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危害人体自由基功能，加速人体衰老

由于雾霾对人体“自由基清除系统”
的损害，造成人体内有毒物质过度堆积，
它们通过氧化作用攻击生命大分子物质，
导致这些组织细胞内 DNA、蛋白质、脂
膜的损伤，从而诱导细胞凋亡，加速机体
老化。

影响生殖功能

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
循环时首先要受影响的就是生殖泌尿系
统，会引起一些列生殖泌尿系统病变，比
如肾衰竭、尿毒症、少精、前列腺增生
等。

男性精子的生长周期，从产生、生
长、排出，需要 90天时间，如果每天都
处于雾霾的环境中，会受到有害物质的侵
害，影响到精子正常的发育。而雾霾天气
对女性生殖健康的影响相对来说危害小一
些，因为女性排卵以1个月为周期，卵细
胞生产过程相对短一些，所以危害较小。

危害呼吸系统

雾霾天气极易引发上呼吸道感染，多
以咳嗽、打喷嚏、流鼻涕为主要症状；雾
天中的可吸入颗粒、二氧化硫等污染物是
诱发哮喘、慢性支气管炎的主要因素。同
时，冬季寒冷多雾，气压较低，易出现缺
氧、缺血，引起冠状血管痉挛，从而诱发
心脑血管疾病。

引发多种疾病

雾、霾天气时，风力小，空气流动缓
慢，空气中细菌、病毒等有害气体会比平
时要多，易导致传染病扩散和多种疾病发
生；城市中空气污染物不易扩散，加重了
二氧化硫、一氧化碳、氮氧化物等物质的
毒性，极易危害人体健康。

同时，雾霾天气还不利于皮肤散热，
会使人出现胸闷、憋气、疲劳、头晕等供
氧不足的症状，并且容易引起伤风感冒。

雾霾天气的危害

多吃白色食物

因白色食物与肺部对应，与肺同系统的器
官有大肠、皮肤、喉咙、支气管等，而雾霾天气恰
恰对这些人体器官的影响最大。为了防范雾霾
对人体的影响，饮食方面应多进食白色食物。

专家推荐，以白萝卜、银耳、山药、百合、大
白菜为代表的白色食物，可以润燥清肺，对肺有
保养功效，不妨多吃。银耳的最佳吃法首推银
耳羹，加些梨、百合、大枣、枸杞，滋阴润肺效果
更佳。同时，眼下干燥少雨，气温下降，这五种
食物也是冬季进补的好食材。

增加β—胡萝卜素

维生素A不仅可以起到抗氧化的作用，更
重要的是维生素A可以有效维护上皮组织细
胞。它可以在我们的呼吸道形成一层有效防止
外界污染物的入侵的保护膜，从而减少雾霾颗
粒对呼吸道的伤害。

β—胡萝卜素可以在体内转换为维生素A，
从而起到类似的效果。

富含β—胡萝卜素和维生素A的食物有：
南瓜、木耳、山芋、胡萝卜、哈密瓜、橘子、橙子
等。

减少辛辣食物

人们可能觉得雾霾天气多吃点像火锅一样
的食物，可以取暖。实质不然，雾霾天气下最容
易受到伤害的就是呼吸道系统，而过多的辛辣
食物会破坏我们的呼吸道黏膜，造成我们身体
的免疫力的降低，从而诱发身体的病变。

所以雾霾天气下，饮食应该以清淡为主。
当然，清淡不是说不吃荤菜，可以多采用蒸、炖
的方式多食用些白肉(鸡肉、鱼肉等)。

适当补充维生素D

雾多、日照少的季节由于紫外线照射不足，
人体内维生素D生成不足，有些人还会产生精
神懒散、情绪低落等现象，必要时可补充一些维
生素D。

同时，饮食要多饮水，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。

【饮食方】

勤换衣物、勤洗口鼻

雾霾天气的有害物质和粉尘较
多，容易附着在衣物上，所以在外
出归来时，最好将外衣换下，注意
清洗。

回到家后一定要及时洗脸、洗
手、漱口，进行鼻腔清洗，可用棉
签蘸点自来水或生理盐水清洗鼻
腔。如有异物，需及时用棉签清洗
取出，同时应立即清洗面部及裸露
的肌肤。

少开窗

很多人习惯开窗通风。可如果
雾霾一整天不散，是该开窗通风还
是紧闭门窗呢？专家认为，雾霾天
气里，不主张早晚开窗通风，最好
等太阳出来再开窗通风。

深呼吸

多做深呼吸，每次呼吸时，肺
内都有残余的废气无法排出，这些
废气相对于那些新鲜、富含氧气的
空气来讲，也是一种毒素，做几个
深呼吸，能减少体内废气的残留。

排汗解毒

肺管理皮肤，痛痛快快出一身
汗，让汗液带走体内的毒素，会让
我们的肺清爽起来。

除运动外，出汗的方法还可以
是热水浴，浴前水中加些生姜和薄
荷精油，使汗液分泌得更畅快，排
出身体深处的毒素。

做好护肤工作

在雾霾天气里，空气中的尘埃
较多，这时脏污会容易飘落在我们
裸露的肌肤上，沉积多了肌肤容易
生粉刺，堵塞毛孔易滋生细菌发
炎。

所以，平时一定要多做清洁，
同时不忘做好隔离工作。出行的时
候最好隔4-5个小时就要洗掉隔离
再次涂抹，这样既可以减轻肌肤的
负担又可以有效的防止雾霾组成物
质被肌肤吸收。

