
春节假期将至， 人员流动增加，

市卫健委、市健康促进中心提醒广大

市民要做好个人防护，并奉上“防疫

四部曲”。

加强个人防护，时刻保持防护意

识，继续做好“戴口罩、勤洗手、常通

风、一米线”等防护措施。 已全程接种

新冠疫苗满 6 个月的人员，及时接种

加强针。

非必要不出沪，非必要不举办年

会活动。 除返乡探亲、必要公务等以

外，非必要不离沪。 出行时，做好个人

防护、手部消毒等，开展每日自主健

康监测。 减少非必要的聚集聚会，聚

餐时控制人数。

主动报告、主动检测、主动就诊。

从中高风险地区返沪人员要提前主

动向所在社区（村）、单位、宾馆报备，

主动进行核酸检测，配合完成隔离管

控等疫情防控措施。

如出现发热、咳嗽等不适症状，在

做好个人防护前提下，及时就近选择

医疗机构就诊，并主动告知近期旅居

史和相关人员接触史。

乘坐交通工具、电梯时注意规范

佩戴口罩；办公场所内注意开窗通风，

减少集中开会，控制会议时长；快递收

取注意清洗双手，推荐通过快递柜或

无接触方式收取快递；冬日出行注意

防寒保暖，儿童、老人等重点人群适

当增添衣物，管好口鼻防感冒。

对于春节有出行需求的人员，第

一步，在出发前应了解目的地疫情风

险等级， 可登录政府官网或使用微

信、支付宝中的“国务院客户端”小程

序进行查询。

第二步，应了解目的地疫情防控

政策，可使用微信或支付宝中的“国务

院客户端” 小程序或致电目的地防控

办、 疾控中心或市民服务热线进行查

询。

第三步，应确认健康码、行程卡，

可使用微信、 支付宝中的健康码服务

或小程序，查看“国家政务服务平台健

康码”、 各地区健康码以及行程卡，并

进行查询。

第四步，应准备个人防护用品。可

以多带几个口罩备用， 并准备好免洗

消毒剂。

在旅途中，尽量选择自驾出行。如

需乘坐公共交通， 应做到全程佩戴口

罩，就餐饮水时尽量远离他人。尽量避

免接触公共部位，接触公共部位后，不

要用手接触眼、鼻、口。下车、机、船后，

及时洗手消毒。

在到家后，应及时清洗双手，并清

洗或晾晒衣物。

春节假期应牢记“防疫四部曲”

■ 上海发布微信公众号

马上就要到虎年了，而虎牙在口腔医学中的名称是尖牙，上颌的两颗单尖牙在十岁

左右时长出，很像老虎口角的牙齿，故称之为“虎牙”。 它们在口腔中确实“功勋显赫”，牙

体粗壮，牙根深长，形似锋利的尖刀，具有撕裂食物的作用，同时它们的抗病能力极强，不

易龋坏，是牙中的“老寿星”。

虎年说“虎牙”

国家卫健委介绍，即便不怕胖，春节假期七

天不动也不是健康的生活方式。 假期运动锻炼

的方式可分为有氧运动、肌肉力量锻炼、柔韧拉

伸锻炼和体力活动锻炼四类。

中等强度的有氧运动能够消耗不少热量，

也能够有效促进心肺功能，逐步提高运动能力。

七天假期五天可以选择有氧运动， 每次 30-45

分钟。

健步走要大步快走，步幅达到身高的一半，

步频最好达到 120 次 / 分钟。 慢跑可选择适合

自己的运动强度，不要求速度很快，坚持 30-45

分钟，身体微微出汗为宜。

肌肉力量训练是一个对抗衰老的利器，对

于老年人和女性尤为重要，但也最容易被忽视。

人老腿先老，腿部肌肉力量锻炼尤为重要。

老年人补钙只是提供物质元素， 锻炼腿部肌肉

才是重点。 三个动作可以锻炼腿部肌肉，体弱

者可以选择椅子坐下站起，每组 15-20 次，做 3

组。 徒手深蹲，每组 15-20 次，做 3 组。 弹力绳

或哑铃深蹲，每组 15-20 次，做 3 组。

柔韧拉伸可以保持肌腱、 肌肉及韧带等软

组织的弹性，人体关节的活动范围加大，关节灵

活性也将增强。

一边看春晚一边也可以做拉伸， 从而缓解

久坐不动产生的关节僵硬以及下肢静脉血液回

流不畅引起的酸胀。 其中，坐位抬腿勾脚、坐位

转体、坐位提踵勾脚等三个动作可以反复做。

体力活动锻炼可选择每天拖地板 15 分钟，

相当于中速步行 2000 步的活动量， 可消耗 60

千卡左右的热量。 外出活动尽量选择走路或骑

自行车，同样可以增加热量消耗。

四类运动帮你远离“过节肥”

