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过年串门别忘防流感
疾控专家：聊城市监测到去年9 月份以来第一例 H1N1 流感

本报聊城 1 月 24 日
讯(记者 王尚磊 通讯员

张芙蓉) 随着春节的日
益临近，学生、务工人员
返乡及探亲人员流动逐渐
增多，市疾控中心专家提
醒市民，春节期间天气寒
冷，极易造成流感等呼吸
道疾病的爆发流行，应加

强防范。
市疾控中心疾控所负

责人介绍， 1 月 21 日，
聊城市监测到自去年 9 月
份 以 来 的 第 一 例 甲 型
H1N1 流感，这预示着在
未 来 的 日 子 里 ， 甲 型
H3N2 和甲型 H1N1 两种
流感将是疾控部门流感防

控的重点。为此，市疾控
中心加强了哨点医院和流
感爆发疫情的监测，及时
对流感的流行趋势进行预
警预测，加强流感疫苗接
种的技术指导和监督，保
证适种人群的及时接种。

疾控中心专家建议广
大市民今后应注意以下

几点：
一、要保持良好的个

人及环境卫生，勤洗手，
使用肥皂或洗手液，并用
流动水洗手，不用污浊的
毛巾擦手。双手接触呼吸
道分泌物后(如打喷嚏后)
应立即洗手。

二 . 吃富含维生素的

食品。每天食物中至少包
括 2 种水果和 3 种蔬菜，
因为这些营养可提高机体
的免疫能力。

三、坚持有规律地生
活不打乱自己的生活节
奏，不熬夜、不酗酒、及
时主动休息。

四、每天开窗通风

数次，保持室内空气新
鲜；在流感高发期，尽
量不到人多拥挤、空气
污浊的场所；旅途中最好
戴口罩。

五、根据天气变化，
注意防寒保暖，加强体育
锻炼，增强机体的免疫力
和抵抗力。

走亲访友、大鱼大肉
聚餐，美美的懒觉……春
节长假轻松惬意，如果您
不想让自己的腰围宽上一
圈，变得慵懒，不如在吃喝
玩乐之余，趁着长假好好
锻炼一把，调节一下自己
的精神和身体状态，为身
体“充充电”，用强健的身
体和良好的精神状态迎接
新一年的到来，根据自己
的兴趣、自身身体状况和
项目特点做出选择。

滑雪

推荐理由：目前的大
众滑雪场可以满足以娱
乐、健身为目的的业余爱
好者，在雪场上轻松、愉快

地滑行，男女老幼均可饱
享滑雪运动的无穷乐趣。
在低山丘岭地带长距离滑
行，虽然远不如在电视中
看到的高山滑雪的乐趣和
魅力，但从安全和健身角
度而言，更具有广泛的参
与性。

健康提醒：雪地上因
阳光反射强烈，必须戴上
有色眼镜来保持眼睛。镜
架以塑胶制品较为安全；
镜片颜色以黄色或茶色为
佳。视力不好的滑雪者，不
要戴隐形眼镜滑雪，如果
跌倒后隐形眼镜掉落，找
回来的可能性几乎不存
在。尽量佩戴有边框的由
树脂镜片制造的眼镜，它

在受到撞击后不易碎裂。
滑雪是较为复杂的运动，
滑雪前要一些简单的准备
活动，要注意与他人保持
一定的间距，以免碰撞。

羽毛球

推荐理由：可以体验
重拍杀球的快感、大汗淋
漓的畅快、与朋友互动的
欢乐。羽毛球是一项全身
运动，可改善心肺功能和
体能，而且还能充分发挥
人潜在的能量。作为一项
大众锻炼项目，羽毛球让
人在跑跳的过程中舒展身
体，得到充分的锻炼。羽毛
球适合各种年龄的人，运
动强度可自身调节，但也
很有趣和有竞争力。打羽
毛球讲求“放松”和“专
注”，这使得羽毛球对释放
压力有很好的效果。如果
想寻求更多欢乐，记者推
荐您：和家人朋友可以玩
双打或者“双人双球”的玩
法比较有趣，对左右手都
有能力的，可以玩玩“左右
开弓”。

健康提醒：打球前热
身，打羽毛球难免需要跑
步、跳跃等动作，如果热身
不彻底，容易扭伤腰部和
脚踝；熟悉场地，打球最好
选择自己比较熟悉的场
地，如果是新环境，要先看

在这块场地移动起来是否
有障碍，这样能防止不必
要的伤害。打球出汗后要
注意保暖和放松整理。

踢毽子

推荐理由：简便易行。
对于看不惯足球运动的人
尤其适用。踢毽子以下肢
肌肉的协调运动为主，功
夫在脚上。既增强了肌肉、
骨骼的运动功能，又有效
地预防了一些血液回流障
碍性疾病，尤其是办公族
罹患的下肢“深静脉血栓
形成”性疾病。预防了颈椎
病，修整了腰肢体态。踢毽
子时双上肢有节律地摆
动，运动了肩、背部肌肉、
关节，对中老年人罹患的
肩周炎，也有较好的防治
作用。踢毽子还可以防治

