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35解放军健康

雾的危害
诱发呼吸道疾病 雾霾天气极易使哮喘复发，包括支气管哮

喘、支气管炎、过敏性鼻炎和变异性咳嗽等。雾霾天气时，空
气中漂浮着粉尘、烟尘、尘螨等悬浮物，支气管哮喘患者吸入
这些过敏原，就会刺激呼吸道，出现咳嗽、闷气、呼吸不畅等
哮喘症状。人们每次呼吸，一般往肺部深处吸入大约50万个微
粒，在受到污染的空气中，吸入的微粒比这多100倍。有雾的时
候，这些小粒子凝结在水滴中，浓度较高。当雾气被吸入后，
就可能危害人体健康。随着人们体质的不同，雾对健康的年轻
人影响较小，而对小孩、老人、身体本来就虚弱有病的人影响
要大。

诱发心脑血管疾病 大雾会使心脑血管病患者雪上加霜。这
是因为一方面浓雾天气压比较低，人会产生一种烦躁的感觉，
血压自然会有所增高；另一方面雾天往往气温较低，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，导致中风、心肌梗死的发生。

诱发糖尿病患者发生呼吸系统感染 糖尿病患者进行适度室
外锻炼对控糖有益，但雾天空气污染严重，空气质量差，吸入
过多的雾气会使抵抗力较差的糖尿病患者出现肺部及气管感染
而加重病情。

影响病人情绪 由于雾天光线较弱及导致的低气压，有些
人在雾天会产生精神懒散、情绪低落的现象，甚至发生精神抑
郁。

雾天如何保健
     
避免雾天晨练 许多人有晨练的习惯，并且常年坚持风雨无

阻。但大雾天气一定要停止室外晨练，这是因为人们晨练时，
人体需要的氧气量增加，随着呼吸的加深，雾中的有害物质会
被吸入呼吸道，从而危害健康。可以改在太阳出来后再晨练，
因为即使再大的雾，遇到太阳，也会在很短时间内消散。如果
雾天太阳一直不露面，取消一次锻炼计划也是可行的，也可以
改为室内锻炼。从太阳出来的时间推算，冬天室外锻炼比较好
的时间段是上午9时。

尽量减少外出 当遇到浓雾天气，要尽量减少外出。如果不

得不出门，最好戴上口罩。戴口罩对于过敏性哮喘的人来说更
重要，口罩可以防止一些尘螨等过敏原进入鼻腔，起到一定的
防护作用。外出归来，应立即清洗面部及裸露的肌肤。雾天外
出尽量不开车。

老年病患者要坚持服药 呼吸病患者和心脑血病病患者在雾
天更要坚持按时服药，以免发病；要加强自我监查，注意身体
的感受和反应，若有不适，及时就医。

多喝罗汉果茶 罗汉果茶可以防治雾天吸入污浊空气引起的
咽部瘙痒，有润肺的良好功效。尤其是午后喝效果更好，因为
清晨的雾气最浓，中午差不多就散去，人在上午吸入的灰尘杂
质比较多，午后喝就能及时清肺。中医认为，罗汉果是清咽利
肺、止咳化痰的首选，一个罗汉果一般可冲泡四五次。 

注意情绪调节 灰蒙蒙的雾天让人容易变得压抑、郁闷，情
绪低落，做什么事情仿佛都打不起精神。雾天之所以影响人们
的心理，是因为雾天日照不足，空气潮湿阴凉，光线较弱，气
压较低，人体分泌的松果体素较多，甲状腺素、肾上腺素的分
泌浓度相对降低，人体神经细胞也因此变得不活跃，整个人无
精打采。心理脆弱、患有心理障碍的人在这种天气里会感觉心
情异常沉重，精神紧张，情绪低落。因此，提醒这类人群在雾
天要注意情绪调节，比如可以在家看看喜剧类电视剧或听听相
声等。总之，要让自己高兴起来。

○ 常怡勇

秋冬大雾笼罩 保健自有方法


