用引起便秘的药
品，不滥用泻药，便秘有妙招，尽
量少用药。

积极治疗全身性及肛周疾
病，调整心理状态，良好的心理
状态有助于建立正常排便反射。

拥有良好的肠道环境，才可
以有效长期地摆脱便秘。应食
用一些具有润肠通便作用的食
物。也可以服用一些含有水溶
性膳食纤维的产品，里面只有膳
食纤维、益生菌，没有其他药物
成分。

不过这些产品见效速度因
人而异，一般 1~2 周才有比较明
显的效果，毕竟不是药物，只是
缓慢改善肠道环境而已。

据新华社电

发烧（也称“发热”）是小儿
十分常见的一种症状。多数情
况下，发热是身体对抗入侵病原
的保护性反应，是人体正在发动
免疫系统抵抗感染的过程。正
常小儿腋表体温为 36℃~37℃，
肛 表 测 得 的 体 温 比 口 表 高 约
0.3℃，口表测得的体温比腋表
高约 0.4℃。根据发热的程度分
低热（体温<38℃）、中等度发热

（38~39℃之间）、高热（39~41℃
之间）和超高热（体温>41℃）。
很多家长发现，婴幼儿晚上发热
较常见，可能与以下原因有关：

1. 与 中 医 所 说 的“ 一 阳 初
生”有关，人体阳气从子时（23
时~1 时）慢慢旺盛，抵抗力也逐
渐增强，从而导致晚上子时左右
出现发热的情况。

2.相较白天，宝宝夜间进水
少，而婴幼儿身体含水比例较成
人高，只要轻度缺水就影响散
热，易导致夜间发烧。

3. 白天大脑皮层被各种生
活事物和有兴趣的活动所吸引，

兴奋性将其他反应暂时抑制（如
发 热 反 应 不 明 显 ，甚 至 不 反
应）。但到晚上，机体处于休息
期，白天被暂时抑制的感染反应
解除，宝宝容易发热。

4. 预防接种麻疹、白喉、肺
炎疫苗等也可能引起夜间发烧。

对夜间发高烧（测量腋温≥
39℃）的小儿，可采取下列护理措
施：第一，散热。敞开抱被或松开
衣服，使皮肤裸露，快速散热。第
二，物理降温。冷敷：用 20℃ ~
30℃冷水浸湿软毛巾后稍挤压使
不滴水，折好置于前额，每 3~5分
钟更换一次；冰枕：将小冰块及少
量水装入冰袋至半满，排出袋内
空气，压紧袋口，包上布或毛巾放
在宝宝头颈下当枕头；温水擦拭或
温水浴：用温湿毛巾擦拭孩子的
头、腋下、四肢或洗个温水澡，多擦
洗皮肤，促进散热。第三，补水。
鼓励孩子多饮水，或口服补液盐。
第四，服用退烧药，如泰诺林。必
要时4~6小时再服一次，间隔 1~2
小时测次体温。 生命时报

幼儿为啥总爱晚上发烧
答 疑

提前服用防晕车药是一种有效手段。资料图片
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