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春季灰霾多雾天气增多，老年人、小儿呼吸道疾病频发。灰霾以细颗粒物(主要是PM10

和PM2.5)为载体，颗粒物的粒径决定其进入呼吸道的部位及沉积量：大于10微米的颗粒物被

鼻和呼吸道黏液排除；10微米以下的颗粒物可进入鼻腔；7微米以下的颗粒物可进入咽喉；小

于2.5微米的颗粒物(即PM2.5)则可深达肺泡并沉积，进入血液循环，导致与心肺功能障碍有

关的疾病。对人造成重大健康威胁的PM2.5，人人喊打，奈何人体的生理结构决定了对其没有

任何过滤、阻拦能力。该如何防护呢？民间的各种抗PM2.5高招到底靠不靠谱呢？ 殷江霞

春季雾霾多蜂蜜萝卜可护肺
流感来袭
你选对药方了吗？

春季是流感的高发季节，不同于普通感

冒，春季流感因其流行性和传染性而具有较高

危害，更需提高警惕。面对来势汹汹的春季病

毒性感冒，如何才能保护自己与家人的安全？

中国中医科学院教授陈飞松表示，春季流感要

以预防为主。

“冬伤于寒，春必病瘟。”在日前做客中央

十套《健康之路》栏目时，陈飞松提出，预防流

感需要从冬季开始打好体质基础，特别是对一

些容易反复感冒的人，就要从冬天开始采取预

防措施。“《世医得效方》中有一帖经典古方叫

做玉屏风散，”陈飞松介绍，玉屏风散由黄芪、

白术、防风三味组成，能够益气健脾祛风，在感

冒预防上有显著功效。“现在市面上常见的玉

屏风颗粒正是在古方基础上的技术改良，也是

当前感冒预防的推荐药品。”

预防

解疲乏需补钾，马铃薯吃出精气神

饮食

少吃白米饭、白馒头
是解决便秘的关键

增加粗粮摄入，从改造白米饭开始，你可

以试试大米小米混合的米饭、黑米饭、燕麦米

饭、大麦米饭、糙米饭、红豆米饭、绿豆米饭。

简单地说，就是告别白米饭。做好杂粮饭，把

杂粮、豆类提前浸泡数小时是成功的关键。谢

绝白米饭、白馒头（当然不是让人挨饿，而是要

代之以粗粮、杂豆等）是解决便秘问题的关

键！往往比多吃蔬菜水果更有效，或者说能解

决更顽固的便秘。 摘自《生命时报》

老人会说话健身亦养心
少说：控制“话量”。只要一句话能把事情

说清楚、说明白，就绝不说第二句话。这就要求

老年朋友说话前要过过脑，把话说准说精。

慢说：其好处是能把话说得有条理，有分

寸。老年人有时容易激动，但只要把语速放

慢，情绪就激动不起来。慢说，会让老年人保

持一种从容的心态。

轻说：话莫高声，老人极宜。嗓门一旦放

开，大声说话，一令精伤气耗，二使情绪失

控。情绪失控，将使嗓门更高，有患高血压、

冠心病的老年人在这种恶性循环中更可能出

现意外。 摘自《家庭医生在线》

老人

育儿

常照镜子
促进视觉、触觉发育

宝宝四五个月大，宜多照镜子。开始宝

宝不能意识到镜子里的孩子是自己，出于好

奇他们会用手去摸镜子里的孩子，这样能促

进视觉、触觉发育。1岁多时能意识到镜子

里的人是自己，这是实现自我认识的过程。

摘自《大河健康报》

午睡习惯不当
会导致青光眼、面瘫

“午觉睡姿不当会导致多种疾病。趴着

睡觉会压迫眼球，长此以往，会造成眼压过高，

不仅会使近视加剧，还可能诱发青光眼。”青海

省红十字医院副院长高春江说，坐着或趴着睡

觉不仅容易诱发脊柱变形和腰椎间盘突出，还

会影响正常血液循环和神经传导，久而久之，

可能诱发局部性神经麻痹甚至面瘫。

高春江建议，上班族如果有条件，可以在

办公室准备折叠躺椅、Ｕ形枕等，从而使身体

在午睡时保持较为自然、放松的状态。

摘自《家庭保健报》
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说一说酒的那点事

亚健康不是“未病”是“已病”

