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雾霾来了,如何做好自我防护?
要要要绛县人民医院呼吸消化科医生的几点建议

雾霾，是雾和霾的组合词。雾霾常见于

城市。中国不少地区将雾并入霾一起作为灾

害性天气现象进行预警预报，统称为“雾霾

天气”。雾霾是特定气候条件与人类活动相

互作用的结果。高密度人口的经济及社会活

动必然会排放大量细颗粒物（PM 2.5），一旦

排放超过大气循环能力和承载度，细颗粒物

浓度将持续积聚，此时如果受静稳天气等影

响，极易出现大范围的雾霾。

雾霾对身体的影响
1尧诱发呼吸道疾病遥雾霾的组成十分复

杂，大小有数百种颗粒物，这些颗粒物通过

人体呼吸，进入呼吸道，会引发气

管炎、哮喘等呼吸道疾病。

2尧引发心脑血管疾病遥 雾霾天

气，空气含氧量低，会使心脏跳动

加速，使人胸闷、气短。尤其是对老

年人危害更大。

3尧引发各种细菌性疾病遥 因为

雾霾天气阳光照射不到大地，或者

阳光微弱。这样会使地表面的细菌

病毒微生物快速繁殖，引起过敏等

疾病。

4尧患癌症的风险增高遥 众所周

知，吸烟的人患肺癌的几率比普通

人高 60%，而雾霾里含有的有害颗粒物更

多，所以雾霾比吸烟更易致癌。

5、使人心情压抑烦躁。人的心情很容易

受到天气影响，雾霾天气阴沉昏暗，空气污

浊，人的情绪也会变的低落，心情烦躁。做起

事来缺乏活力。

如何做好自我防护要要要
为减少雾霾天气对人体的危害，须做好

以下自我防护措施：

1尧尽量减少户外活动遥
回家后及时清洗口鼻及裸露部位皮肤。

2尧建议外出时戴口罩遥
在我国，雾霾天气时空气中的可吸入颗

粒物多为干性微粒，N95 口罩对于 PM2.5 的

防护效果是值得肯定的。

用外科口罩和活性炭口罩也具有一定

的防护作用，其中医用外科口罩对细菌等病

原微生物的防护效果好，而活性炭口罩对于

有害气体的过滤作用较强。以上口罩均应正

确使用，及时更换。棉纱口罩佩戴舒适，但只

能过滤粗颗粒物。另外，慢性呼吸系统疾病

或心血管疾病患者戴口罩可能会导致呼吸

困难加重，需谨慎使用。

3尧减少开窗袁科学通风

使用空气净化器可改善室内空气质量。

雾霾天也要适当通风换气，因为家里会有厨

房油烟污染、家具污染、洗涤化学用品污染

等，如不通风换气，污浊的室内空气同样会

危害健康。可以选择中午阳光充足、污染物

较少的时间段开窗换气。

当然在雾霾严重的情况下尽量少开窗，

开窗时应尽量避开早晚雾霾严重的时间，可

以将窗户打开一条缝通风，而不要让风直接

吹进来，通风时间每次以半小时至一小时为

宜。

家中用空调取暖的居民，尤其要注意开

窗透气，确保室内氧气充足。

4尧注意补充水分

呼吸道黏膜干燥会导致防御功能下降，

健康成年人每日应保证饮水 2000ml 左右。

5尧增加营养尧保证休息以增强抵抗力

饮食以清淡为主，但应富含蛋白质（如

豆腐、鱼等），并多吃富含维生素的水果和蔬

菜（如苹果、梨、胡萝卜等）。

坚持以上防护措施，可有效减轻雾霾对

身体的伤害，如感觉身体有不适者须到医院

就诊。

绛县人民医院呼吸消化科
咨询电话 0359要6826141

每天 6000 步，走掉三大慢性病！
“一起吃饭，不如一起出汗”日渐

盛行，走路这种最实惠的养生法，已经

成了健康生活的象征。“走路”这件迈

开腿就能做的简单事，它被世界卫生

组织认定为“世界上最好的运动”。研

究证明，走路能够为骨骼、肌肉和关节

提供很多的益处。然而，走得多不代表

就越好。

怎么走路袁有益健康

哪里走钥
走路最好还是在公园、体育场等

远离马路，清静又干净的地方。理想道

路应该是草地、土地、塑胶场地，而避

免在水泥地、柏油路等硬地面上走。当

然在实际生活中，实现这个较困难，但

有操场、运动场的地方，就不要走柏油

路。走路一定要选双好鞋，不一定非要

名牌的，舒服就行。因为健走时脚底所

受到的冲击是全身体重的 1.2-1.5

倍。

走多少钥
真正有利于改善健康的，是一次

性走完的 6000 步。一个人每天之中，

上厕所走几步，上下楼走几步，办公室

里走几步，加起来可能就有几千步。但

最好的走路非“零敲碎打”，走走停停。

最好的健走，是一气合成，走够 30-40

分钟。推荐老年人每分钟 100 步，30

分钟 3000 步。中青年可走的更快些。

怎么走钥
走前要热身，走后要拉伸，中间我

们“跟着感觉走”！健步走 30 分钟时，

会有适度心悸气短，在适度气温下出

微汗，这样是最好的，别让自己太累。

健步走时，上肢也应摆动，一方面可增

加有氧运动量，更好体现有氧运动效

果，还有利于锻炼上肢与胸部肌肉。健

步走以小步为宜，每一步比平时走路

多向前迈 10 厘米即可，且刚开始要循

序渐进。有的人第一天就走得飞快，超

过负荷，会伤到膝盖和小腿，产生疼

痛。

6000步走掉慢性病

一尧6000 步可以降压院 让血管运

