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雾霾天空气中有大量的粉尘颗粒、污染物病毒等，
进入人体后，会刺激并破坏呼吸道黏膜，破坏呼吸道黏膜
防御能力，同时细菌的侵入容易造成上呼吸道感染。雾霾
天气压低，也会诱发心血管疾病，同时也给外出、交通等
带来很多问题，然而既然雾霾已经形成，且很难一时消
除，那么我们就从自身出发，了解些方法来降低雾霾带来
的危害。

雾霾天气减少外出，外出时戴口罩
雾霾天尽量减少外出，如果外出的话要做好防护

工作，要戴上专门防雾霾的口罩，市面上常见的医用
口罩、纱布口罩、一次性口罩等在防雾霾方面都没
有用处，最好是专门的N95、N99这样的口罩，防
护效果比较好。

雾霾天气不做户外运动，且减少运动量
雾霾天户外运动不仅达不到运动的
效果，还会起到相反的作用，因此运动

爱好者在这样的天气状态下尽量
选择室内的运动，同时也要

适当减少运动量，雾

霾天气室外空气质量差，无法开窗也会导致室
内空气不畅，因此会导致气压较强，高强度的运
动会导致胸闷、心悸、呼吸不畅等问题，得不尝失，
可选择游泳、瑜伽等。

雾霾天气不要开窗，绿色植物可改善室内环境
雾霾天气空气质量极差，若开窗气流交换则室内空

气也会变差，所以此时尽量不要开窗，室内可用空气净
化器和加湿器来改善空气不流通的状况，也可多增加几
盆绿植来达到这个效果，如吊兰、绿萝、芦荟、龟背竹等都
是不错的选择。

雾霾天注意饮食，多吃水果蔬菜
雾霾天气一定要多喝水，保证身体水分充足，也可熬点

梨汤、银耳汤等，可以清肺。桐桔梗茶在对抗雾霾上是很好
的选择，可以有效清肺润肤，因此这期间可多喝，在饮食上
也要以清淡为主，少食油腻、辛辣食物，否则容易加重呼
吸道的负担，水果和蔬菜要多吃，补充维生素。

雾霾天气开车需谨慎
雾霾天气室外能见度较低，因此开车一定要

多加小心，严格遵守交通规则，对自己对他人
负责。

以上几方面在对抗雾霾时会起到一
定的效果，另外也要及时调整心态，不
要让雾霾驱走心中的阳光。

（吴 麦）

第 1 傻：壁柜做满墙
由于做壁柜要使用大量的
板材和胶、漆类产品，因此
环保方面很难保证。

支招：壁柜主要起收纳
作用，如果家里东西不多，
可以在墙上适当地打一些
小隔板，摆放些相框、工艺
品之类的装饰品。

第2傻：卫生间用推拉
门 传统装修观念中，卫生
间安装推拉门有利于采
光。但推拉门使用时间长
了滑轨会被污物阻塞，造成
不便。

支招：卫生间装修建议
多使用木门，如果嫌木门太
闷，可以选择局部带玻璃装
饰的木门，这样既解决了采
光问题，又不失美观。

第 3 傻：家具自己打
现代家居卖场越来越多，家
具价格越来越透明。另外，机
器化生产的精度比手工制作
高，因此买家具比较合适。

支招：如果条件允许，
建议业主在装修过程中少打家具，尽量到正
规的家居卖场购买知名度高、质量好的品牌家
具，也可以让家具生产厂商根据自家的具体尺
寸规格量身定做。

第4傻：颜色涂满屋 强烈的颜色时间
久了会造成视觉疲劳，也会引起精神压抑。

支招：家是一个让人放松心情的地方，所
以最好把墙的颜色调淡一些，有利于健康。也
可以搭配一些色彩亮丽的小配饰。

第5傻：窗帘盒到处见 窗帘盒是与窗
帘轨配套使用的，目的是挡住不美观的帘轨。
但窗帘轨拆卸烦琐、不易打理、表面容易开裂。

支招：窗帘杆逐步取代窗帘盒，已经成为
一种趋势。窗帘杆平时易于打理，维修起来也
更方便，加上窗帘杆本身就具一定的装饰作
用，是目前装修时不错的选择。 （于 范）

不要勒令孩子吃光盘中的食物 家
长要做的是，让孩子吃饱了就行，而
不是非得把面前每一块碎屑都吃进
去。研究表明，被勒令吃光盘中食物
的孩子在离家远行时更有可能要求大
份食物。

