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春节假期结束，一些人已经陆
续返程。舟车劳顿，最难受的莫过
于脊柱。腰椎承担了大部分重量，
特别是处于一个不正确姿势下，承
受的压力更大，再加上平时上班所
积累的职业病，脊柱问题很容易爆
发。那么该怎么办呢？下面为大家
准备了几个小妙招。

对于短途的朋友，如飞机、高
铁，大家注意正确坐姿，避免久坐，
就可以了。

对于时间长、路程远的朋友，如
乘坐火车、汽车、摩托等交通工具，
以下几个建议可以避免腰部疼痛：

●腰部支撑很重要，调整好座

椅高度

人体在驾车的过程中，颈椎、腰
椎长期保持一个姿势，容易处于疲
劳状态。建议在颈椎、腰椎后面放
一个具有支撑作用的枕头。至于枕
头的材质没有特殊要求，选用软硬
适中、无异味、舒适为宜。除了腰部
垫枕头，驾车姿势也很重要。驾驶
座要尽量向前推，一能给腰部一个
很好的支撑；二能减少右腿负荷，使
得踩刹车、油门都能游刃有余。

●注意休息，交替驾驶

不要一直保持一个姿势开车。
驾车两小时左右进服务站休息，适
当活动一下，扭扭脖子、伸直腿、松
一松肩膀。最好可以有人交替驾
驶。

●护腰带护腰

护腰带可以帮助纠正不良姿
势，保护腰椎。

●住宿选择硬床

软床会使腰部塌陷进去，无法
保持良好的腰前凸，就会使腰背部
的肌肉处于拉长、紧张的状态，睡醒
后反而觉得腰酸背痛。因此建议住
宿时选择硬板床，可以缓解疲累的
腰部。

另外，还有一些锻炼腰背肌肉
缓解腰酸背痛的小动作：

●猫牛式

手腕和肩成一条直线，大腿和
地面保持垂直。吸气时沉腰，呼气
时拱背。有助于缓解背部紧绷，放
松背部肌肉，同时起到活动腰椎的
作用。

●四足伸展

双手双膝跪地，抬起左手伸直
右足，平衡，换右手左脚。有助于
锻炼腰背肌，该动作讲究循序渐

进，坚持下去会有意想不到的效
果。

●俯卧式小燕飞

在硬床上或干净的硬质地板
上，取俯卧位，脸部朝下，双臂以肩
关节为支撑点，轻轻抬起，手臂向上
的同时轻轻抬头，双肩向后向上收

起。与此同时，双脚轻轻抬起，腰底
部肌肉收缩，尽量让肋骨和腹部支
撑身体，持续 3～5秒，然后放松肌
肉，四肢和头部回归原位休息 3～5
秒再做。这个动作是锻炼腰背肌的
升级版，需要量力而行。

（来源：西安新闻网）

最近，不少儿童感染新冠病毒
后，陆续进入“阳康”状态。家长
们在开心之余，不免也开始担心，
孩子“阳康”后要注意哪些问题？
就此，记者采访了重庆医科大学附
属儿童医院感染科副主任张祯祯。

“阳康”的一般标准

体温恢复正常 3天以上；呼吸
道症状基本消失或者明显好转；连
续两次核酸检测阴性；若有肺炎，
复查胸部影像学病灶明显吸收。

康复早期不宜剧烈运动

“阳康”后，需要一段时间儿
童的身体才能恢复到以前的状态，
康复早期不宜剧烈运动。家长可以
陪伴儿童进行一些温和的运动，以
增强其身体抵抗力和免疫力。

“阳康”后不要“报复性”饮

食

“阳康”初期，饮食应以清淡
为主，要保证足够的优质蛋白，忌
油脂过多食物，多吃新鲜的蔬菜水
果。若儿童仍有咳嗽症状，最好不
吃刺激性食物，尤其是过咸过酸的
食物。

“阳康”后一直咳嗽要警惕

咳嗽是呼吸道感染过程中气道
主动清除“垃圾”的一个过程。咳
嗽有助于儿童将吸入气道内的病原
及颗粒物质排出体外，防止其进一
步进入肺部。

“阳康”后，如果儿童只是偶
有咳嗽，家长可以鼓励孩子多饮
水，保持适当温湿度，主动将痰咳
出。小年龄段的孩子，家长可以通
过帮助其翻身拍背把痰液排出。如
果反复咳嗽，或持续加重，影响儿

童生活及睡眠，甚至出现喘息、气
促、鼻翼扇动、呼吸困难等情况，
应立即就医。

儿童“阳康”后，如何减少再

次感染的发生？

科学规范佩戴口罩。进入医
院、商场超市等环境密闭、人员密
集的公共场所，乘坐公共交通工
具、厢式电梯时，应让儿童全程规
范佩戴口罩。儿童应使用儿童专用
口罩，不推荐 3岁以下儿童常规佩
戴口罩。建议口罩持续佩戴 4小时
更换一次，如果口罩出现潮湿、破
损、异味、污染等，应及时更换。

