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不要让“晕动症”破坏了旅途

春运开始了，很多朋友要
乘车二三十个小时才能回到故
乡，有的在家乡住不上半个月
又要踏上返程的旅途，再次在
车上度过二三十个小时的时
光。这样长时间的旅行，起码在
车上吃3～4顿饭，真需要好好安
排一下。

加工食品要少吃

最常见的是加工食品：方
便面、火腿肠、饼干、薯片、巧克
力派、瓶装饮料、五香瓜子等
等。这些加工食品基本都有高
糖、高盐、高油的特点，其中维

生素、矿物质、膳食纤维和抗氧
化成分不足。对于人体的正常
代谢而言，如果膳食不均衡，对
机体的合理代谢就有不良影
响，也会出现不适的感觉。

面包是不错的主食

乘车的环境影响食欲，食
物的选择以容易消化为好。发
面的食物很容易消化，但是馒
头、包子放置几个小时后会出
现淀粉老化，口感不佳。而面包
存放1-2天没有问题。也可以自
制三明治，选切片面包，夹一片
火腿、半只咸鸭蛋，两片生菜、

挤上一小袋番茄酱，营养美味，
很适合在车厢中食用。

水果、蔬菜不能缺

旅行时在车内很少走动，
胃肠蠕动得不到促进，会有腹
胀等不适感，很多人还会出现
便秘。这时摄入足够的水果蔬
菜是非常必要的。如果是长时
间旅行，可准备一个塑料饭盒，
装入清洗干净的、适合生食的
新鲜蔬菜，如圣女果、小黄瓜、
生菜、紫甘蓝、甜椒等。若再配
上少量的核桃仁、腰果、花生米
等坚果以及新鲜的水果，这样的

旅行餐可真是口感滋美、营养充
足、胃肠舒服。

热汤热水润胃肠

春运正处于冬季，在车厢
封闭的环境中，一定要充分补
充水分。最好喝温热的白开水，
或者热茶、热豆浆。如果喝白开
水感到乏味，可以加入杭白菊、
枸杞、山楂、橘子皮、红茶、冰
糖，冲泡上白开水，隔一个小时
喝几口，清火、润喉、开胃、提
神，既经济、又方便，着实好过
瓶装、听装的各种饮料。

本报综合

回家路上，饮食安排要合理
常用药需准备

1 .晕车船药：在出发前半
小时到1小时空腹服用。如长
时间旅行，每隔4至6小时重复
服用。

2 .肠胃药：常见的应对肠
胃不适的药品有三大类：抗生
素、微生态制剂和收敛止泻
剂。大多数情况，旅途中常见
的腹泻一般为症状较轻的腹
泻，这类腹泻的治疗可以选择
中成药或口服补液盐等，出行
的时候带上藿香正气丸、胃整
肠丸、喇叭正露丸等药品则可
以应对普通腹泻。

3 .感冒药：由于人群密度
大，空气不畅，再加上卫生条
件限制，旅途疲劳，抵抗力下
降，很容易感冒。此外，为防止
旅途“上火”，嗓子疼痛，还可
带些含片。

4 .抗过敏药：由于环境改
变、水土不服，可能引起皮肤
过敏等病，应该带一些扑尔
敏、息斯敏等。

防“晕”按耳穴
按压耳穴能有效预防和

治疗晕车呕吐，耳穴中胃在
耳轮脚消失的地方，胃痉挛
时会有明显的压痛。用手指
的指尖垂直按压于穴位上，
力量由小到大，以晕车的人
能忍受为度。一侧穴位持续
按压3-5分钟，休息2分钟后再
次按压或换另一侧耳朵上的
穴位。按压的时候注意不要
用指甲掐，以免皮肤破损，压
住以后也不要揉搓。

