
名医简介 柳刚 医学博士，安徽省针

灸医院脑病三科副主任，副主任医师，擅长神

经系统疾病（脑梗塞、脑出血、眩晕、精髓病

变、痴呆等），颈肩腰腿痛（颈椎病、腰椎病、关

节损伤），内科疑难病症的中西医结合治疗。

雾霾对人体的危害有哪些
1、诱发呼吸道疾病
雾霾的组成十分复杂，大小有数百种颗

粒物，呼吸系统与外界环境接触最频繁，且接
触面积较大，数百种大气颗粒物能直接进入
并黏附在人体上下呼吸道和肺叶中，并且大
部分会被人体吸入。其次，雾霾天气导致近
地层紫外线减弱，容易使得空气中病菌的活
性增强，细颗粒物会“带着”细菌、病毒，来到
呼吸系统的深处，会引发气管炎、哮喘等呼吸
道疾病。

2、引发心脑血管疾病
雾霾天气，空气含氧量低，会使心脏跳动

加速，使人胸闷、气短，造成心肌缺血或损
伤。另外，雾霾天往往气温较低，一些高血
压、冠心病患者从温暖的室内突然走到寒冷
的室外，血管热胀冷缩，也可使血压升高，容
易导致中风、心肌梗死的发生。

3、引发各种细菌性疾病
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、损伤生殖泌尿系统
雾霾对精液质量的影响主要表现在后

期。雾霾中的可吸入物质进入人体血液循
环系统，会逐渐堆积在人体各个器官，包括精
液工厂的阴囊。此外，由于生殖泌尿系统是
人体代谢最快的组织，当由外界吸入的颗粒
进入人体血液循环系统时，首先要受影响的
就是生殖泌尿系统，会引起一系列生殖泌尿
系统病变，比如肾衰竭、尿毒症、少精、精子畸
形、前列腺增生等。

雾霾天该怎样保护身体
1、外出戴口罩
外出时尽量戴上口罩，这样可以有效防

止粉尘颗粒进入体内。口罩以棉质口罩最
好，因为一些人对无纺布过敏，而棉质口罩一
般人都不过敏，而且易清洗。另外要选对口
罩，普通口罩对于2.5微米的空气颗粒基本起
不到什么作用，要阻挡 PM2.5 需要医用 N95
口罩，其对 0.3 微米的颗粒能抵挡 95%，在
PM2.5爆表的天气也能起到一定效果。要购
买正规合格、与自己脸型大小匹配的 N95 口
罩，取下后要等到里面干燥后对折起来以防
呼吸的潮气让口罩滋生细菌。佩戴的时间不
宜过长，老年人和有心脑血管疾病的人要避
免长时间佩戴，以免影响呼吸导致缺氧。

2、饮食清淡多喝水
雾霾天的饮食宜选择清淡易消化且富含

维生素的食物，多饮水，多吃新鲜蔬菜和水
果，这样不仅可补充各种维生素和无机盐，还
能起到润肺除燥、祛痰止咳、健脾补肾的作
用。少吃刺激性食物，可以多吃些梨、枇杷、
橙子、橘子等清肺化痰食品。

3、做好个人卫生
雾霾天气出门后进入室内要及时洗脸、

漱口、清理鼻腔，去掉身上所附带的污染残留
物，以防止 PM2.5 对人体的危害。洗脸时最
好用温水，利于洗掉脸上的颗粒。清理鼻腔
时可以用干净棉签沾水反复清洗，或者反复
用鼻子轻轻吸水并迅速擤鼻涕，同时要避免
呛咳。除了面部清理外，身体裸露的部分也
要清洗。

4、少抽烟
烟草烟雾中含有很多属于PM2.5范畴的

细颗粒物，会严重危害抽烟者本身和吸入“二
手烟”人群的身体健康，在雾霾天气下，犹如

“雪上加霜”，因此不论是外出还是呆在室内，
应当尽量少抽烟或不抽烟。

5、减少室外活动
减少出门是自我保护最有效的办法。如

果一定要出门，不要骑自行车，避开交通拥挤
的高峰期以及车流量大的路段，避免吸入更
多的雾霾粉尘颗粒。

6、雾霾天气少开窗
雾霾天气，尽量不要开窗。确实需要开

窗透气的话，应尽量避开早晚雾霾高峰时段，
可以将窗户打开一条缝通风，时间每次以半
小时至一小时为宜。同时，家中以空调取暖
的居民，要注意开窗透气，确保室内氧气充
足。可以在自家阳台、露台、室内多种植绿色
植物，如绿萝、万年青、虎皮兰等绿色冠叶类
植物，因其叶片较大，吸附能力相对较强。还
可以使用空气净化器，对空气也有很好的过
滤净化效果。

雾霾天气，市民应饮食清淡多喝水
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入冬以来，很多地方相继出现了较为严重的雾霾天气，影响着人们生活的各个方面，也严
重危害着人体健康。雾霾对人体的危害有哪些？雾霾天该怎样保护身体？且听安徽省针灸
医院脑病三科副主任柳刚来讲一讲。 ▋王津淼 记者 马冰璐 文/图

