
编辑
!

关秋丽
!"#$%&'()*+,(-./0123#

45

版
!

"#$ %&$

"#$ %#&

!"#$

年
..

月
66

日 星期五关 注

!"#$%&'()*+,

!!!!!!

随着雾霾现象频发!雾霾天已成为城市上

空的常态!"

78619

#等专业名词也成为公众熟

知的词汇$ 人们关注的气象指标除了温度%风

力等参考数据外! 还多了一项&&&

78619

指

数$专家指出!雾霾不光对呼吸系统造成损害!

还可能引发心血管疾病!甚至可能增加恶性肿

瘤的发病率$ 因此!如何在'雾霾模式(下实现

自我防护和保健!成为人们关注的话题$

日前!中国社会科学院%中国气象局联合

发布的)气候变化绿皮书*应对气候变化报告
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+指出!近
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年来中国雾霾天气总体呈

增加趋势$其中!雾日数明显减少!霾日数明显

增加$
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!冬季天气寒冷干燥"呼吸道黏膜的抵抗

力减弱"容易诱发呼吸道疾病#$北京中医药大

学东方医院呼吸热病科马建岭医师表示"中医

讲!肺主气司呼吸$%!肺为娇脏$"肺本身娇弱"

易受伤害"肺又覆盖脏腑"具有保护其余脏腑

的功能"因此邪气来袭"肺首当其冲#

呼吸系统与外界环境接触最频繁"且接触

面积较大# 据马建岭介绍"正常人的肺泡表面

积约
5;

!"相当于一个两居室的面积# 人体每

天吸入大量的空气" 而空气中混杂的尘粒%微

生物%化学毒物等常常威胁着呼吸系统#

雾霾的组成成分复杂"包括数百种大气颗

粒物"如矿物颗粒物%海盐%硫酸盐%硝酸盐等#

此外"雾霾还可携带细菌%病毒等病原体直接

进入并粘附在人体上下呼吸道和肺叶中"并且

大部分均可被人体呼吸道吸入#

马建岭表示"若吸入一定量的雾霾"原本

身体健康的人群可能会出现咳嗽%气管炎等症

状#而患有哮喘%慢性支气管炎%慢性阻塞性肺

病等呼吸系统疾病的人群" 则会造成肺部感

染"引起气短%胸闷%喘憋等不适"出现急性加

重反应"使人更易患呼吸道疾病#

至于吸入体内的
786=9

是否能够排除"

对此马医生表示"!只能有效排出一小部分"主

要是通过人体呼吸道黏膜上的纤毛逆向摆动"

以痰的形式排出来# $但大部分
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会沉积

在肺泡上" 而在呼吸道黏膜上的相对较少"因

此可以说
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基本无法从呼吸道排出# 如

果人体健康%强壮"肺功能好"会有吞噬细胞把

有害物质吞掉"从而转运到体内分解#

马医生推荐大家做呼吸操"可提高呼吸效

率"增强呼吸肌力和耐力#同时"呼吸操非常简

单"男女老幼皆宜#呼吸操主要分为腹式呼吸%

胸式呼吸和深呼吸等#其中腹式呼吸需要缓缓

吸气"使腹部鼓起"然后再把气慢慢呼出#动作

从容舒适"像熟睡之态"具有安定神经的作用#
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雾霾天气频现"!尽量避免户外活动$已成

为一种社会共识"但实现!室内零雾霾$依然是

一种奢望# 专家也曾建议"空气污染时要紧闭

门窗"开启室内空气净化设备"这些措施在一

定程度上降低了室内
786=9

指数#

记者就!为应对雾霾天气"您会购买空气

净化装置吗$ 这个问题进行了调查采访"有

.;>

的消费者有打算选购空气净化器"但大部

分人认为"即使购买了空气净化装置"也无法

应对雾霾天气#某国企的胡小姐表示"!空气净

化设备对雾霾天气实际上没多大的意义"大概

就是个心理作用# $# 这次调查采访中"胡小姐

的观点具有一定代表性#

马建岭表示 " 空气净化器对降低室内
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值确有作用"如果家中有哮喘%老慢气

