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最近，有关部门通报了前11个月安徽
大气污染防治情况，截至11月16日，全省
PM10平均浓度为84.7微克/立方米，同比
上升17.6%，其中15个市不降反升。冬季
是雾霾高发时节，大雾弥漫，影响着人们生
活的各个方面，最严重的还是对人体健康的
危害。面对雾霾天气，我们应该如何应对
呢？请看专家为我们支的招。

陈旭 记者 马冰璐/整理

专家介绍说，雾霾中含有大量颗粒、粉
尘、污染物、细菌、病毒等有害物质，一旦被
人体吸入，就可能会刺激并破坏呼吸道黏膜
并粘着在肺泡上，会使鼻腔变得干燥，造成
鼻炎等鼻腔疾病，引发哮喘等呼吸道疾病。
另外，雾霾天气，空气含氧量低，会使心脏跳
动加速，使人感觉胸闷、气短。雾霾天气尤
其对老年人危害更大，雾霾天气时气压低、
湿度大，诱发心脏病的几率也会相对增高。

如何应对雾霾的危害，专家指出以下几
点：

1、做好自身防护
出门要戴正规合格、与自己脸型大小匹

配的防护性高的口罩。外出回来后要及时
洗脸、漱口、清理鼻腔，去掉身上所附带的污
染残留物。除了面部清理外，身体裸露的部
分也要清洗。

2、少出门并减少晨练
减少出门是自我保护最有效的办法。

尤其是老人、孩子、孕妇、心脏病人、有呼吸
系统疾病等对污染比较敏感的人群，阴霾天

最好减少外出活动。
尽量少开窗。在雾霾天气，尽量不要

开窗。确实需要开窗透气的话，应尽量在
10~14点雾霾较淡时，可以将窗户打开一条
缝通风，时间以半小时至 1 小时为宜，不要
过长。

3、合理饮食
遇到雾霾天要多喝水，可以适当加入菊

花、青果、百合、麦冬等，制成具有润肺止咳
功效的中药代茶饮，缓解嗓子干燥、咳嗽的
问题，同时减少空气污染对肺部的危害。中
医认为，偏温燥的东西，吃了以后容易上火，
雾霾天对身体更加不利，所以尽量不要食用
辛辣刺激易上火的食物，建议大家要饮食清
淡，可以吃一些银耳、百合、梨、罗汉果等食
物。这些食物具有滋阴润肺、清心安神等作
用，食用之后，通过提高机体的免疫力，进而
增强肺的活力以减少雾霾对身体的危害。

4、穴位按压
迎香穴为体表的“感风之处”，也是“停

风之处”，经常按摩可以祛头面之风，散巅顶
之寒，从而增强抵抗外邪的能力。日常坚持
按揉，也可作为一种雾霾天预防鼻部不适的
方法。迎香穴位于鼻翼两侧凹陷中，适当力
度按摩。

5、净化室内空气
室内可以种植一些净化空气的绿色植

物，比如芦荟、仙人掌、绿萝、吊兰、虎皮兰、
文竹等绿色冠叶类植物。
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