冬季补脾养胃就吃它

中年男人减肥
要坚持科学健身

“发福”是老百姓对一个人体重增加的
俗称。在安徽省第四次国民体质监测公报
中，安徽省成年人超重、肥胖率持续升高，
其中40岁至59岁的中年男人，超重比例
高达59%。

省国民体质监测中心副主任陈炜提
醒，中年人要“减肥”，最重要的是要坚持科
学健身。 ▋记者 江锐

一要管住嘴，二要迈开腿
陈炜表示，中年人发胖的主要原因有

两个：一是生活习惯，二是运动量减少。人
到 30 岁以后，全身各部位机能开始逐渐减
退，同样各种代谢水平也逐年下降，不少中
年人由于又要忙事业还要照顾家庭，没时
间锻炼身体，活动量也相对减少。而这个
时候，饮食摄入却和从前一样，饮食习惯也
没有改变。时间一长，摄入的热量不能及
时充分地得到利用，就会转化为脂肪在体
内堆积起来。

另外，人到中年以后，工作和家庭都趋
于稳定，心理上大为放松，安逸的生活也是
使人肥胖的原因之一。俗话说“心宽体胖”
就是这个道理。

和很多人想像中不同的是，中年“发福”
并非不可避免。陈炜说，要想中年不发胖，
就得从“发福”的原因入手，减肥没有捷径可
走，安全有效的减肥方法无外乎两方面，一
是管住嘴，二是迈开腿。要养成健康的生活
方式，并长期坚持锻炼。

长期坚持运动才是关键
陈炜介绍，40 岁以上的人肌肉的可锻

炼性已下降 25%，体力逐渐下降，肌肉逐年
萎缩，身体开始发福。因此，超过40岁的人
选择运动项目不仅应有利于保持良好的体
型，而且能预防常见的老年性疾病，如高血
压、心血管病等。

在运动方面，中年人要坚持有规律地锻
炼肌肉，尽可能延缓中年人肌肉萎缩的过
程。有条件的可以在医生指导下制订一个
切实可行的锻炼计划，适当做点负重运动，
如举重或绑沙袋有节律地行走或慢跑。实
在太忙分不开身的，尽可能把工作和锻炼身
体结合起来，比如少乘车多步行，尽量不乘
电梯徒步上楼，骑车、跑步、游泳、散步等有
氧运动都是消耗体内热量的最有效办法。

另外，中年男人发胖主要是腹部脂肪囤
积，解决腹部赘肉是男人减肥的关键。陈炜
也推荐一些有利于腹部减肥的运动：深蹲、
俯卧撑以及有氧运动。类似有氧运动、跑
步、游泳这些有利于心血管的健身方式，都
能增加血液循环功能。比如：爬楼梯、空中
脚踩单车、夜跑、游泳、散步、仰卧起坐、水平
腹肌运动、掌上压。

运动锻炼目的：减轻体重、防止肥胖；保
持和增强体力，预防肥胖合并症。运动强
度：心率为120～130次/分。运动时间和频
率：每次30～45分钟，每周3～4次。

最后提醒，在运动期间，每天最好用小
水杯喝 6 到 8 杯的水。另外，需要注意的
是，不要为了减肉而盲目增加运动量，因为
人体运动到一定程度，就会达到一个兴奋
点。若继续练下去，可能就会出现比较疲劳
的感觉，就会出现体力透支的现象，对人的
身体素质是不利的。因此，当你练到最高
兴、最舒服的时候，就不要再随便增加运动
量了，这时需要慢慢减少或者停止运动。

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 冬季是
山药正当季的时候，这时候吃它，不仅口
感绝佳，而且十分滋补。冬天吃山药都有
哪些好处呢？一起来看看吧！

预防心血管疾病：冬季是心血管疾病
高发季，而山药含有大量的黏液蛋白、维
生素及微量元素，能有效阻止血脂在血管
壁的沉淀，预防心血管疾病。

健脾益胃、助消化：山药含有淀粉酶、
多酚氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸收
功能，是一味平补脾胃的药食两用之品。
不论脾阳亏或胃阴虚，皆可食用。

益肺止咳：冬季，人们容易喉咙干燥甚
至疼痛，而山药含有皂甙和黏液质，这两
种成分都有润滑滋润的作用，所以可益肺
气，养肺阴，能够缓解肺虚、痰嗽、久咳等
症状。

滋肾养生：山药含有多种营养素，有强
健机体，滋肾益精的作用。冬季可以通过
食用山药摄取维生素，代替蔬菜水果。

降低血糖：山药含有黏液蛋白，有降低
血糖的作用，加入平常的菜色当中，也可
以防止因为暴饮暴食导致的血糖突然升
高，长期食用，也有防治糖尿病的作用。


