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本报记者 魏 濛

“如果每个人都能主动降低出行能耗，
我们的城市就会更加漂亮、洁净。”90 后小
伙张晨曦每天乘坐公交车上下班，在他看
来，低碳生活是一种潮流，绿色出行是他喜
爱的生活方式。

“我们老年人乘公交车免费，但我更喜
欢步行和骑自行车。骑自行车既方便，又
能锻炼身体，加之上下班高峰人多，就把公
交车留给年轻人吧！”70 多岁的董大爷说，

只要天气允许，每天早上都会骑自行车去
逛逛菜市场，买些蔬菜水果。

“骑电车不仅非常方便，可以释放压
力，而且每年还能省下不少油费。”说起骑
电动自行车的好处，家住禹都花园坚持骑
电动自行车上下班已经好多年的蒋欣打开
了话匣子，家里有两辆汽车，但只有在带孩
子或出远门时才会开，平时，骑电动自行车
已经成为她每个工作日的“固定动作”。她

说：“城市环境越来越好，上下班骑行在大
街上，一路都是美景，十分惬意。”

在工业文明快速发展的今天，汽车作为
一种家庭消费品早已走进寻常百姓家，人们
在享受汽车入户带来出行便捷的同时，更感
受到因机动车排放物所带来的空气污染和
汽车保有量逐年递增所带来的交通拥堵。

随着经济社会快速发展，人们更加珍
惜赖以生存的蓝天碧水、清新的空气，绿

色低碳成为运城众多市民们推崇的生活方
式，他们以身作则，从改善自己的生活方式
做起，以自己独特的方式践行环保、绿色的
生活理念。记者在采访中发现，随着市民环
保意识的日益增强，大街小巷，随处可见乘
公交车、骑车、健步出行的市民，绿色低碳
出行方式正在融入我市市民的生活，越来越
多的市民开始将低碳环保理念融入生活的点
点滴滴。

对于很多人来说，上班通勤路程一般比
较短，步行就可以满足通勤需要。在我市“低
碳生活，绿色出行”的大力倡导下，越来越多
的市民选择步行上下班，既健身又环保节能，
经济实惠。

“我是两年前开始走路上班的，每天走两
三公里左右，坚持了几个月后，发现微信里有
了计步功能，于是就和几个微信好友一起走
路。”家住中心城区毕加索小区的郑馨蕊在南
风广场附近上班。说起走路还要源自医生的
忠告。一次体检时，医生说她有轻度的脂肪
肝，建议多走路慢慢就能好。她听从医生的
建议，坚持走路上下班，效果很好。

人常说，一个人走路远，俩人走路长。郑
馨蕊说，要是自己一个人走路，估计只能坚持
几个月，或许脂肪肝指数恢复正常后就不再
坚持了，可一看微信好友里有好多人在坚持，
自己就更有心劲了。从春夏到秋冬，除了下
雨下雪天，她都坚持走路去上下班。“我以前
150 多斤，现在都瘦到 110 斤了，抵抗力也明
显提高了。我平时用微信测步软件，平常都
会走 1 万多步，有时候觉得走得不尽兴就绕
点路，最多的时候，一天走了 2 万多步……”
郑馨蕊说，走路上班既锻炼了身体，又为环保
出了一份力，是个双赢的事。

家住尚东城小区的黄晓月因长期伏案工
作，肩颈酸疼是常态，一旦受点凉，拔火罐、扎
针灸一年不下 20 次，疼不说，人很受罪。在
日常生活中，她遵照医嘱，有意识地加强锻
炼，到健身房办年卡练过瑜伽，打过羽毛球
等，但因工作时间不规律，所有的运动都没有
能坚持。

五年前，恰逢黄晓月家换房，当时的她就
想，与其专门到运动场地锻炼，不如将家安在
离单位走路半小时路程的附近，这样可以兼

顾锻炼。2017 年搬到新家至今，黄晓月每天
坚持走路上班，一天四趟，手机运动记录显
示，每天轻轻松松上万步。有时外出办事，路
程在 5 公里以内的，如不遇下雨下雪天，她基
本骑共享电动“小蓝”出行。