等病人"应当备有空气净化器# 据专业人士介

绍" 采用一般滤网的空气净化器" 对过滤
;=0

微米以上的悬浮微粒有相当高的效率" 对细

菌%尘埃微粒%化学烟雾以及花粉等也有较好

的过滤效果"但是无法滤除有害气体#

据介绍"理论上讲"目前市面上的空气净

化产品基本分为两大类&一类是靠各种吸附材

料如活性炭%光触媒吸收有害物质'另一类用

的是等离子放电技术"通过产生臭氧"分解空

气中的污染物# 专家表示"臭氧本身就是一种

污染物"而吸附材料的原理和饮用水的净化器

一样"必须勤换吸附材料"否则也会作为一种

污染源再次释放有害物质#

北京大学环境科学与工程学院阳平坚博

士表示" 室内净化设备在一定程度上能缓解

室外污染源对室内空气的污染" 对于常年居

住室内的老年人和幼儿来说" 其污染预防效

果则更为明显# !但是人不可能一直生活在室

内" 因此空气污染的治本之策还是大气污染

物总量的降低" 只有切实减少各类污染物的

排放"使其降低到一定的安全范围"才能避免

污染之害# $
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!雾霾天气里"建议人们尽量不要开窗# $

马建岭解释"排风与通窗对降低室内吸烟引起

的
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有效果" 但开窗可能造成室外汽车

尾气混入"增加新的
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有害成分#

阳平坚指出"门窗对细微颗粒物的阻隔效

应是有限的#因为颗粒物粒径是微米甚至更小

的量级"可以轻易通过门窗缝隙进入室内#

过去城市家庭的室内污染"大家关心的主

要是苯系物和甲醛这些可能致癌的物质"它们

的来源主要是一些装修装饰材料%涂料%家具

的释放"室外的污染源当然也有一定!贡献$#

最近" 世界卫生组织将
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明确列入致癌

物之一"使得大气污染的危害备受瞩目"对室

外污染源的!贡献$也将更加重视#

!若确实需要开窗透气"应尽量避开早晚

雾霾高峰时段"最好等太阳出来再开窗通风#$

马建岭建议" 可以将窗户打开一条缝通风"时

间每次以
0;

分钟至
.

小时为宜# 需要注意的

是" 以空调取暖的居民切记要适当开窗透气"

确保室内氧气充足#

测量室内的
786=9

值" 会受多种因素的

影响"经常忽高忽低# 马建岭表示"有人走动

时%刚开空调时或打开吸尘器时"这类情况下

786=9

的数值通常都会蹿上去# !生活中有不

少小细节会造成室内
786=9

值升高" 人们首

先应当减少污染源的产生" 然后才是治理污

染$ #

马建岭分享了一系列减少污染源产生

的小妙招 "比如使用吸尘器 "可以将里面的

过滤海绵弄湿 "避免吸尘器二次扬尘 '冬季

和夏季首次使用空调时切记除尘"清洗更换

滤网'平日里家中要经常拖地%擦灰"令室内

环境保持相对湿度 "可防起灰 '做饭时一定

要开油烟机#

,相关链接-
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针对如何在雾霾天气里实现自我防护和

保健"马医生提出了如下几点注意事项&

第一"尽量减少外出#外出尽量戴上口罩#

常用的口罩一般用脱脂棉纱布折叠数层缝补

而成"为了戴上口罩后不至于太闷"通常选用

/?@

层为宜#

第二"做好个人卫生#雾气看似温和"里面

却含有各种酸%碱%盐%胺%酚%尘埃%病原微生

物等有害物质"因此雾天外出归来时"应立即

清洗面部及裸露的肌肤#

第三"锻炼避开浓雾# 锻炼本身会增加呼

吸量"导致吸入更多有害物质# 有晨练习惯的

人"应改室外锻炼为室内锻炼"一般中午阳光

相对充足"可以适当出门# 老年人还要保持科

学的生活规律"避免过度劳累#

第四 "调整饮食 "提高免疫力 # 平时应

多饮水 "注意饮食清淡 "少食刺激性食物 "

