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五一假期将至，许多人计划出
游、探亲或聚会，享受难得的休闲时
光。这篇五一旅行健康指南，帮你轻
松避开旅行健康陷阱，拥有一个健康
又愉快的假期。

出发前出发前，，先做个健康先做个健康““自检自检””

出发前三天，先别着急收拾行
李，给自己来个健康自检。量量体
温，看看有没有发热或者身体不适的
状态。要是身体不舒服，千万别硬撑
着出发。

穿衣提前搭配穿衣提前搭配，，轻松应对温差轻松应对温差

要是假期去海边，那得准备几件
不同厚度的衣服。白天海边紫外线
非常强，防晒衣、遮阳帽、太阳镜都要
备好。

到了晚上，气温一降，厚外套就
得派上用场，不然昼夜温差大，一不
小心就容易感冒。

旅途劳累旅途劳累，，缓解有招缓解有招

旅游时，疲劳是难免的，那么，如
何解除疲劳呢？在长途车上，可以适
当做做体操，伸伸懒腰，活动腿脚。

还可试试下面的保健操。
保健操可按以下步骤依次进行，

每个步骤3-5分钟。
•十指指尖相互挤压；
•左手握拳，右手紧握左手腕，

用力向外推，然后反过来做，此时应
该注意，双手心均向下；

•双手手指相互钩住，向两边用
力拉；

•双手用力紧握拳头；
•双唇闭紧，两腮鼓足气憋气；
•双手握拳，托住下巴，下巴用

力往下压；
•右手托住脸部，脸部用力向右

手上靠，然后换左手重复；
•双手抱住头部上方，头使劲向

前用力，双手向后用力。
以上动作数小时内可以重复

多次。 健新

五一外出五一外出 健康随行健康随行
这份指南请收好这份指南请收好

不少老
年人双眼患
白内障已多
年，日常生活
多有不便。
他们一直不
肯手术的理
由是“听说
要等白内障

成熟了才能做手术”。专家表示，随着高清
手术显微镜的普及，白内障手术不
需要等到“成熟”。

为什么不能等白内障“熟透”

专家解释，如果等到白内障“熟
透”，晶状体过硬，反而会增加手术难
度和风险。而且等待白内障成熟的
过程，患者会经历漫长的低视力阶
段，生活质量大大降低。

更重要的是，白内障如果一直不
治疗，可能会引发其他并发症，比如
白内障膨胀引发青光眼，白内障溶解
引发葡萄膜炎等，这些并发症对眼睛
的伤害更大。

厘清白内障认知误区

人工晶体越贵越好？
人工晶体的选择并非越贵越

好，而是要根据患者的眼部情况、
生活需求和经济状况来综合判断。

普通非球面折叠人工晶体价
格亲民，能满足大多数患者的日
常生活需求；高端多焦点晶体虽
然可以提供更好的视觉效 果 ，但
价格较高 ，也不是每个患者都适
合装多焦人工晶体。需要进行详
细的眼部检查，根据检查结果和
患者实际需求来选择最适合的人
工晶体。

白内障可以通过药物或其他
非手术疗法根治？

目前没有任何“特效药”或非手
术疗法可以根治白内障，手术摘除
混浊的晶状体是治疗白内障的最佳
方案。白内障的本质是晶状体的蛋
白质变性导致的混浊，这种变化是
不可逆的。药物可能在早期对症状
有一定的缓解作用，但无法从根本
上解决问题。

年纪大了，没必要做手术？
白 内 障手术对年龄并没有明

确的限制，即使是高龄老人，只要身
体状况允许，都可以接受手术。术后
视力的改善可以显著提高生活质
量，让老人能够更好地照顾自己，减
少摔倒等意外的发生。 顾泳

白内障不能等“熟透”了再开

甘油三酯就是血液里的脂
肪，一旦人体甘油三酯含量过高，
可能诱发高血压、动脉粥样硬化、
肝炎等一系列疾病，可以先从饮
食入手改善。

果糖
摄入过多果糖，肝脏就要拼

命合成甘油三酯，干不动时，肝脏
就会变成脂肪肝，接着会引起代
谢综合征。建议每天糖摄入不超
过 25 克，含糖饮料每周最好不超
过一小瓶（200—350毫升）。

精制碳水
粗粮吃太少，精制碳水吃太

多，餐后血糖像过山车一样，会影
响血脂代谢，刺激肝脏合成更多
的甘油三酯。

坏脂肪
坏脂肪一般指红肉里的肥

肉、加工肉、各种高温油炸油煎食
品，这些食物中含有很多反式脂
肪和饱和脂肪。

要适度补充优质脂肪，如坚
果、深海鱼、橄榄油等，这些食品
含有丰富的欧米伽 3 多不饱和脂
肪酸，能激活分解的酶，直接就把
血液中的甘油三酯分解了。

酒精
酒精可以说是真正的“代谢

刺客”。有研究指出，每周喝酒
100克，它和血液中甘油三酯水平
增 加 0.41 毫 摩 尔/升 具 有 相 关
性。经常喝酒的人，发生高甘油
三酯比例是27.4%。 康健

降低甘油三酯，需避开四种饮食

每年春夏，指尖、掌心的透明
小水疱让人备受煎熬。这种名为
汗疱疹的湿疹虽不传染，但周期
性瘙痒、脱皮严重影响生活质量。

研究显示，60%患者伴有湿
疹、过敏性鼻炎等特应性疾病，提
示免疫紊乱是重要诱因。

临床上采用阶梯式治疗策略
应对汗疱疹。

急性期，未破溃水疱可用炉

甘石洗剂收敛止痒，联合弱效糖
皮质激素药膏（如糠酸莫米松乳
膏）短期点涂。瘙痒剧烈时，口服
二代抗组胺药（如左西替利嗪）。

脱屑期，要厚涂含神经酰胺
的保湿霜，临床数据显示，每日使
用 3 次 ，可 使 皮 肤 含 水 量 提 升
40%。

合并感染时，夫西地酸乳膏
等外用抗生素是首选。张艳萍

警惕“隐形刺痒” 汗疱疹这样防治

预防晕车
这些方法有效

要是担心自己晕车，就优先选
择前排靠窗的位置，避免在车内看
书或者看手机。如果本身是容易
晕车的体质，在出行前30分钟服用
晕车药会好很多。在乘车过程中，
如果晕车晕得难受，可以含颗话梅
糖，刺激唾液分泌，缓解恶心。实
在不行，就闭眼休息一会儿。

另外，也按压内关穴（腕横纹
上3指）、合谷穴（手背虎口处），可
缓解晕车、犯恶心的情况。

贴小小 示

健康课堂健康课堂

健康提醒健康提醒