“刚开始走路上班是有点不习惯，毕竟以
前都是打出租车上班，但人必须学会认定目
标并坚持，走路上班后肩颈酸疼的次数明显
逐年减少，特别是最近两年，一次都没有
再扎过针灸、拔过火罐。”黄晓月嘴角
露出笑意如是说道。

俗话说，“饭后百步走，活
到九十九”。对于上班族来
说 ，锻 炼 身 体 的 时 间 本
来就不多，步行上下
班 是 最 好 的 锻 炼
方式之一。长
期 步 行 上
下 班 ，
可以

使
心 脏
得 到 一
定 的 锻 炼 ，
增强心肌功能，
改善血液循环，还
可 减 轻 紧 张 和 压 力 ，
使 大 脑 思 维 活 动 变 得 更
清晰，提高白天的工作效率。

步行通勤 健康生活

“现在市区的公交车覆盖面很广，我平时
上下班或者出门逛街大多是乘坐公交车。”市
民王显琼女士说，乘坐公交车是她最主要的
出行方式，久而久之变成了一种习惯。

王显琼说，在很多城市，发起了“135”绿
色出行倡议，即 1 公里内步行，3 公里内骑自
行车，5 公里内乘坐公共交通工具。我家距
离单位不到 5 公里，公交车直达很方便，根据
出行距离，我就选择公交车做为上下班的交
通工具，身体力行地低碳出行。

今年 36 岁的张江家住祥和小区，提到绿
色出行低碳生活这个问题，他不假思索地回
复：公交出行很方便，大家应该养成坐公交出
行的好习惯。一年前，在身边好友的带动下，
原本一直手握方向盘的他，决定上下班时间
改为乘坐公交车出行，目前已经坚持了一年。

“由于工作单位离我家有一段距离，就和
好友一同相邀，加入了一半乘坐公交、一半步
行抵达的行列中，开启了绿色出行的全新模
式。”张江笑着说，所谓的一半乘坐公交、一半

步行抵达也就是从居住地乘坐一辆公交车到
距离单位较近的一个公交站点下车，再步行
一小段路程到达工作单位。

和张江有所不同，家住书香名都的张迎
晨选择乘坐公交车出行的原因，则是出于省
心安全的考虑。

“3 年前，我有了自己的第一辆爱车。然
而，从开车上路的那天起，可能是紧张的缘
故，不知不觉中发现自己的脾气也大了。”张
迎晨每次上下班，都要途经人民北路十字路
口，人流、车流汇聚于此，时常会出现拥堵现
象，他就会烦躁，犯“路怒症”。

“每次堵车时，大家都是前车走一步、
后车挪一步，再加上旁边时不时再来个‘加
塞’的，心里变得异常烦躁。”张迎晨说，
意识到自己的变化之后，从去年开始，他便
选择乘坐公交车上下班，一来降低成本、节
能减排，二来自己只管坐车不用操心开车，
让自己原本“躁动”的情绪恢复到淡定、温
和的状态。

公交出行 安全环保

要说人们采用最多的出行方式是什么，
绿色低碳的电动车绝对是当下人们出行的首
选。在电动车和共享电动车普及如常的现代
社会，道路上骑电动车一族的身影越来越常
见，人也越来越多。

“我的工作就是每天上街进行社会调查，
然后写文案，每天穿梭于大街小巷，有一个便
捷的交通工具很关键。”市民刘密崎说，他在

一家传媒公司工作，上街调研骑电动车
是首选，运城有了共享电动车后，就立

马注册了一个账户。
“低碳环保，方便快捷，骑
着共享单车，走街串巷创造

未 来 。”刘 密 崎 说 ，骑 共
享电动车比开车方便

多了，不需要考虑
停 车 的 问 题 ，

工 作 效 率

也提高了不少。
居住在天泰文化苑、在解放路上班的杨瑞

瑶，自从我市有了共享电动车就注册一个账户，
共享电动车对她来说可是解决了一个大问题。

“反正离家不远，骑自行车很方便，现在街头上
公共自行车、共享单车随处可见，出行一扫码就
能骑。”自从办理了共享单车账户后，她算了一
笔账，每天开车上班，短短的几公里就要 20多分
钟，一个月还得 400 元油钱，而公共自行车根本
不存在堵车的问题，最多 15分钟就能到单位。

