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1、春运路上呼吸道传染病怎么
防？

每年春运前后正是呼吸道传染
病等疾病高发的季节如何防范？

医生提醒，出行前，应该备好口
罩、消毒湿巾、免洗手消毒液等用品；
尤其是老年人、慢性基础疾病患者等
人群，应积极接种流感疫苗、肺炎球
菌疫苗，以减少感染发病和重症风
险；如果有发热、咳嗽、咽痛等呼吸道
感染症状，建议居家休息，或推迟出
行。

中国疾控中心也提示出境旅行
的朋友们，回国后一旦出现发热等症
状要及时就诊，并主动告知境外旅行
史。

2、“经济舱综合征”你听说过吗？
春运出行，路途遥远的要注意，

谨防“经济舱综合征”。“经济舱”不仅
仅指的是乘飞机，而是一个代名词。
长时间乘坐飞机、火车、汽车等交通
工具，其实都可能会导致“经济舱综
合征”。“经济舱综合征”会对身体造
成哪些影响？

警惕引发急性肺栓塞
首都医科大学附属北京朝阳医

院急诊医学科副主任殷文朋介绍，长
时间坐在相对狭小的空间，下肢静脉

的回流就不好。长时间压在静脉上
面，如果再有一些基础的血管问题，
就会出现下肢静脉血栓。栓子一旦
脱落，就会出现肺动脉栓塞。

如果腿部突然出现原因不明的
疼痛和肿胀，应及时就医，在得到明
确诊断结果之前，患者需尽量减少活
动，也不能进行按摩或热敷，避免引
起血栓脱落；

如果出现呼吸困难、咳嗽、咯血、
胸痛等情况，很可能是已经出现肺栓
塞，这时必须迅速拨打 120 急救电
话，送医治疗。

高风险人群有哪些？
频繁乘坐飞机等交通工具的人；

长期卧床、静坐等缺乏运动的人；吸
烟的人；因体重大导致下肢负荷重的
人；乘飞机、长途车前大量饮酒、有血
栓病史、凝血功能异常、近期接受足
部手术或足部骨折的人、孕产妇等。

如何预防“经济舱综合征”？
医生建议，长途坐飞机旅行时，

一个半小时左右站起来走一走，可预
防“经济舱综合征”。

驾驶车辆路上要注意安全，驾车
两小时到服务区下车活动一下，可缓
解疲劳，又能避免出现“经济舱综合
征”。

春节期间，人员聚集，部分传染病和常见疾病易高发，记者采访
多家医院，汇总健康防护指南，提醒大家做好预防，一起健康开心过
大年。 □大象新闻记者 董彩红

◎出行篇

甲流病毒活跃，预防甲流最有效
的手段就是佩戴口罩，同时注意保持
室内空气清新，常通风换气。尽量减
少前往人员密集且通风不良的场所，
如需前往，佩戴好口罩。加强锻炼，
增强体质，规律作息，保证充足睡
眠。若出现发热、咳嗽、咽痛、呕吐等
甲流症状，及时就医，遵循医嘱进行
抗病毒治疗。

1、诺如病毒
诺如病毒也不容忽视，诺如病毒

主要通过食物和水传播。大家要注
意饮食卫生，不吃生冷食物，饮用开
水。勤洗手，尤其是在饭前便后。一
旦感染，会出现呕吐、腹泻等症状，要

及时补充水分和电解质，防止脱水，
必要时就医。

2、胃肠道疾病
胃肠道疾病常因饮食不当引

发。春节期间，避免暴饮暴食，遵
循少食多餐原则，合理搭配食物，
多吃蔬菜水果，少吃油腻、辛辣食
物。如出现腹痛、腹胀、恶心等症
状，可先调整饮食，症状严重时应
及时就诊。