按压胃反射区之后，首
先耳朵局部会有明显疼痛，
然后在持续按压一两次之
后，胃中会有泛酸水的感觉
或会打几个酸酸的嗝，这时
呕吐的感觉会明显减轻或消
失，标志着胃痉挛已经解除。

药驾危害不亚于酒驾，药
驾者在服药后不会表现出明显
异常，容易发生疏忽，所以服药
后4-6小时内尽量不开车。

1 .感冒药：感冒药之所以能
够治疗感冒，主要原理就是抗
过敏，通过抗过敏可以有效改
善打喷嚏、流鼻涕、头痛、咳嗽
等过敏症状，容易使人犯困。尽
量服用不会对驾驶产生不良影
响的药物，牢记“用量、禁忌证
和副作用”，严格遵医嘱服药。

2 .止咳、镇痛药：部分止咳
糖浆中含有酒精，且含有
可待因的止咳药会导致
视觉障碍和突然疲倦，有
些止痛药还会引起感觉
功能紊乱，甚至出现各
种幻觉。而镇痛药，有
鸦片，吗啡、盐酸古
碱等会产生幻觉、
平衡感丧失等
问题。

3 .保健品：脑白金中有褪黑
素，它对神经中枢有抑制作用，
驾车和机械操作者不可服用。
中药天麻常作保健品使用，其
含有作用于中枢神经系统的天
麻素，该成分具有显著的镇静
催眠作用。国产人参、西洋参等
制剂有明显的抗疲劳作用，但
大剂量长期使用驾驶者很容易
出现欣快、烦躁不安、头痛、意

识混乱等神经系统症状。
4 .降糖药：驾车时谨防出现

药物性低血糖反应，如心悸、头
晕、多汗、虚脱等。各类降糖药
物都具有引起低血糖反应的潜
力，但以胰岛素和磺酰脲类多
见。若在饥饿状态下用药更容
易出现问题。

5 .降压药：降压药有引起嗜
睡、头痛、眩晕和低血压反应
等。再则，在服用降压药物的初
期，机体处于适应调节阶段，较
易出现低血压等不良反应，这
时应慎重驾车。

6 .其他药物：胃药有眩晕、
嗜睡等副作用。抗生素可出
现头痛、眩晕、耳鸣，感到周

围物体发生旋转性或波
浪性运动，致使平衡
失调。催眠、抗焦虑
药服用后会出现头
晕 目 眩 、乏 力 嗜
睡、反应迟钝、视
野不清、肌肉
震颤和体位
性低血压等
症状。 综合

自驾回家应避免药驾

晕动病，就是老百姓俗称
的“晕车”“晕船”“晕机”，它是
由于人乘坐的交通工具在运动
时产生颠簸、摇摆或旋转，刺激
了人体内负责平衡的器官，有
些人无法承受，就出现不舒服
的症状，例如头晕、恶心、呕吐，
面色苍白、出汗等。对于晕动
症，可以通过这些方法缓解。

选择汽车前排、轮船中部、
飞机机翼部的座位，这些座位
相对“颠簸”的感觉较少，对预
防晕车有帮助。

尽量分散注意力，或将注
意力集中在远方。当然，那些让
你不舒服的事情就暂时不要做
了，比如看书、听音乐，选择一

种适合自己的放松方式。
搭乘交通工具时不要吃得

过多。虽然专家是这么建议的，
可也有人一定要吃得很饱才不
会晕车。选择一种让你舒服的
饮食方式，如果刚好是健康的，
那就更好；如果不健康，那需要
酌情选择。

服用一些防晕车的药物，
使用前提前咨询下医生或药

师，是否与目前服用的药物有
影响。治疗晕动病的药物主要
为镇静止吐药，如苯海拉明(又
称晕海宁、乘晕宁)、盐酸倍他司
汀(抗眩啶)、盐酸美克洛嗪(敏克
静)、甲氧氯普胺(胃复安)除此之
外，还需注意某些药物可能还
有“嗜睡”的副作用，小心不要