“有些人出门就开车，下班后又开着车去健
身房骑单车锻炼身体，你说这是何苦呢。”杨瑞
瑶笑着说，看看汽车的空载率有多高，往往都是
一个人开一辆车，几十个人就堵了一条街，上下
班骑共享单车就当是锻炼身体，还低碳环保，赶
上周末，一家人骑上共享单车去公园里转一转，
呼吸呼吸新鲜空气，还能省下去健身房的钱，何
乐而不为。

共享单车 方便快捷

作
为 90 后的

张 芸 ，对 绿
色 、低 碳 生 活 一

直很推崇，在日常的
生活中，步行、乘公交、

骑自行车成为她的主要出
行方式。
大学学金融的她入职银行，

找到学有所用的那份职业快乐，更让
她快乐的是，两年前因工作地点变动，她

必须购车，便首选了新能源汽车。
“当时买车国家有扶持政策，新能源汽车

没有购置税，仅凭这一项，我就省了 2 万余元。
在日常的生活中，我的新能源汽车每月不到
100 元的电费，作为学金融现在又从事理财工
作的我，感觉很赚。”祝女士轻言细语地算出属
于她的小快乐。

权威数据显示，在经济较为发达的北京、上
海、广州等大城市，机动车排放的一氧化碳、碳
氢化合物、氮氧化物、细颗粒物所占平均比例为
80%、75%、68%和 50%，已成为这些城市空气污
染的第一大污染源。据了解，我市新能源汽车
的保有量每年都在增加，其增加的背后是市民
出行理念的改变。

迎着春光，不论是山涧还是平地，层层叠叠
的新绿，将运城广袤的大地装扮一新，绿色正成
为运城大地最亮的底色，这最亮的底色是你我
他共同描绘的。

科学佩戴口罩 戴口罩是预防新冠病毒
感染的重要措施之一，公众应科学合理佩戴、
规范使用。处于感染期间、出现发热等症状、
医疗机构发热门诊和接触感染者的工作人员
以及进入感染风险高场所时应佩戴 N95 口
罩；进入会场、办公场所、商场、超市、餐馆、公
共场所以及乘坐公共交通工具应佩戴医用外
科口罩或一次性医用口罩。加强对自身的健
康监测，若出现发热、干咳、咽痛、肌肉酸痛、
嗅觉味觉减退等新冠病毒感染相关症状时，
请及时进行抗原或核酸检测，必要时可就近
前往医疗机构就诊。

有序恢复聚集性活动 逐步恢复线下大
规模会议、论坛、培训和大型文艺演出等聚集
性活动，科学规范落实消毒通风、佩戴口罩以
及保持安全距离等防控措施。新冠病毒感染
者、有发热等症状且未排除感染风险人员不
得参加聚集性活动。

坚持多病共防 冬春季是流感、人禽流
感、水痘、诺如病毒感染等传染病的高发季
节，要注意防范与新冠病毒叠加感染的风险，
已经感染和尚未感染新冠病毒的公众需继续
保持良好的个人卫生习惯，落实戴口罩、勤洗
手、常通风等防护措施，尽量不去人员密集、
空气流通差的场所，保持安全社交距离，保持
健康的生活方式，筑牢健康防线。

健康山西官微

新冠疫情防控
健康提示

检查肺部损伤——肺部 CT 出现严重
咳嗽、咳脓痰，或者高热持续不退、呼吸急促、
精神状态差等情况，一定要引起重视，及时去
做检查。做个肺部 CT，检查肺部是否有炎
症、纤维化等任何损伤，可以及早知道、早治
疗。