勤洗手。指导儿童学习正确的
洗手方法，养成良好的卫生习惯。
佩戴和摘取口罩时应洗手，餐前便
后、外出回家、接触垃圾、抚摸动
物后要洗手。另外，家长加工制作
食品、饮料前，护理婴幼儿前也要
洗手。

保持通风。保持室内空气流
通，建议每日至少开窗通风 2～3
次，每次20～30分钟，通风时注意
防寒保暖。 （来源：人民网）

春节假期，由于长途旅行和
亲友聚会等因素，许多人可能出
现劳累、寒冷、激动、饱餐和熬夜
等问题。北京安贞医院常务副院
长周玉杰提示，熬夜等可以使心
血管发病风险增加两倍以上，容
易诱发冠心病、心绞痛、血管痉
挛、心律失常、心衰和高血压等疾
病。因此，要警惕“假日综合征”，
避免让自己和家人疲惫不堪，以
获得强健的身体、健康的心理和
充沛的精力。

患有心血管疾病等基础病的
患者是新冠病毒感染救治的重点
人群,该如何科学应对疫情传播
风险？周玉杰提示，患有心血管
基础病的患者感染新冠后，可能
导致原有基础心脏病的加重，大
都存在长期服药的情况，因此，要
加强科学防护，如果得了新冠，不
要“等、拖、耗”，一定要及时治疗、
在医生指导下及时调药、科学用
药。

周玉杰介绍，有基础心脏病
的患者，特别是老年患者感染新
冠后，血管内皮功能发生紊乱，血
管斑块容易发生炎性反应，可能
导致原有基础心脏病的加重。病

人在咳嗽、发烧的时间段也容易
合并低氧血症。此时，一些老年
心血管病患者的症状是沉默型表
现，更不像年轻人那么明显。这
类基础病患者平时一般都有长期
服药的要求，若感染新冠后，又服
用退烧药等，会有重叠用药的问
题。形象地说，就是治疗新冠的
药物和治疗基础心血管疾病的药
物都在一条“高速公路”上代谢，
作用可能抵消，也可能互相增长，
若把握不好药量，可能造成水电
解质平衡紊乱，因此，需要经过医
生的指导来进行科学用药。

特别是患有高血压的病人，
若感染新冠后，服用退烧药，血压
会发生波动和变化，此时，要根据
血压情况，及时到医院诊疗，在医
生的及时指导下，合理调整使用
降压药等，尽量减少不良反应，优
化药物治疗效果。同时，感染新
冠后，一些心血管病人可能表现
为合并低钠血症、低钾血症，还存
在一定程度的脱水，需要注意在
饮食上均衡营养，及时适量去补
充营养和水电解质，这也有益于
心血管疾病的控制。

（来源：光明网）

返程舟车劳顿腰酸背痛 来试试这几招 警惕“假日综合征”

近期，一些新冠病毒感染者
在转阴后的康复期中出现了体能
下降的情况。相关医生建议，“阳
康”人群要在身体机能恢复后才
能开始运动，并且要把握好运动
的强度、时间、种类和频率，科学
锻炼，才能逐步恢复体能。

对于没有基础疾病的人，感
染新冠病毒康复以后，什么时候
可以开始运动？湖南省人民医院
骨科医学中心关节外科主任王靖
说，新冠病毒感染者康复后三周
内不宜运动，要好好休养。三周
以后，没有基础疾病的“阳康”人
群可以在进行身体评估后，进行
一些低强度运动，包括四肢伸展
运动、散步、瑜伽练习、核心肌肉
力量练习等，每次运动时间以 30
分钟为宜。

王靖提醒，重症新冠病毒感
染者康复后，需要进行完整的运
动测试和心肺功能检查，检查结
果一切正常后方可进行适度的运
动，并且运动前后要检查心率、血
氧、血压等指标，避免运动风险。

中南大学湘雅二医院重症医
学科医生余波建议，“阳康”人群
需要观察自己在运动时和运动 1
个小时后有没有异常感觉，运动

后第二天有没有出现呼吸困难、
心率异常、过度疲劳。如果出现
这些情况，应该暂时停止运动。
对于有心脑血管疾病的患者，康
复后过早地进行运动往往会加重
心脏负担，甚至诱发心肌炎。

湘雅二医院呼吸与危重症医
学科副主任医师肖奎说，寒冷天
气下，有肺部基础疾病的“阳康”
人群容易出现咳嗽等症状，这些
患者在康复后，可以检查一下肺
部情况，比如到医院查一下肺部
CT。有肺部基础疾病的新冠病
毒感染者在康复后要注意保暖，
戒烟限酒，在康复后的三个月内
不宜进行激烈运动。

中南大学湘雅三医院儿科主
任医师杨明华说，对于感染新冠
病毒的孩子来说，如果没有基础
疾病，一般两至三周之内体能会
慢慢恢复。家长可以让孩子在三
周后开始进行一些低强度运动，
此时还是应该避免让孩子进行激
烈的对抗型运动。一般情况下，
家长可以在一个月后让孩子完全
恢复之前的运动量，并且适当给
孩子补充优质的蛋白质和维生
素。

（来源：新华网）

医生支招“阳康”人群科学运动

儿童“阳康”后应该注意这些事儿


