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春节的脚步越来越近，多地却陆续出现新
冠肺炎确诊病例，这牵动着不少渴望返乡团聚
的游子的心。随着 1月 17日，2022年春运大幕开
启，“春节能不能回家”成了很多外地务工者最
关心的问题。

很多地方需要有核酸证明才能返乡，核酸
检测结果多久有效，有核酸阴性证明还需要隔
离吗？做核酸检测时需要注意哪些事项？健康
周刊梳理了相关信息。

为什么回家一定要有核酸证明？
春节人员流动性增加、聚集性活动频繁，

加大了疫情传播的风险。返乡人员持核酸检测
阴性证明能够有效降低疫情传播风险，保障大
家过一个健康、平安的春节。

中国工程院院士钟南山认为，没有封控的
地区，即低风险地区，市民可以在做好防控的
前提下，有条件的回家过年，不需要完全停摆。

但以下 3类人员返乡前须做核酸：
非中高风险地区人员。返回河南郑州、河

北石家庄、湖北武汉、安徽合肥、陕西西安、黑
龙江哈尔滨、吉林长春、宁夏银川、青海西宁等
地人员，须持有 48 小时内核酸检测阴性证明，
到西藏拉萨须持 3日（72小时）内核酸检测阴性
报告。

广东广州、广西南宁等地要求到抵达当地
后，48小时内主动做一次核酸检测。

中高风险地区及所在县（市、区）人员。中
高风险区域内部人员建议就地过年。对有中高
风险地区旅居史人员，或 14天内疫情发生地所
在县（市、区）旅居史人员，除了 48 小时内核酸
阴性证明，多地均要求居家隔离或集中隔离 7
至 14天不等。

北京、内蒙古呼和浩特则严格限制来自中
高风险地区地区人员进入，上海、山东济南建
议中高风险地区人员暂缓行程。

中高风险地区所在地级市的其他县（市、
区）人员。各地政策不一，我省要求 3 月 15 前，
即使是从没有本土核酸阳性感染者（无症状感
染者）报告省份的来（返）湘人员，也需持 48 小
时内核酸检测阴性证明入湘，并自我健康监测
14天。

核酸采样时，什么姿势好受些？
做核酸检测时，鼻拭子的棉签插得较深、

咽拭子可能刺激咽喉造成不适。
有网友这样描述鼻拭子采样时的感受：

“鼻子会觉得酸酸的，眼泪不自觉地流下来。这
种感觉类似不会游泳的人突然溺水被呛到的
滋味。”

采 样 时 ，有 没 有 什 么 姿 势 会 让 人 好 受
一 点 ？

鼻拭子：采样时把头微微抬高 45 度，放松
脸部肌肉。当医护人员将鼻咽拭子插到鼻腔内
造成酸痛时，可以微微松开嘴巴，以带动鼻咽
部的松弛，缓解不适感。

咽拭子：在采集口咽拭子时头向后仰，张
大嘴巴用鼻子呼吸，采集的瞬间，屏住呼吸，恶
心反应会轻一些。

核酸检测时怎样保护自己？
核酸检测现场人员集中，去做核酸检测的时候要戴口罩，同时准备一个

备用口罩，最好带上纸巾；排队时保持 1米以上的安全距离，除了采样其他
时间不要随意取下口罩。

采样过程中，部分人在张口的同时会习惯性喊“啊”，这种行为可能带来
潜在风险，可能无法避免地将带病毒的气溶胶吸入呼吸道。

因此，建议大家核酸检测前 2小时避免进食，以免引起呕吐；采样前 30
分钟不喝水或饮料、不吸烟、不喝酒、不咀嚼口香糖等；临近检查前要减少吞
咽动作，不做清嗓子——如咳痰、吐痰等的动作。

采集鼻咽拭子前，被检测者应告知采集人员是否有相关既往病史或相
关事项，例如鼻腔手术史、鼻中隔弯曲、血液病、咽喉疾病，或服用抗凝药等
相关危险因素。

检测前取下口罩，检测后，立即戴好；检测后戴上新的备用口罩。
（综合生命时报、健康湖南）

把握寒假，让孩子长个儿
寒假生活开始了，近期市区各家医院都开展了寒假长高计划活

动。儿保科专家们认为，随着气温逐渐回升，如果给孩子制定了科学
的长高计划，可以获得一定的效果。

寒假搭上春节，很多孩子的生活规律因此而被打乱，但是如果在
假期爸妈能够注意调整孩子的作息时间，并让孩子坚持户外运动，不
但有助孩子长高，还能帮助孩子增强抵抗力，一举两得。健康周刊提
示您注意以下几点。

假期睡眠充足有利于孩子长高
研究数据显示，在晚上 09：00—凌晨 01:00，早晨 05:00—07:00，生

长激素分泌会达到高峰。孩子的身高与生长激素的分泌关系密切，而
充足的睡眠是生长激素正常分泌的保障。

人的生长激素在 17岁之前分泌比较旺盛，主要在夜间睡眠时分
泌。夜间生长激素的分泌率是白天的 3 倍。一般晚上 9 时孩子睡沉
后，生长激素的分泌量逐渐增加，到夜里 12时左右呈现高峰值，早晨
5 时以后逐渐下降。同时，生长激素只有在深度睡眠中才会大量分
泌。而人一般在入睡后半小时至 1小时，才会进入深度睡眠状态。因
此，让孩子睡觉最好是在 20：30以前，最迟不要超过 21：30，并在早上
7点以后再叫孩子起床。保证孩子夜里足够的睡眠时间，提高睡眠质
量和睡眠深度，对孩子的生长发育非常重要。

