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春运返乡，人们总是愿意带上刚

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。

孕妇是一个比较特殊的群体，如

果没有什么孕期并发症的话，可以乘

坐飞机、火车等公共交通工具，但是

孕妇出行应该提前进行身体检查，并

咨询产科医生的意见。

另外，乘客带小宝宝出门时，一定要

准备充足的衣服，防止气温上的差异。

要多备些日用品，一次性纸尿裤、湿纸巾

都要带足。宝宝容易感冒，受凉腹泻，出

发前应准备治腹泻的肚脐贴之类的药

物，还要随身携带一点退烧的药。

对于心脑系统疾病患者来说，春

运期间应尽量避免长途出行，外出时

要学会自救，如用药物控制血糖、血

压升高；当出现头晕乏力、心悸时要

开窗通风透气，向就近的亲友求救，

随身携带急救药品。长途旅行时还

应多喝水，加快血液循环和新陈代

谢，避免血液过于黏稠形成血栓。

特殊人群注意这些问题

单看数值意义不大

如果你每天都能走到一定的运

动量，正常来说对于减肥是会有效果

的。不过，单单看每天一两万步的步

数，对于减肥来说恐怕意义不大，为

什么这么说呢？

比如说，有的人逛街时看到好吃

的就会“下手”，一路上边吃边走，这

样一天下来，积攒一万多步并不是什

么难事，但是对于减肥来说不仅没有

作用，甚至还有一大堆反作用。

另外，只拿微信运动计步，进

行有氧运动，你的身材也未必会

很好。因为单一的运动形式只能

刺激一部分肌肉，并不能使全身紧

实有弹性。

走路减肥要提高强度

减肥最基本的原理还是吃进去

的热量小于消耗的热量。走一万步

能消耗掉的热量大概是 300大卡，在

不吃零食走一两万步的情况下，长期

坚持会有一定的减肥效果。

不过，如果想要靠走路来减肥，

最好还是努力提高走路强度，也就

是快走，每小时走完 5 公里比较适

宜。

快走有利于血液的循环，是众多

减肥运动中理想的选择。因此，很多

人选择快走而不是慢跑，很重要的一

个原因是慢跑容易累，不利于长期坚

持，而快走就比慢跑省力多了，一般

人想要坚持一个小时走5公里还是比

较容易的。在快走期间，夸张的肢体

动作还能帮助全身运动。

如何快走才有效果？

首先要保证速度，速度够快，心

率才能上去，要保证每12分钟1公里

的行程。其次，快走的时间也要够

长，想要达到减肥效果，最好坚持 45
分钟至1小时左右。

另 外 ，快 走 减 肥 需 要 长 期 坚

持。一周至少保证 4天能够坚持 45
分钟，这样，一个月下来减肥效果就

会比较明显了。快走除了有减肥效

果外，还可以强身健体，对于平时缺

乏运动的上班族来说是一种很好的

运动项目。

当然，每天万步走不一定适合所

有人，特别是老年人，在锻炼时不宜

过度步行，只要强度达到了，运动效

果也会达到的。我们应该依据每个

人的身体情况进行步行运动，没有必

要强调步数。

（通讯员 杨 明）

每天刷微信步数真的可以减肥吗？
如果你关注了“微信运动”，每天晚上22点，它都会准时更新并且提醒你当

天走了几步，每次看到排在前面一列黄色字体的人，你一定会觉得他们特别厉

害，一天累积的步数动不动就一两万步，甚至达到三四万步。于是，有朋友

就要问了，每天走个一两万步是否对减肥有效果呢？

冬天的空气相对比较干燥，为了

保持皮肤的湿润，很多人都会涂上护

肤霜。其实，除了皮肤外，“心灵的窗

户”眼睛也需要喝足水，注意做好相

关的护理工作，不然容易引发干眼症

等眼部疾病。

干眼症并不是一种特定疾病，而

是多种疾病的总称。如果你常常感觉

眼睛发干发痒、容易疲劳、视物模糊，