现代人滥用补品贻误病情

能挡住灰霾吗？
即使专业口罩也难抵御

一到灰霾天，街上就会出现大批口罩

族，安徽中医附院专家介绍，戴口罩可以防

止部分灰尘进入鼻腔，起一定保护作用。

但对PM2.5，即使专业医用口罩的抵御能力

也有限。因为，专业的口罩主要针对的还

是PM3以上的可吸入颗粒物，对PM2.5以

下的可吸人颗粒物抵御能力不强。

“要避免损害，最直接的方法就是减少

外出，在家中关闭门、窗。”专家认为，特别

是患有心脑血管病、呼吸系统疾病、自身免

疫力差的人及孕妇、儿童更应减少外出。

外出归来，应立即清洗面部及裸露的肌肤。

专家还建议，雾霾天气最好不要进行户

外锻炼，运动会加速血液循环，人体更容易

吸收雾里的病菌。“一般早晨6点到11点是

污染较为严重的时间段，晚间的空气相对

较为清洁，不妨改在晚间锻炼。”专家说。

能吃掉灰霾吗？
灰霾难排，但可饮食护肺

“抗灰霾”的汤水方子非常多，专家表

示，对雾霾天气，老百姓真正能做的并不

多，污染物细颗粒一旦被吸入就难以排

出。大家平时多喝水，增加新陈代谢，减

少“废气”对身体的损害；此外，应多进食

深绿色和橙黄色蔬菜，因其中富含类胡萝

卜素，有助于提高身体免疫力，增加咽喉

和肺部黏膜的保护作用，也能间接起护肺

作用。

中医称大气污染物颗粒为“邪”。邪气

从口鼻、皮肤而入，先侵犯于肺，久之将变

成病理产物，而诱发疾病。按照中医“留则

去之”原则，采用以清肺化痰法消除雾霾颗

粒有一定的作用，灰霾天应饮食清淡，多吃

滋阴润肺的梨、百合、枇杷、菱等，现推荐几

种食疗药膳。

1.蜂蜜生姜萝卜饮

做法：新鲜白萝卜1斤、生姜30克、蜂蜜

30克，萝卜和生姜去皮后切碎块，一同放入

榨汁机打碎，加入蜂蜜后即可饮用。

白萝卜具有较强的消炎、止咳作用；该

饮品还适用于肺热引起的咳嗽、咽喉干痛、

声音嘶哑者，这类人平时还可多食用鲜萝

卜和鲜荸荠。

2.银耳百合饮

做法：取银耳10克清水泡发12小时，放

入碗中，加冰糖 20 克、百合 10 克，放入蒸锅

隔水炖1小时，拌入蜂蜜食用。

进入春天，很多人都出现无精打采、昏昏

欲睡的状态。这是因为春季气温回升，人体

代谢增强，耗氧增多，使人困倦，四肢乏力。

春季万物复苏，及时解决疲乏的问题才能拥

有充沛的精力，更好地投入工作，享受生活。

“解疲乏”来点儿钾

研究发现，钾是人体必不可少的营养

素，钾的缺乏会使人感到精神疲倦。想要摆

脱这种症状，通过食物摄取钾，合理膳食，当

属最实用的好方法。用富含营养且美味的

食物调节身体所需，保持新陈代谢的平衡和

稳定，除了能够有效抑制疲劳，还能维持身

体的全面健康。

据统计，钾的食物来源包括马铃薯、香

蕉、西兰花、胡萝卜等。其中，马铃薯是钾含

量的佼佼者。据美国农业部信息显示，在

20多种最经常食用的新鲜蔬菜和水果中，

马铃薯的钾含量最高，一个中等大小的带皮

土豆（148 克）含有620毫克钾元素，这相当

于人体每日建议摄取量的18%。

多吃蔬果强健身体

春天正值细菌，病毒等微生物繁殖、活

动增强的季节，需要适当补充维生素以提高

身体的免疫力。

我们都知道，多吃蔬果可补充维生素。

值得一提的是，作为蔬菜中的一种——马铃

薯，富含维生素C和多重微量元素。一个中

等大小的带皮马铃薯（148 克）可提供我们

每日所需的维生素C的一半（45%），且不含

脂肪、钠和胆固醇。经常性地摄入能够帮助