检查用药损伤——肝、肾功能检查 服
用过量药物容易肝脏损伤，还可能导致肾损
伤、胃黏膜损伤、神经障碍等不良反应，严重
的会引起肝功能衰竭和肾功能衰竭。

及早发现心肌炎——心脏彩超、心肌酶、
心电图 病毒感染是心肌炎最主要的诱因之
一。普通感冒的鼻病毒、腺病毒、流感病毒以
及 多 种 肠 道 病 毒 ，都 可 能 诱 发 心 肌 炎 。

除了心率增快，心电图会有变化，心肌损
伤标志物会显著增高。阳康之后，如果出现
心悸胸闷、心前区疼痛等情况一定要及时检
查是否出现心肌炎等病症。

检查免疫功能——免疫五项 免疫系统
是人体抵御病毒感染的自然武器，只有正常
的免疫力才能保证人体健康。新冠感染后的
康复期人体免疫力是比较低的，身体很难及
时发现自身免疫异常，做免疫功能的检查是
很有必要的，了解免疫功能状态。

血液功能检查——凝血功能 新冠病毒
感染者中有很大一部分人群会出现不同程度
的呼吸窘迫现象，导致血氧饱和度降低、缺氧
导致血栓及微血栓的生成，会引起凝血状态
改变。

此外，如有基础疾病情况，血常规和 C 反
应蛋白测试（CRP）也适合新冠肺炎“阳康”
或“阳过”的人群。如果是重症或者高危者，
还建议关注肌钙蛋白、D 二聚体。

鲁 阳

“阳康”后这些
体检项目需重点关注

牙膏清洗巧变白 将鞋边发
黄的鞋，用清水浸泡泡透，接着
取白色的牙膏涂抹发黄的鞋边部
位，一定要涂抹均匀；将涂抹白
色牙膏的鞋用鞋刷轻轻刷，不用
加水刷出泡沫，只是充分刷匀即
可；将牙膏充分刷匀后，晾放在
通风处一段时间(牙膏有很好的
净 白 作 用)； 然 后 取 回 晾 放 的
鞋，再用清水进行反复刷洗，此
时可以用中性洗涤剂辅助刷洗，
效果更好，这样发黄的鞋边就能
巧变白。

纯蓝色墨水溶液浸泡变白
先准备一盆清水，然后将鞋边变
黄的鞋放入水中，水没过整只鞋；
接着在水中加入几滴纯蓝墨水，
注意不要直接滴在鞋上，鞋在这
样的水里浸泡一段时间；浸泡完
成后，球鞋上发黄的部位就会奇
迹变白了。

白醋刷洗变白 先将一定量
的白醋进行稀释，做成白醋溶液；

放入鞋子浸泡 1 小时—2 个小时，
再用软毛刷蘸取一点洗洁精对鞋
子边缘进行刷洗，几分钟后，鞋子
就会焕然一新。白醋溶液的配置
很有讲究，过高或者过低效果都
不好，建议用小瓶盖左右的白醋
配 200毫升水即可。

漂白剂溶液清洗变白 将鞋
边发黄的鞋进行简单的除脏清
洗，是为了洗白时的方便，然后准
备一盆清水，按说明取一定量的
漂白剂与水混合，形成漂白溶液；
将鞋边发黄的鞋，用刷子蘸取漂
白溶液对发黄部位进行刷洗，直
到发黄的鞋边
变白为止。漂
白剂具有很强
的 漂 白 性 ，可
以选择较窄的
鞋 刷 ，避 免 刷
到鞋面深色部
位。

李 楠

鞋 边 发 黄 巧 处 理
蹲着 下蹲时膝盖承受的压力远大于站立位时膝盖

压力。研究表明，平躺时膝盖的负重几乎是零，站起来和
平时走路时负重是体重的 1 倍—2 倍，跑步是 4 倍，而蹲
和跪是 8倍。

建议：老年人和肥胖人群尽量不要深蹲，或应减少深
蹲时间，别超过 20 分钟。老年人下蹲最好扶着桌子或椅
子，减少膝关节压力。

窝在沙发里 窝在沙发或床上看电视、玩手机对骨
头很煎熬。半卧位时腰椎缺乏足够支撑，原有弧度被迫
改变向前弯曲，椎间盘所受重力增大，久之会导致腰椎间
盘受损、脊柱侧弯等。