3、老年人和慢性病患者
老年人和有慢性病患者，要特别

关注心脑血管疾病。注意保暖，避免
情绪激动，按时服药，定期监测身体
指标。如有不适，立即休息并就医。

◎防病篇

□大象新闻记者 龚欢 李大伟
“五千年文明看良渚，八千年

起源看贾湖。”近日，记者跟随“前
程‘巳’锦‘漯’在其中”集中采访
团，来到漯河市舞阳县贾湖遗址，
感受中华文明的远古印记。

贾湖遗址位于舞阳县北舞渡
镇贾湖村，最早发现于20世纪60
年代初，是一处距今 9000 年到
7500年，规模较大、保存完整、文
化积淀丰厚的新石器时代前期重
要的代表性遗址，出土的文物数量
多、品类盛、制作精美、内涵丰富，

是中华文明起源研究的直接物
证。

2023年贾湖遗址博物馆开馆
运营，成了展示中华礼乐文明之源
的新窗口。从空中俯瞰贾湖遗址
博物馆，一座座别致的圆形建筑错
落有致并以廊道相连，形似一朵迸
溅的水花，在麦田间舒展，寓意文
明的发源和扩散。博物馆建筑形
象表达了史前聚落遗址的形制特
点，各个单体“分散”却又“聚合”，
与史前聚落环境相和谐，独具质朴
田园的气质。

前程“巳”锦“漯”在其中｜
感受远“骨”笛声追寻千年文明

贾湖遗址博物馆通过设置1
个主题展和4个专题厅，全方位展
现了贾湖文化的独特魅力。其中

“贾湖探秘专题展”结合图文释义，
深层次解密贾湖文化；“礼乐之源
——贾湖文化主题陈列”则围绕远
古贾湖风貌、聚落形态发展、渔猎
采集、农耕畜牧、匠心造物、祭祀礼
乐及墓葬葬礼等相关内容，分为六
个单元展厅，勾勒出一幅九千年前
贾湖先民的生活画卷，这些珍贵的
历史遗存，让人们得以窥见中华文
明起源的曙光。

贾湖遗址出土的文物，最有名
的当属贾湖骨笛。据介绍，贾湖遗
址目前共发现骨笛40多支，保存
最好的一支作为镇馆之宝收藏于
河南博物院。

这些出土的骨笛均用鹤的尺
骨制作，长度大约在17.3~24.6厘
米之间，形制固定，制作规范，大多
7孔，个别为2、5、6、8孔，具备五
声、六声甚至完备的七声音阶结
构，打破了先秦只有五声音阶的结

论，是目前所知世界上最早的可吹
奏七声音阶管乐器，也是世界上同
时期遗存中最为丰富、音乐性能最
好的音乐实物。这些骨笛的发现
大大推进了人类音乐史的研究。

不止骨笛，迄今为止贾湖遗
址拥有多项“世界之最”，世界上
最早的鼎形器、世界上最早的绿
松石装饰物、世界上最早的酿酒
起源地之一、世界上最早的稻作
农业起源地之一、世界上最早的
家畜驯养地之一……为研究人类
早期文明提供了弥足珍贵的实
证。

春节将至，这份健康防护指南请查收！

春运旅途中怎么吃更健康？
乘坐火车尤其是长途火车时，你

会不会拎着大包小包的食物，一路上
吃吃喝喝，嘴不闲着？春运旅途中，
又该怎么吃出健康？

口味清淡，切忌暴饮暴食
医生建议，在旅途过程中尽量吃

得简单一点，因为整体活动量小，无
论坐火车、坐飞机基本不怎么运动，
适当清淡一点，不要吃得过饱。

长途旅行饮食方面要注意三点：
1、荤素搭配

2、饮食均衡
3、食用方便
可以多吃一些碱性食物，如海

带、紫菜、豆制品、乳类，多吃一些富
含维生素的新鲜水果，如苹果、香蕉、
梨等；

应优先选择少油炸、低盐食品。
避免油腻和高糖食物，以免影响胃肠
正常消化、吸收；

白开水是最理想的饮品，其次是
茶饮料，含糖量高的果汁饮料最好不
要喝。

◎饮食篇