人们提高免疫力，预防疾病，同时高效抗疲

劳，使身体随时保持良好的状态。

当然，在生活节奏越来越快的今天，由

于工作忙碌，很多人没有充足的时间制作马

铃薯菜肴。那么，在正餐之间食用马铃薯的

休闲食品便是不错的选择，马铃薯富含极高

的营养价值，是不可多得的健康零食，香脆

口感的薯片、令人兴奋不已的薯条，能够使

人们充分享受小食带来的营养乐趣，轻松改

善健康水平。 摘自《当代健康报》

西医将人的健康状态分为健康、亚健康

和疾病三大类，而亚健康就是虽然身体查不

出什么器质性疾病，但却出现了生理功能低

下的状态，如头痛、胸闷、失眠、健忘、情绪不

稳、易疲劳、耳鸣、困倦等，人们普遍认为这

是生活节奏过快，工作压力过大引起，是身

体虚，并非是有病，应该“补一补”。

其实，这是很多人都会犯的一个错误，就

是将亚健康与中医的“未病”混为一谈，认为

二者所说的都是无病状态。实际上，这是混

淆中、西医概念。从中医角度来讲，亚健康并

非是无病或未病的状态，而属于“已病”范畴。

以亚健康的症状头痛来说，中医认为头

痛可分为风寒头痛、风热头痛、风湿头痛、痰

浊头痛、肾虚头痛、瘀血头痛、气血两虚头

痛、肝郁气滞头痛、肝火头痛等证型。上述

这些有的属外感，有的属内伤，有的属实证，

有的属虚证，如果都按照西医的解释将其视

为无病和“体虚”，简单地采用“补”法去治

疗，就会被实证头痛的一些假象所迷惑，误

将实证当虚证，犯中医所说的“虚虚实实(使

虚者更虚，实者更实)”之戒。

从失眠、胸闷、耳鸣等症状来讲，中医也

可分为诸多证型，有实证，也有虚证。如果

都将其视为无病和“体虚”，盲目地进行滋

补，那可能会贻误病情了。总之，亚健康所

表现的一些症状都是中医“已病”的一些主

要症状，当你被诊断为亚健康状态时，不可

认为是无病而滥用补品，而应在中医辨证的

理论下寻找正确的用药方法。 殷江霞

生活中，我们经常遇到，有些人千杯不

倒，而有些人则沾酒就醉。“酒量”这东西有

些神奇。

其实呢，我们饮酒时，95%的酒精是在肝

脏分解的。如进入体内酒量过大，或肝脏分

泌分解酒精的酶不多，则酒中的酒精不能完

全被肝脏分解掉，就会随血液到全身。血中

酒精浓度超过0.1%时，人就进入醉态；达到

0.4%时，生命就危险了。同样的酒量，如果

您体内分泌的分解酒精的酶多，则酒精被分

解得多，进入血中的酒精就少，就不会醉。反

之，就容易醉。所以，决定酒量大小的最主要

因素是体内分泌分解酒精酶的能力的大小。

我们常常在酒桌上听说的，喝酒脸红的

人酒量更大有没有道理呢？

肝分泌解酒的酶有两种：第一种酶是把

酒中的酒精即乙醇分解成乙醛，第二种酶是

把乙醛再分解成水和二氧化碳。有的人，第

一种酶不少，但第二种酶少，这就造成体内乙

醛水平的上升，乙醛可使体表血管扩张，这样

脸就红了。东方人包括中国人，缺第二种酶

的人较多，所以，中国人中喝酒常有脸红现象

就是这个道理。但是，新的研究发现，乙醛水

平的增高对人体不利。常喝酒脸红的人食道

癌的发病风险比不脸红的人要高8到16倍。

有什么办法对喝酒脸红者有所帮助？

有两个小窍门供大家参考：一是，在喝酒前

或中，喝些玉米汁或玉米糊，玉米中有一种

成分叫缩氨酸，可延缓人体对酒精的吸收，

并能抑制饮酒者体内乙醛的浓度。其次，可

喝些淡咖啡，咖啡能快速氧化乙醛，使乙醛

更快地分解成水和二氧化碳而排出体外。

记者 李皖婷