外出最好戴上防尘口罩

外出时戴上口罩，可以有效防
止粉尘颗粒进入体内。口罩以棉质
口罩最好，而且易清洗。

专家提醒，大家平时爱带的那
种一次性口罩，并不能做到很好的
防毒功效，较厚的棉质口罩或者带
有活性炭的口罩是更好的选择。

避免晨练

许多人有晨练的习惯，但专家
强调，雾霾天气无论如何也是要停
止晨练的。

PM2.5的频频爆表说明雾中聚
积着大量污染物，它可引发气道高
反应，而雾中的可吸入颗粒、二氧
化硫等污染物正是哮喘、慢性支气
管炎的主要诱发因素。早晨是雾霾
中有害物质浓度最高的时候，吸入
的有害物质也会成倍增加，这会刺
激呼吸道引起咳嗽、咽喉肿痛等反
应，严重时可能会出现呼吸困难、
胸闷、心悸等不良症状。

（本版均据新华社）

【保健方】

雾霾天或致不孕

饮食+保健
清肺排体毒

最近一周以来，一场罕见的大
范围雾霾笼罩着中国，已陆续有25
个省份、100多座大中城市不同程
度出现雾霾天气，覆盖了中国将近
一半的国土。

雾霾天是“健康杀手”，雾霾中
含有的有害物质，极易诱发气管
炎、咽喉炎、眼结膜炎、鼻炎等疾
病。雾霾天气频频出现，我们应该
如何做好防护？

豆腐黄花鱼：
多吃豆腐、牛奶、黄花鱼(及其他海鱼)、动物

肝脏、蛋黄、瘦肉、乳酪、坚果，这些食物中富含维
生素D，对补钙很有利。

材料：黄花鱼 750 克，卤水豆腐 750 克，豆瓣
酱，葱姜蒜，八角，干红辣椒

做法：黄花鱼去鳞，剖腹，去内脏和鳃，洗净控
干;鱼身双面侧打花刀，豆腐切大块，葱切段姜切
片备用；起油锅，油温热时，下入葱姜蒜、八角和干
红辣椒爆香；下入两勺豆瓣酱小火炒出香味；加鱼
加水，水要没过鱼身，大火烧开；调入料酒、糖和
醋，继续中火炖煮至汤汁过半；添加豆腐，添加适
量盐，继续用中火炖煮;至汤汁基本收干，调入味
精，撒上葱花出锅。

牛肉炖萝卜：
面对恶劣天气和寒冷的气温，

增强免疫力很重要。冬季增强免疫
力最好的食物是牛羊肉，牛肉炖萝
卜就是一道能够增强人体免疫力的
家常菜。

原料：牛肉500克，萝卜200克，
料酒、盐、葱、姜、油适量。

做法：将牛肉洗净切块，萝卜切
块；将油锅烧热，倒入牛肉块煸炒片
刻，烹入料酒炒出香味，盛出待用；
砂锅中加入适量的热水，放入葱、
姜、料酒烧沸，倒入牛肉煮20分钟，
转小火炖至牛肉熟烂，加盐，放入萝
卜块炖至入味，即可出锅食用。

雪梨炖百合：
霾天对呼吸系统影响最大，容易引起

急性上呼吸道感染、肺炎等疾病。此时，应
多吃润肺食物，例如雪梨、橘子、百合、莲
藕、荸荠等。雪梨炖百合就是一道润肺抗
病毒的药膳。

原料：雪梨 2 个，百合 50 克，冰糖 20
克。

做法：百合用清水浸泡 30 分钟，放到
开水锅中煮3分钟，取出沥干水分；雪梨挖
去梨心，洗净，连皮切块；把雪梨块、百合放
入砂锅中，加入适量的水，小火煲20分钟，
加入冰糖溶化后，即可食用。

木瓜银耳莲子汤：
雾霾天，多吃点健脾补气的食物，可以

增强抵抗力。银耳和莲子都具有补脾开胃
的功效，另外银耳还能增强人体免疫力。

材料：银耳，莲子，木瓜，冰糖，枸杞。
做法：银耳泡发后撕成小朵，莲子用清

水泡一会去除莲心，木瓜去皮切成小块；将
银耳和莲子放到汤锅了，加入清水，用大火
烧开后加入冰糖；倒入木瓜，开锅后转成小
火，炖煮20分钟左右加入枸杞，继续炖煮
10分钟，香甜可口的木瓜银耳莲子汤就做
好啦。

雾霾天小食谱