并且对光、风等外界刺激变得比以往

更加敏感，很有可能是患上了干眼

症。需注意的是，单纯的眼睛发干与

干眼症没有直接关系，沙眼、结膜炎等

眼病也有眼睛干涩的情况。较严重的

干眼症，有时因为眼睛太干，反而会反

射性地刺激泪液分泌，造成流泪。

过敏性结膜炎。冬季螨虫肆虐，

是引起过敏性结膜炎最主要的因素

之一，日常与眼部接触的化妆品、隐

形眼镜等也可成为过敏源。过敏性

结膜炎与红眼病同为结膜炎疾病，虽

然都会出现眼睛发红发痒、流泪的症

状，但过敏性结膜炎并不像红眼病那

样具有传染性，只要找到并远离过敏

源，就可进行有针对性的治疗。

冬季人体很容易缺少水分，眼睛

也不例外。眼球和眼部周围的皮肤

都需要时刻注意保湿，可以使用不含

防腐剂的保湿眼药水和防护霜。另

外，日常的一些护理也可让眼睛免于

干涩。

没事多眨眼。眨眼动作对保护

双眼至关重要，对晶状体和虹膜肌来

说，“眨眼”是一个很好的放松，并且

能让眼睛得到润滑。操作电脑、看

书、开车等长时间用眼时，最好每分

钟眨眼5次以上。

注意眼部卫生。眼部卫生不做

好，滴再多眼药水都是徒劳，还很有

可能造成感染。眼睛发痒时，千万不

要用手去揉搓，可以将眼睛闭几分钟

进行缓解。

吃益眼食物。可以多吃一些富

含维生素且对眼睛有益的食物，如胡

萝卜、菠菜、番茄等，也可以喝一些决

明子茶、菊花茶等。（通讯员 夏 芳）

春运开始，你是否已经归心似箭？
别急，做好准备工作才能健健康康回家
本报综合报道

冬季干燥
要做好眼部保护

健康百科

2018年春运刚刚拉开帷幕，很多人已经开心地踏上回乡之旅了。需要

注意的是，春运人潮涌动，舟车劳苦，再加上在封闭的车厢里空气不畅，难

免会产生各种不适。专家提醒，春运途中要警惕各种健康隐患，保证健康

归家。

晕车人群提前做好准备

对于晕车的朋友来说，坐车的感

觉简直生不如死，因此春运途中做好

防晕车工作格外重要。晕车是很多

人常常遇到的情况，不管是火车还是

飞机、汽车，长时间的旅途对于身体

来说是个考验。即使身体很好，也难

免会感觉到眩晕。这是由于长时间

颠簸以及身体不适、过度疲劳等原因

造成的。

其实，晕车不是病，而是一种应

激反应，不用过分紧张。经常晕车者

出发前一天晚上应保证充足睡眠，别

吃得太饱，别吃油腻食物。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。

乘车时，尽量减少头部活动，避

免看窗外移动的景物。另外，很多人

喜欢在电子设备中下好影视剧来消

磨时间，但是长时间观看会给眼睛带

来伤害，造成眼干、眼涩以及头晕等

不适情况，晕车人群应当注意。

春运期间，人群密度大、密切接

触频率增加、通风和卫生条件较差，

再加上天气寒冷，造成人体抵抗力下

降，这些都增加了流感风险。

乘客在车上要多喝水，也可佩戴

口罩积极预防；中途靠站时，可以下

车通风；尽量避免用手接触眼鼻口。

同时，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。

长途汽车和火车上设施不足，

许多乘客忽视洗手、饮食的卫生要

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。春运坐车时，要注意饮

食卫生，尽量规律饮食。如果怕用

水不方便，上车前最好准备消毒湿

纸巾，吃饭前用湿纸巾擦手。长途

旅行，有的人途中不吃不喝；也有的

人一路上嘴不闲着。这两种做法都

不可取，前者可能导致低血糖，后者

易出现腹胀、腹痛等不适。春运路

上体力消耗大，合理搭配饮食才能

护好肠胃。

旅途中谨防流感、腹泻