■ 健康中国微信公众号

■ 上海卓尔口腔门诊部 郑 虎

很多癌症患者在度过春节假期后都会有一

个病情复发或者恶化的小高峰， 而其实有四个

妙招可以帮助癌症患者安度春节。

传统观念认为，过年吃药是不吉利的。由于

受气候、环境、心理等因素影响，人体免疫力在

冬季有所降低，因此癌症发作、恶化的可能性便

会加大。若在过年期间能够按时服药，既可以防

止癌症卷土重来， 又能降低癌症的复发转移概

率，还可以提高患者的自身免疫力。

许多患者对过年时的各种美味佳肴垂涎欲

滴，从而暴饮暴食，铸成了影响治疗与后期康复的

隐患。癌症患者应以高热量、高蛋白、高维生素、清

淡、可口、易消化的饮食为主，忌食烟熏腌制品、牛

羊肉、狗肉、辣椒、烟、酒等。 牛奶、鱼类、豆制品、小

米、玉米、西蓝花、黄花菜、海带、黄瓜等都是既富

有营养又能防癌的食物， 只要合理安排， 科学搭

配，一样能做出色香味俱全的节日饕餮盛宴。

对于癌症患者来说， 良好的心情能够起到

和药物一样的治疗效果。 家人们应该特别关注

癌症患者的心理需求， 为其创造一个宽松的心

理环境，并让其与大家一起准备年夜饭。 此外，

家人们还可以在患者的房间里贴上年画或喜庆

的图案，帮助其树立战胜疾病的信心。

过年是走亲访友的好时机， 而此时的癌症

患者由于亲友的到访也经常精神抖擞， 乐于与

亲友聊天叙旧， 于是在春节后许多患者经常筋

疲力尽，并导致癌症复发。 因此，在春节假期中

癌症患者的社交活动应该有所节制。

一口整齐漂亮的牙齿会让人们

的笑容更加灿烂。在小时候人们可能

会羡慕长虎牙的孩子，看起来非常可

爱讨人喜欢，但其实长大后这种可爱

可能会成为一种负担，除了影响美观

外还会导致健康问题，突出的虎牙经

常会咬破嘴唇， 从而诱发粘液囊肿。

但是虎牙也不能随便拔除，因为它在

口腔中起着其他牙齿无法替代的作

用，缺少了它们，口角和鼻翼会显得

往下塌陷，表情呆板，并给人以早衰

而平瘪的感觉。不过现在也可以通过

牙齿矫正将其牵引到正常的位置，很

多娱乐明星在成名后都会进行牙齿

矫正，一口整齐的牙齿为他们在戏里

的角色加分不少。

牙齿矫正不仅只是把突出的虎

牙矫齐，还要通过各种矫正装置来调

整面部骨骼、牙齿及颌面部的神经肌

肉之间的协调性，也就是调整上下颌

骨、上下牙齿、牙齿与颌骨和联系它

们的神经及肌肉之间的不正常关系，

而最终的矫治目标是达到口颌系统

的平衡、稳定和美观。

目前虎牙矫正的方式有两种，一

是传统的金属牙套矫正，二是当下比

较流行的隐形牙套矫正。在美观度方

面， 隐形牙套矫正优于金属牙套矫

正。 在疼痛度方面，隐形牙套矫正比

金属牙套矫正的疼痛度更小。在矫正

力度方面，金属牙套矫正的矫正力度

更大。 在矫正时长方面，隐形牙套矫

正所需的时间更长。 在方便度方面，

隐形牙套矫正更为便捷。在舒适度方

面，隐形牙套矫正更为舒适。 在复诊

时间方面，隐形牙套矫正一个季度需

复诊一次，金属牙套矫正一年才需复

诊一次。 在费用方面，隐形牙套矫正

更为昂贵。 至于最后选择哪种牙套，

需要根据病情与经济情况综合考量，

但是牙套也只是矫正的工具，具体效

果如何还是要看牙医的技术水平。

四招助癌症患者安度春节

■ 庆 海
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