睡过站了。 本报综合

长时间这样开车太伤腰
司机们要注意，过长时间的

开车，如果不注意保护腰椎，非
常容易落下腰痛的毛病。长时间
保持固定的开车姿势容易导致
腰肌、韧带劳损，而且会让椎间
盘压力过大，如果得不到及时休
息，就容易腰痛。

1 .调整好汽车座椅高度和
与方向盘的距离。上下调整座椅

时，头部与车顶之间要空出一个
拳头的距离。调节方向盘时，肩
部自然向后靠，双臂伸直后手腕
处正好搭在方向盘上即可，这样
两手臂活动自如，还能更有效的
转动方向盘。

2 .准备一个靠枕垫在后背，
保持腰椎的生理前凸，减少后方
肌肉和韧带的负荷。

3 .每2小时左右进服务站休
息一下。劳逸结合，不要一路强
撑着开到目的地，每过2小时左
右就进服务站休息一下。下车
后，可以做一些简单的扭脖子、
扭腰、伸腿的全身运动。切记，千
万不要强忍腰背部的不适。

4 .适当多游泳和做瑜伽。想
从根本上防治腰椎病，必须注意
正确的姿态及加强锻炼。游泳与
瑜伽就是非常健康的锻炼腰背
肌的运动。 据健康网

三个行车高危时段

据交通安全专家对交通
事故发生时辰的研究，发现驾
驶员开车时至少有3个危险时
段值得警惕。

一、午间时分

上午11时至下午1时，人
的大脑神经已趋疲劳，反应
灵敏度减弱。很多驾驶员每
天只吃早、晚两顿饭，中午腹
中空空，手脚疲软，极易出现
意外。

而午餐后人体内大量血
液作用于胃肠等消化器官，
脑部供血相对减少，因此会
出现短暂的困倦感和注意力
分散。

二、黄昏时分

据统计，下午5时至7时发
生的交通事故约占全部事故
的四分之一。经过一天的劳顿
后，会出现眼干、喉燥、头晕目
眩、耳鸣、出虚汗、打呵欠等一
系列疲倦症状。

三、午夜时分

午夜1时至凌晨3时称为
休眠状态，这段时间人的生理
节律处于大脑反应迟钝、血压
降低、手足血管神经僵硬麻痹
的状态，由于极度疲劳，心脏
功能不好的人还容易诱发心
脏骤停、心肌梗塞和脑血栓
等，这些都潜伏着交通事故的
危机。

据健康网

自驾途中
护眼保健操

对于自驾回家的驾驶员们
来说，旅途路远，眼睛尤其需要
休息养护。下面介绍几种简便
易行的方法，可以帮助司机朋
友减少长时间驾驶引起的视觉
疲劳。

洗目：热水、热毛巾或蒸气
等熏浴双眼，促进眼部的血液
循环，防止眼睛患病。司机朋友
在加油或吃饭后，用热毛巾擦
一擦眼，非常有效。

动目：适当运转眼球，锻炼
眼球的活力，以达到舒经活络，
改善视力功能的目的，使眼球
更加灵活、敏锐。

按目：用手按摩双眼、做
眼保健操，不仅可保持眼部
的活力，还能预防视力下降、
促进眼部血液循环，提高抗病
能力。

眺目：在中途停车休息时，
应利用短暂的瞬间，将身体直
立，放松眼球，极目平视远处，
以调节眼部肌肉，缓解疲劳，达
到调节视力的目的。

护目：不要用沾上油污、灰
尘等的手巾去擦眼睛，不要和
别人共用毛巾，尤其是不能与
有眼病的人共用毛巾。若在强
光下开车时，最好戴墨镜、茶镜
等护目。

养目：平时注意饮食的选
择和搭配，多吃对眼睛有利的
富含维生素、矿物质和微量元
素的食物，如小米、红薯、胡萝
卜、菠菜等。

据《生命时报》
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