
对于晕车的人来说 ， 旅行
的舟车劳顿带来的不只是疲惫，
还有头晕、 呕吐等多种身体不
适 。 出门乘车 、 船 、 飞机时 ，
可提前口服防晕车药。 除此之
外， 可以按内关穴 (腕关节掌
侧， 横纹正中上两寸处)、 合谷
穴 (手背部第一二掌骨之间 ，
即虎口处)， 先轻后重， 持续 5～
10 分钟， 可止恶心、 呕吐。 再
按揉颈后双侧风池穴 (后发际
颈椎两侧凹陷处)。 可在太阳穴
(眉梢与眼角之间向后约 1 寸凹
陷处 ) 涂些清凉油或风油精 ，
能醒神明目。

行驶途中将鲜姜片或是新鲜
橘皮拿在手里， 随时放在鼻孔下
面闻， 对于缓解晕车症状也有帮
助。 备好晕车药， 出发前半小时
至 1 小时空腹服用。 如果选择公
路交通出行， 尽量坐在前排或靠
窗的位置， 乘飞机则要选择靠前
一些的中间座位； 旅途中可用头
枕固定头部， 有助于减缓晕车的
不适。

济南市工人医院 张乾

除了长途旅行 ， 不少人在
国庆期间选择短途自驾游 。 不
过， 每逢节假日里拥堵的道路
状况 ， 也让原本短途的旅程变
得十分漫长。 “平时开车基本
不会超过一小时， 但假日出游
经常需要连续开车至少 2 个小
时 ， 几天下来经 常 会 腰 酸 背
痛。” 这是不少短途自驾司机的
苦恼。

开车时 ， 需保持正确的驾
车姿势 ， 确保腰椎受力适度 。
遇到路况不好时， 车速不能过
快， 操作不宜过猛 ， 否则汽车
的剧烈颠簸对腰椎的伤害极大。
驾驶坐椅可安装空气隔震装置，
在坐椅上增加软硬适度的坐垫。
驾车时间不宜过长， 一般每隔
两小时停车休息一下 。 同时 ，
下车走一走 ， 做压肩 、 下叉 、
前后弯腰等练习， 或者自我按
摩颈背腰骶部， 以缓解腰、 背、
臀、 腿部肌肉酸痛， 消除疲劳。
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健康同行

下周， 我们将迎来国庆节， 举国欢
庆。 一年中难得的 7 天长假， 很多人会选
择外出游玩放松身心。 长途旅行舟车劳

顿， 再加上秋季气候多变， 容易出现感冒、 肠胃
病等问题； 而短途旅行很多人选择自驾出行， 长时
间的开车， 容易引起颈、 肩、 腰、 腿等不适。 因
此， 出行前要掌握这些保健和安全知识， 让

你的出游与健康同行。

国庆假期， 一大批游客观赏
名山或大川， 尤其喜欢观看日出
景象。 为了看日出， 游客们三五
成群， 一大早就开始爬山， 等到
山顶时早已满身大汗， 被猛烈的
山风一吹， 凉爽之后寒邪入侵，
下山后或第二天就开始出现怕冷
怕风、 咽喉肿痛、 鼻塞流涕、 浑
身酸痛等感冒症状。 一些游客还
喜欢在山上或海边露营 ， 秋分
后 ， 北方天气干燥 ， 早晚温差
大； 南方潮湿、 多雨， 再加上旅
途劳累， 人体抵抗力变弱， 很容
易受凉感冒。

这种受寒引起的感冒多为
风寒感冒 ， 如果是感冒初期 ，
可以喝一碗温热的姜汤 、 吃碗
热汤面或泡个温水澡 ， 促进末
梢血液循环 ， 发发汗 ； 也可选
用感冒清热冲剂 、 正柴胡饮冲
剂 、 感冒软胶囊等中成药 。 如
果感冒严重， 应及时就医诊治。
游客在出行时 ， 务必密切关注
当地天气， 带几件厚衣服， 根据
天气变化随时增减， 同时备点常
用的感冒药。 老人出游前， 最好
先接种流感疫苗。