建议：最好选择质地偏硬的沙发，坐上去不会一下子
就陷进去，休息时腰后最好加个靠枕，让其支撑住后腰，
利于腰椎放松。

跷二郎腿 总跷二郎腿会限制一条腿的血运，上半
身重量压在一条腿上，导致骨盆和髋关节长期受压，容易
酸痛，还可能出现肌肉劳损，造成腰椎与胸椎压力不均，
引起脊柱变形，诱发腰椎间盘突出，导致慢性腰背疼痛。

建议：保持正确坐姿，尽量不跷二郎腿。若一时改不
了，每次跷腿别超 10分钟。

长时间站立 有人由于习惯或工作长期站立。站立
时腰椎、髋关节、膝关节、踝关节都会承受较大压力，长期
会出现腰椎、下肢关节问题。

建议：保持正确站姿，挺胸、抬头、双臂自然下垂，让

全身重量均匀分布在两条腿上。站半小时后走动走动，
坐一坐，躺一躺。

低头玩手机 低头使用手机时，颈椎会承受更重的
头部重量，肩颈过度紧绷，腰椎负担加大。成为“低头族”
后，仅需短短几年，肩颈肌肉酸痛、腰酸背痛、颈椎病等就
会找上门来。

建议：低头看手机不超 15 分钟，手机与视线齐平或
稍低，头部直立，不含胸驼背。

趴着睡觉 趴在桌上睡觉，醒来时发现手脚发麻，头
晕脑涨，脸上印下痕迹，疲劳感并没有减轻。有背痛或颈
痛的人尤其不能趴着睡，颈椎保持生理曲度，可能导致颈
椎问题，会加重病情。

建议：午睡最好平躺，如果条件实在不允许，可以坐
在椅子上，在腰后垫个垫子，身体微微往后仰，简单休息
一会儿即可。

直膝弯腰提重物 “闪腰”又叫作急性腰部扭伤。当
直着膝盖、弯腰提重物时，不能有效发挥髋、膝关节周围
肌肉的力量，腰背筋膜、肌肉、韧带往往因负担过重而受
伤，也对腰椎不利。

建议：提重物时屈膝下蹲，物体尽量靠近自己身体，
脊柱保持垂直，用腿部力量支撑身体缓慢站起，避免突然
用力。闪腰后最好躺硬床上休息，可配合按摩、针灸等治
疗。

王 真

七 种 姿 势 伤 腰 膝
健康课堂➡

运动痛 走路走多了疼痛。比如上楼
梯、爬山。

休息痛 随着病情进展，不动弹也疼，特
别是晚上休息的时候，睡觉一伸腿，或者一蜷
腿，疼醒了。

起动痛 坐的时间长了，一起身膝关节
疼。或者早上起床，刚下床的时候疼，活动活
动又好了，这也是起动痛。当疼痛变得持续，
坐也疼，站也疼，躺也疼，说明病情已经很严
重了。

除了疼痛，90%骨关节炎的病人有疼痛，
但是往往在疼痛之前多数人会表现为膝关节
怕 凉、怕 风 。 怕 寒 是 骨 关 节 炎 最 常 见 的 表
现。有人夏天时不能吹空调，一吹就腿疼。
还有一个比较常见的骨关节炎的早期表现，
多发于 35 岁—45 岁人群，特别是女性。表现
为走平路没事，上下楼、特别是下楼梯时疼痛
明显，因为膝关节承重明显增加。还有病人
躺在床上弯腿没有问题，上厕所时却蹲不下
去，这也是骨关节炎的表现。

张 明

如何判定骨关节炎

小贴士➡

新能源车 绿色低碳
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