多吃些豆腐 %牛奶等食品 "或者多吃黄花鱼

(及其他海鱼 )%动物肝脏 %蛋黄 %瘦肉 %乳

酪 %坚果 "这些食物中富含维生素
A

"对补

钙很有利#

第五
B

由于雾霾天气对呼吸系统的影响最

大"最容易引起急性上呼吸道感染%肺炎等疾

病"应多吃润肺食物"如雪梨%橘子%百合%莲

藕%罗汉果等#

此外"
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等有害物质损伤肺泡" 易出

现免疫炎性反应和氧化损伤# 随着年龄的增

长"人体内的抗氧化物质逐渐减少"建议人们

尽量选择有抗氧化损伤的食物" 如马铃薯%西

红柿%胡萝卜%柑橘%樱桃%草莓%西瓜等"都是

价廉物美的天然抗氧化食物#

.北晚/
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现代社会"面对工作%生活%家庭%社会等

方方面面的压力" 男人不得不经常过度操劳"

加班%熬夜成了不少男性朋友的家常便饭# 但

很少有人知道"男人过度劳累很可能会招致生

理功能障碍# 那么"男人过劳为什么易致生理

功能障碍* 生理功能障碍对男性有哪些影响*

男人过劳为什么易致生理功能障碍

男科专家指出"偶尔的疲惫对男子生理能

力的影响并不明显"但如果男性长期处于过度

疲劳%紧张的状态"就可导致慢性疲惫"且危害

不断积累加深"逐渐由偶然性的生理功能障碍

转变为经常性甚至可能是永久性的生理功能

障碍#

男性经常疲惫之所以会引起生理功能障

碍" 是由于肌肉过度疲惫或因忧郁% 不安%焦

虑%紧张等所致的脑力性疲惫"会扰乱男人机

体正常的运行系统"干扰生理功能"抑制与生

理功能相关的中枢神经"降低垂体的促性腺激

素和雄性激素的分泌量'同时"男人过度疲惫

会产生过氧化脂质"此种脂质可直接引起生物

膜的损伤"久之"对男子生理系统可造成不可

逆的病理损害"引起器质性改变"最终导致生

理功能障碍的发生#

过劳引发的生理功能障碍对男性的危害

过度疲劳所致的生理功能障碍"将会对男

性健康产生多方面的影响" 男科专家表示"其

危害主要体现在以下几方面#

可导致男性不育&专家介绍"男性过度疲

劳引起的生理功能障碍如果不断发展"由轻度

转为重度后"就会影响正常的生育功能甚至导

致生育#

影响夫妻感情及家庭&专家指出"男性因

过度劳累而患上生理功能障碍后"会时常感觉

累"没力气"提不起精神"时间久了势必会成为

夫妻感情交流的障碍" 影响家庭的和谐与幸

福#

造成男性心理障碍&正常的生理功能是男

性自信的重要来源"而过度劳累所导致的生理

功能障碍"长期持续就难免会给患者的身心带

来负面影响"引起他们焦虑%紧张"抑郁%缺乏

自信心"甚至会使患者丧失生活激情"消极萎

靡"还可能造成心理痼疾#

专家表示"男人要懂得劳逸结合"平时除

了注意休息"调节工作节奏外"心理上还要学

会自我调节"尽量放松紧张的神经"保持积极

乐观的心态"谨防生理功能障碍!乘虚而入$#

而对于已出现生理功能障碍苗头的男性"仅靠

单一的生活调节是远远不够的" 及时就医"查

明病情"对因对症科学治疗"才能全面恢复健

康的生活# .曙光/