预防感冒：
准备厚衣服 准备常用药

预防外伤：
勿入草丛中 多走寻常路

外出游玩 ， 难免会磕磕
碰碰 。 旅途中建议带上创可
贴、 红花油、 云南白药等外用
药， 创可贴用于小外伤伤口，
云南白药用于跌打损伤、 肿胀
疼痛 ， 红花油用于外伤或扭
伤 。 需要特别提醒的是 ， 外
出旅行不要随便进入深草丛，
不要随意睡卧草地上 ， 以防
被野鼠 、 毒蛇或其他动物 、
昆虫咬伤。 一旦被毒蛇咬伤，
要迅速用有弹性的绷带等在
伤口近心端扎结 ， 防止毒素
进入血液循环 ， 并尽快去医
院 。 不招惹陌生宠物 、 流浪
犬等 ， 一旦被咬伤 ， 及时到
正规狂犬免疫预防门诊注射
狂犬疫苗。

旅游时还要预防腿脚扭
伤 。 扭伤初期不能按摩 、 运
动等 ， 应坐在原地休息 。 如
有山泉或者供水处 ， 可用毛
巾浸透于冷水中 ， 取出后稍
拧干 ， 敷于损伤处 ， 以收缩
血管 、 减少出血和渗出 ， 从
而减轻扭伤处的肿胀和疼痛，
每次 15 分钟左右。 回到宾馆
后再采用冰敷或者其他的治
疗方法。 扭伤 24 小时后， 可
用湿的热毛巾 、 热水袋等热
敷患处 ， 进行止痛 、 消肿 。
2～3 天后 ， 可以练习步行 ，
进行适当活动。 伤势严重者，
应注意去医院排除骨折的可
能性。

预防晕车：
备好晕车药 记得提前吃

自驾游：
规范驾车姿势 中途停车休息

生活小妙招

漱口水含有清洁剂、 抗菌剂、 除
味剂等很多活性成分， 不只对口腔健
康好处多， 在生活中也有很多意想不
到的妙用。

妙用一： 给牙刷消毒去污垢
牙刷每天都要使用， 且多放置

在潮湿的面盆周围， 特别容易滋生
细菌。 经常用漱口水浸泡牙刷， 可
去除细菌和污垢， 对口腔健康有益。

妙用二： 缓解蚊虫叮咬后的瘙痒
漱口水具有消毒、 消炎的作用，

在蚊虫叮咬处涂抹一些漱口水有助
于缓解瘙痒。

妙用三： 消除狐臭味
狐臭是汗腺分泌物被细菌分解

产生的臭味， 由于漱口水有杀菌、 消
毒的功效， 只要用棉球沾上一点涂抹
在腋下， 臭味就可以得到减轻。

妙用四： 泡脚治足癣
泡脚时加一些漱口水， 可以起到

软化角质的作用， 且对治疗足癣、 灰
指甲都有帮助， 还能去除脚臭味。

妙用五： 清洁液晶屏
手机、 电脑用久了， 屏幕上都是

细菌。 用细绒布沾点漱口水， 擦拭屏
幕， 可清洁杀菌。

聂勇

洗手间与厨房由于使用频率高， 东西
多而杂， 大家都会经常打扫， 其实， 客
厅、 卧室的家具如沙发、 睡床和地毯等，
也藏有各种细菌， 同样要多进行清洁和
保养。

家居沙发： 清洁需及时
沙发容易藏匿灰尘、 食物碎屑， 应该

及时清洁， 沙发的扶手、 坐垫和缝隙都是
重点清洁部位。 每周一定要定期除尘， 先
用干毛巾拍打， 把浮尘去掉， 再用蘸上沙
发专用清洁剂或去污粉的湿毛巾擦拭布
面。 如果座套不能拆洗， 可以给吸尘器装
上扁形吸头， 将吸力调整至中强， 来清除
沙发细缝里的灰尘， 也可为沙发套上沙发
套， 定期更换、 清洗。

浴室柜： 注意防潮保养
浴室柜处于潮湿密闭的空间， 容易

滋生细菌， 因此， 我们要注意经常通风，
同时在浴室柜里摆放吸湿物件， 保持洁
净干爽。

卧室睡床： 经常通风
睡床是与人体接触最多的地方， 上面

的细菌容很容易到我们人身上。 对于睡床
的清洁， 我们要注意每天叠被子， 拉开蚊
帐通风透气， 定期更换干净的床单、 被
套、 枕巾， 并经常晒晒被子和枕头。

地毯： 使用含氯消毒剂
地毯容易藏匿细菌， 清洗时可以喷

洒 500～1000 毫克/升的含氯消毒剂溶液。
需要提醒的是， 在做这些清洁工作时一
定要注意通风， 以防发生中毒反应。

黄琼

漱口水妙用多