“亚健康”状态。踢毽子要
求人的思想高度集中。大
家围在一起，你一脚，我一
脚，飞舞的毽子牵动着所
有人的眼球，调动着所有
人的责任感，激发人团结
进取的精神；其间有说有
笑，有喊有叫，有逗有让，
气氛融洽。很适合过年时
的群体活动。

健康提醒：适度休息。
选择适宜的场地，量力而
行。

(宗禾)

踢毽子可预防颈椎病
春节健身放松心情，多做户外运动

春节临近，市药监局执法人员加大对制售假劣药品等违法行为的打击力
度，防止假劣药品流入市场， 22 日，执法人员在市区一家医院药房内检查。

本报通讯员 赵长青 摄严查假药

长时间开车很容易疲
劳，冬季更是如此。疲劳驾
驶很容易造成事故，掌握几
个小窍门可以有效防止长
途驾车的疲劳。

连续驾车 3 个小时就
应停车休息片刻，下车换换
新鲜空气，伸伸懒腰清醒一
下头脑，顺便检查一下车
况。干冷的天气下可以将车
驶入加油站洗把脸，振作精
神。

开车时经常调整坐姿，
可以反复在倚靠座椅和保
持身子前倾的姿势间切换。

行车中保持和车内乘
客聊天，尽量避免在一车乘
客全都睡觉的情况下独自
长时间驾车。

注意开窗透气，特别是
在高速公路上，强大的风噪
绝对可以让你保持头脑的
清醒。

尽量避免听节奏感缓

慢的音乐，在厌倦车上 CD
的时候可以听听广播电台
的节目，也可以听一些节奏
感强的摇滚乐。

准备一些零食、饮料，
发困的时候嚼一下口香糖，
最好是那种强力薄荷味的，
可以让你的疲劳一扫而空。
泡杯浓茶或咖啡放在车上，
困的时候喝上一大口也能
解乏。

此外，可以喝点提神的
饮料，含咖啡因等让人兴奋
的饮料，有解除疲劳的功
效。但是要注意提前饮用，
而且，这种方法对平时有饮
茶和喝咖啡习惯的人可能
作用小一些。

司机还可视自身爱好
选择一些相声等放一放，在
欢笑的同时就起到了提神
的作用，另外，嚼些辛辣物
品也可起到提神醒脑的作
用。 (宗禾)

长途驾车易疲劳

零食浓茶能提神

春节将至，在忙于聚
会、旅游、大吃大喝的同
时，随之而来的“节日
病”也将使人防不胜防。
为此，市人民医院急诊医
生刘君华为市民提供了五
大“节日病”急救方法。

脑血管疾病
春节期间，老年人在

节假日因过度操劳，情绪
波动易引发脑血管疾病；
此外，节日无节制打牌也
易诱发脑溢血。其发病症
状为头疼加剧、流口水；
有时半边脸发麻。

急救要领：家人可解
开病人衣领，立刻服药。
同时不要盲目移动病人，不
能让病人头位过高，最好平
卧，头偏向一侧，用冰袋或
冷水毛巾，敷在病人额头
上，以减少病人出血和降低
颅内压，并立即送往医院。

心脏病
节假日熬夜玩乐、吸

烟、饮酒过量，可使心脏负
担加大，使平时无器质性心
脏病的人发生阵发性心动
过速。此外过度兴奋、激动
都会导致心率加快，诱发心
律紊乱、心绞痛和心肌梗
塞，甚至造成猝死。

急救要领：发病时会血
压偏低，嘴唇发紫。此时先
不要轻易搬动病人，也不要
摇晃病人，如有心脏病史要
马上服药、送医院，同时可

视情况给病人胸部按压。
急性胰腺炎
暴饮暴食是急性胰腺

炎的主要原因，过量高蛋
白、高脂肪食物和饮酒，会
引起胰腺水肿，发生急性胰
腺炎。由于发病位置不确
定，病人一般在餐后 1 至 2
小时内，出现剧烈而又持续
的腹痛，并向左腰背部放
射，伴有恶心、呕吐等。

急救要领：急性胰腺炎
发作时，应完全禁食，并急
送医院。

酒精中毒
亲友相聚而不加节制

地饮酒易引起酒精中毒。酒
精中毒表现为颜面苍白、口
唇微紫、体温下降。

急救要领：饮酒过量，
导致狂躁症状，也不要用手
指刺激咽部催吐，因为这样
会使腹内压增高，导致肠内
溶物逆流而引起急性胰腺
炎，应及时送医院。

异物卡住嗓子
节日期间孩子在跳、

跑、嬉笑时吃零食更容易呛
入气管。成年人边吃边聊易
被鱼刺、细骨头卡住。

急救要领：一旦发生孩
子异物呛入气管，首先让孩
子不要哭闹，然后把孩子头
朝下横抱，让上身低于臀
部，再在背部用力拍击，帮
助孩子把异物咳出。如异物
仍不能吐出，应速送医院。

忙年谨防五种疾病
医生：节日里勿暴饮暴食