把锻炼变得有趣一些 成年人往往
将锻炼等同于去健身房。但对孩子来
说，他们需要的仅仅是每天活动上个把
小时。所以，不管是在后院踢球，一家
人散步，还是周末徒步都可以。关键是
保证孩子喜欢，活动后花上一分钟问问
孩子感觉怎么样。

不要让孩子在电视前面吃东西 孩
子在电视前吃东西无法注意到进食的
饱腹感，“只会心不在焉地吃个不

停”。2009年的一项研究表明，孩子
边看电视边吃零食可能摄入更多的糖
果与汽水。

限定孩子面对屏幕的时间 教育专
家莱文说：“谁都不希望孩子久坐不动，
不过整天看电视不仅有这种危害，还
会降低孩子的创造力。”2010年的一
项研究表明，耗费大量时间在媒体上
的孩子成绩差的可能性更大，对自己

的满意度很可能低于不沉迷于
媒体的孩子。家长要考虑让孩
子在各种屏幕前的消遣时间每
天不超过两个小时。

给孩子提供种类丰富的食
物 如果要让孩子吃西兰花这
样的食物，一开始要淡定一
些。告诉孩子，现在可以不
吃，不过一会儿饿了就得拿它
当零食。另一个方法是：把食
物在孩子的餐盘中摆出有趣的
图案。

晚上藏起手机 手机放在

床边的青少年入睡难度较大。卧室不
应放置任何设备，专家建议全家人上床
前将手机放在厨房等地方充电。没错，
家长也不能例外。

不要用糖果奖赏好的行为 这不仅
仅是因为这样做会让孩子摄入额外的
卡路里——而是因为使用甜食作为奖
励可能强化孩子对这类食物的偏爱。

全家参与 这就是人多的力量：集
体活动能增加乐趣。如果成年人对某
种食物表现出热情，孩子更有可能模仿
他们。

执行“杜绝垃圾食品”的规矩不要
走火入魔 理论上，凡事有度就好。试
着找到让全家人都舒服的平衡——或
者一周吃几次少量甜食，或者将饼干与
薯条等食品分装进小包装袋里。

以身作则 最重要的规则是以身作
则，给孩子树立良好的榜样。要让孩子
知道，立下这些规矩不是为了刁难他
们，而是因为这些习惯能让他们感觉更
舒服。 （李 信）

食用油有优劣，可以通过
一看二闻三尝四听选出好油。

一看 看透明度，纯净的
植物油呈透明状，如果混入
了碱脂、蜡质等物，透明度会
下降；看色泽，花生油呈淡黄
色或橙黄色；豆油为深黄色，
菜籽油为黄中稍绿或金黄
色；色拉油多以浅颜色为佳。

二闻 每种油都有各自
独特的气味。可以在手掌上
滴一两滴油，双手合拢摩擦，
发热时仔细闻其气味。有臭
味的很可能就是“地沟油”。

三尝 用筷子取一滴油，
仔细品尝其味道。口感带酸
味的油是不合格产品，有焦
苦味的油已发生酸败，有异
味的油可能是“地沟油”。

四听 取油层底部的一
两滴油，涂在易燃的纸片上，点燃并听其响
声。燃烧正常无响声的是合格产品；燃烧
不正常且发出“吱吱”声音的，水分超标，是
不合格产品；燃烧时发出“噼叭”爆炸声，表
明油的含水量严重超标，而且有可能是掺
假产品，绝对不能购买。

油壶一定要放置在阴凉处，不宜放得
离炉太近，温度越高，食用油酸败的速度越
快。另外油壶别放在窗台上。无论是处在
自然光下还是灯光下，食用油的酸败速度
都明显高于避光保存。此外，用完油拧紧瓶
盖。买回来大桶装的油最好用小瓶分装，以
减少油脂接触空气的机会。 （石 宇）

【处方】槐花15g（炒炭），藕节炭
10g，地榆炭12.5g，生大黄7.5g，甘
草12.5g，蒲公英30g。

【制用】上方药为一天剂量。常
规水煎药3次，共煎取药液450毫
升，早、午、晚分服。

【功能】清热解毒，凉血止血。
【主治】各种痔疮下血，肛门肿

痛，湿热瘙痒。
（白城市中医药老科协：解德俊）

雾霾天气怎样自我防护雾霾天气怎样自我防护
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