动起来。

高血压带来的脑出血和猝死、心

肌梗死是很恐怖的。对于高血压

症，除了正规服用药物以外，坚持

有规律的健身走是治疗高血压的

最佳方式。

高血压病人行走注意事项

1、行走时应脚掌着地，挺起

胸，步速应以中速为宜。

2、行走时上身要挺直，否则

会压迫胸部，影响心脏功能。

3、遵守循序渐进的原则。在行走

时，血压会稍有上升，开始时一定要慢

走，其速度约为全力走时的 40％～

50％。用 30～45 分钟的时间走 2～3

公里的路程比较合适。行走的强度以

达到汗液似出非出为标准。

二尧6000 步可以降脂院 让血液变

干净

“走路”是维护人体内血脂代谢健

康的重要手段之一，比吃药还管用！每

天 6000 步对降血脂有很大影响，能提

高脂蛋白脂酶的活性，加速脂质的运

转、分解和排泄。

1、建议高血脂患者每天应保持中

等强度运动量，即每天健走 3～5 千米

的运动量，正好 6000 步左右。每天坚

持，不出半年，你的血脂将大为改观。

2、建议平时还要多饮水，特别是

早晨起床坚持空腹喝白开水 300 毫

升，能起到稀释血液黏度和清洗胃肠

道的作用。

三尧6000 步可以降糖院 大量消耗

葡萄糖

不少糖尿病人一旦得病，什么运动也

不敢做了。其实，走路也是降血糖的最

好办法，不仅可以降低血糖，还能减轻

患者服药的剂量。许多糖尿病患者就

是利用“走路”将自己的糖尿病控制得

很好。

实践证明，经常进行健身走的锻

炼对糖尿病患者有以下益处：

健身走可以减肥。肥胖是促成糖

尿病发生和发展的重要因素之一，减

肥后，体内许多组织细胞对胰岛素的

敏感性增加，使胰岛素的需要量减少，

病情得以控制。健身走能大量燃烧血

液中的葡萄糖，加强糖代谢的调节和

提高葡萄糖的利用率，从而使血糖和

尿糖降低。

健身还可以有效预防糖尿病足的

发生。进行健身走锻炼时，不仅可以降

低血糖，还可有效地保持下肢的血流

量，对双脚起到了很大的保护作用。

健身走可以增强体质，改善新陈

代谢和心肺功能，以减少心血管的并

发症。

如果健身走的同时又想要控制血

糖，一定要记住以下五个要点：

员尧增加每一步的步幅遥 走路时要

把背、腰挺起来，尽量做到挺胸抬头，

双脚十个脚趾朝向行走的方向，每一

步都要用脚趾发力，让全身的肌肉尽

可能地参与进来，要有把人弹起来的

感觉。摆臂幅度要加大，尽力前后直臂

摆平。

2尧用力走出每一步遥 经常坚持用

走，可以预防多种糖尿病并发症的发

生。

3尧 每天步行时间要固定遥 糖尿病

患者最佳锻炼时间为下午 3 点到晚上

9 点。

4尧每天的步频要固定遥 每次步频

尽可能保持一致，可以小声地喊“一二

一”有节奏地走。

5尧 要持之以恒袁但运动量不宜过

大，也不宜过于劳累。

不妄补

很多人认为冬季是一个进补的黄金季节，在冬季到来时

各种补品大量食用，也有不少商家为了迎合消费者的需求推

出了各种“套餐”“搭档”。其实冬季适当进补就行，冬季主要

在于闭藏，不是外泄。过量进补反而会导致身体平衡被打破

而形成病态，尤其是过量使用补阳、补气之品反而导致体内

精气的外泄，造成“冬不藏精”。所以冬季应该适当进补，不可

妄补，尤其是人参、鹿茸等这样的补气、补阳“利器”更应慎

重。

不妄吃

冬季天寒地冻，吃上一顿麻辣火锅，出上一身汗，好多人

会感到很舒服，殊不知这是在耗散人体的阳气。在冬季应该

以补养阴精为主，切不可妄用大热之品。当然在冬季更不能

吃一些寒凉之品，以免损伤脾阳，影响脾胃运化，破坏消化系

统。

总之，在冬季应以平和而滋润的饮食为主，如多喝一些

粥类，适当放一些大枣、枸杞子、桂圆、银耳、百合，酌加少量

生姜，可以补而不腻，润而不燥，为冬季进补之佳品。禁忌大

量大热之品如羊肉、辣椒等，大量大寒之品如水果、冰激凌

等。

不妄喝

在冬季很多人都喜欢喝点白酒暖暖身，其实适量饮酒是

有益健康的，可以温通血脉、祛风散寒，产后常用方生化汤就

是以白酒煎服。但是白酒毕竟属于温热之品，过度饮用会耗

散人体阳气，另外过量饮酒还会生湿生痰，令人痰多、眩晕以

及精神不振。

在冬季不可过量饮用白酒，不可多喝寒凉饮料。其实红

酒作为最天然的健康饮品，具有美容养颜之功，可作为冬季

养生佳品。另外红茶味甘，性温，善蓄阳气、生热暖腹，可以增

强人体对寒冷的抗御能力，还具有祛油腻、开胃口、提神之

功，非常适合冬季饮用。

不妄作劳

冬季不应该熬夜，要早睡晚起，保证充足的睡眠时间，以

利阳气潜藏，阴精积蓄。冬气之

应，养藏之道，在冬季锻炼身体

应当适当，不能像其他季节一

样挥汗如雨，微微出汗即可；在

冬季应该适当减少洗澡的次

数，更不能长时间泡热水澡，经

常洗桑拿，以免耗散人体阳气；

同时在冬季应该注意节制房

事，调养生息，使精气藏。

冬季养生
注意四个“不”
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