所以，假期应该让孩子少看电视、多睡觉、多运动。假期，可以让
孩子玩，但是也要把握好度。让孩子白天尽量少看电视，睡前不看电
视，以免使大脑兴奋，抑制生长激素的分泌；睡前不吃东西，以免血糖
水平提高，导致胰岛素分泌增加，抑制生长激素分泌；睡前少喝水或
饮料，以免夜里频繁排尿，干扰正常深度睡眠。

做这4项运动有利于孩子长高
跳跃运动：
促进长高的运动主要是纵向跳，通过刺激长骨的骨板达到长高

的目的。小的宝宝可以在户外跑跑跳跳多运动，大点的孩子可以每天
坚持跳绳 10—15 分钟，长期坚持就能达到比较好的效果。此外，还可
做摸高运动，如摸篮板、树枝、高物等。

但由于跳跃容易影响脚的发育，对膝关节和踝关节冲击较大，因
此要穿有弹性的鞋子，保护关节。

杠上运动：
可以借助单杠或双杠等运动器材，双手紧握横杆悬垂，就是双手

紧握单杠式的棒子，使身体腾空下垂时，以脚尖能轻轻触地为最好，
每次坚持 20—30秒，可以起到拉伸脊柱的作用，促使脊柱骨的增生。

跑步：
最简单的运动，早晨早起半个小时，跑步，建议小步跑。
伸展躯体：
伸拉双手向上，然后向各方伸拉，同时踮起脚后跟，重复 6 至 8

次，中间稍休息一下，也可以请两人协助，一人握住双手，另一人抓住
双脚，同时向相反的方向轻轻牵拉身体，每次 20秒。

做足准备活动
当然，由于孩子们的身体控制力较成年人差，因为特别强调的

是，运动前一定要做热身练习，运动后也不要忘了拉伸练习。
准备热身活动能让身体暖和起来，各个关节活动开，肌肉韧带也

都准备好。对于孩子冬季锻炼正式开始前的热身更有必要。特别是天
气寒冷，血管收缩，血液循环不畅，肌肉和韧带也比较紧，如果准备不
充分猛然发力，很容易造成肌肉、韧带拉伤，甚至是骨折。运动后，要
做拉伸练习，拉伸手臂、小腿、大腿肌肉等。

另外，随着运动过程的推移，适当给孩子添减衣服。在冬季，大人
和孩子运动后都要及时添衣保暖，防止受凉。虽然运动可以帮助孩子
长高，但是也不能过量，不能超过了孩子的负荷。强度太大的运动不
仅不利于孩子长高，还不利于孩子的正常生长发育。所以家长们一定
要注意不能急于求成，循序渐进地为孩子的锻炼做计划才是正确的。

动脉斑块就像血管里的违章建
筑，造成血管狭窄、影响供血，如果
脱落变成血栓，还可能导致心梗或
脑梗等严重心血管事件。事实上，轻
度斑块的出现，是一种自然的老化
现象，就好比自来水管时间长了会
沉积水垢一样，我国中老年人在超
声检查中的颈动脉斑块检出率超过
50%。动脉有了斑块后，还能缩小
吗？以前我们通常认为不可以，但目
前医学界认为，动脉粥样硬化是可
以科学逆转的——缩小甚至消失。

据 悉 ，45 岁 以 上 的 中 风 患 者
中，八成有颈动脉斑块。在动脉狭窄
没超过 50%的时候积极干预，斑块
有可能逆转甚至消退。

胆固醇是形成动脉斑块的主要
“原料”，如果胆固醇降低幅度足够
大、水平足够低，已经形成的斑块完
全可能缩小甚至消失。

国外一项研究发现，如果把低
密度脂蛋白胆固醇降低 53%，78%
的患者斑块实现了逆转。

高血压、糖尿病、高血脂都是动
脉粥样硬化斑块形成的重要因素，
在医生指导下将三高控制在合理范
围内，也有利于控制斑块发展。

正确吃
近日，《美国心脏病学会杂志》

的一篇综述，总结了可能逆转动脉
粥样硬化斑块的新型治疗策略。

首先是控制总热量。热量摄入
过多、高脂食物摄入过多对心血管
风险有显著影响；多吃新鲜蔬菜水
果，建议每天吃够 1 斤蔬菜半斤水

果，每周摄入8到 10种蔬菜，大蒜、西
兰花、菠菜、胡萝卜、豌豆都是优选。

多吃粗粮，全谷物、燕麦、豆类
中富含可溶性膳食纤维，能减少血
液所吸收的胆固醇数量。

多吃深海鱼，沙丁鱼、三文鱼、
金枪鱼等深海鱼类及其鱼油中富含
EPA 和 DHA，周食用两三次为宜，
最好清蒸。

少吃高脂食物如肥肉、动物内
脏，少吃盐和糖，严格控制总热量，
避免超重和肥胖。

科学动
运动是心血管事件一级预防和

二级预防中的有效干预措施，一项
事后分析显示，运动量较大的患者
斑块消退更明显。

选择适合自己的运动，规律、适
量、循序渐进地进行。一般以中等强
度的有氧运动为宜，每次约 30至 50
分钟，每周 3至 5次即可。

戒烟、降“三高”
吸烟是缺血事件、亚临床动脉

硬化和冠状动脉钙化的危险因素，
而动脉粥样硬化指数会随戒烟时间
延长而降低。生活中要尽量做到不
吸烟、远离二手烟。

如果经过生活方式干预，低密度
胆固醇、血糖等仍不达标，或已患有
动脉粥样硬化性疾病者，一定要遵医
嘱进行药物治疗。从儿童期开始就应
预防动脉粥样硬化，建议每天坚持一
个小改变，持之以恒，将好习惯变成
一种生活方式。 （生命时报）
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