
□北梅

四类食物
加重感冒

感冒后一些不恰当的饮食会
让你更难受。 美国 “饮食清洁”
网站近日总结了会让感冒症状加
重的四类食物。

汽水 、 果汁和其他含糖食
物。 姜汁能抑制反胃， 橙汁含有
大量的维生素C， 但这些饮料中
也含有大量糖分， 从而削弱了有
助于人体抵御感染的白血球的能
力， 可能会加重炎症。

同样的道理也适用于其他含
糖食物， 如饼干、 糖果和儿童谷
物等。 建议感冒患者饮用姜水、
温白开水， 或不含糖的椰子汁。
如果实在想吃甜味零食了， 可以
适量吃些新鲜的水果。

乳制品。 尽管你可能听说过
牛奶、 酸奶和奶酪等乳制品并不
会生成更多令人讨厌的黏液， 但
对有些人来说， 乳制品的确会使
他们喉咙里已有的黏液更为黏
稠， 难以忍受。 因此， 如果你注
意到食用乳制品后痰变得多了，
就要减少食用量或尽可能不吃。

酒。 与糖一样， 酒精也会削
弱白血球抵御感染的能力， 甚至
引发炎症 ， 让身体恢复周期变
长。 此外， 喝酒还会造成脱水，
血液中的酒精浓度升高， 醉得更
快， 加重感冒带来的不适症状。

精制碳水化合物。 奶油面包
和薄脆饼干可能是生病期间经典
的抚慰食品， 但除了能带来温馨
感， 不会给病情带来起色。 精制
碳水化合物会被迅速分解为糖，
造成血糖升高， 且与果汁、 汽水
或高糖食物等食物类似， 会妨碍
人体抵御病毒侵染。

昨天， 朝阳区开展 “清洁空
气 守护蓝天 美丽朝阳” 全民环
保志愿服务活动。 三里屯街道、
八里庄街道、 呼家楼街道、 太阳
宫乡等11个街道的居民， 通过旧
物改造、 净化空气小游戏、 绿植
兑换 、 环保知识宣传等互动活
动， 向社会发出 “绿色生活” 倡
议， 发动社区居民关注环保， 参
与环保。

本报记者 孙妍 摄影报道

朝阳居民
旧物换绿植
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【健康红绿灯】

绿灯
喝点儿梨汁不易醉

研究发现， 梨除了含有钾 、
纤维素等营养物质， 还具有一定
的解酒能力。 梨有一定的消炎作
用， 可以降低大量饮酒造成的危
害， 喝酒前喝杯梨汁， 能帮你解
酒。 除了梨， 莴笋也被证明是有
助于分解体内酒精的食物。 莴笋
中的氨基酸可以提高细胞分解酒
精的速度。

百合是很好的食材， 味甘性
平， 有清心安神、 润肺止咳及通
便的作用。 取百合500克洗净后
上锅蒸熟， 出锅加入蜂蜜搅拌均
匀， 然后放在冰箱保存。 吃的时
候用开水冲服 ， 可缓解失眠症
状， 而且对肺内燥火引起的咳嗽
也有辅助治疗作用。

蒸食百合安神助眠

吃饭狼吞虎咽的人注意了 ，
研究人员对1396名大学生进行了
为期3年的跟踪调查， 结果显示，
吃饭太快的人， 发胖风险是其他
人的4.4倍 。 更出人意料的是 ，
吃饭太快比吃油腻食物或过量饮
食更易导致人体发胖。

红灯
吃饭快更易发胖

菊花性甘、 微寒， 具有散风
热、 平肝明目之功效。 秋冬季节
饮用， 还可败火。 但脾虚、 胃寒
者不宜多喝。 且菊花具有降压的
作用 ， 血压正常和血压偏低的
人， 不宜每天饮用， 喝的话每次
也不要超过3朵。

菊花茶虽好不可多喝

□吴戈

如何分辨雾和霾

雾是水汽凝结的产物， 主要
由水汽组成 ，是一种自然现象 ，
主要对交通影响较大 ；霾则由
包含 PM2.5在内的大量颗粒物
飘浮在空气中形成， 对健康危害
更大。

雾和霾可通过以下4方面区
分：

能见度范围。 雾的水平能见
度小于1公里， 霾小于10公里。

相对湿度。 雾的相对湿度大
于90%， 霾小于80％。

边界特征 。 雾的边界很清
晰， 过了 “雾区” 可能就晴空万
里， 但霾与晴空区之间没有明显
边界。

颜色 。 雾是乳白色 、 青白
色， 霾则是黄色、 橙灰色。

专家指出， 随着我国城镇化
进程加快， 城市会变得越来越密
集， 污染物排放基数随之变大，
我们要做好与雾霾天长期做斗争
的准备。

雾霾最伤哪些器官？

雾霾对健康的直接危害主要
集中在呼吸系统和心血管方面。

呼吸系统与外界环境接触最
频繁， 数百种大气颗粒物能直接
进入并黏附在人体呼吸道和肺叶
中 ， 其中以PM2.5杀伤力最强 ，
它只有头发丝的1/28， 却能吸附
铅、 锰、 镉、 锑、 锶、 多环芳烃
等多种有害物， 深入人体肺泡并
沉积， 给呼吸系统乃至全身带来
伤害。

雾霾还会增加空气中病菌活
性， 使其进入人体呼吸系统造成
感染。 老慢支、 肺气肿、 哮喘 、
支气管炎等常见呼吸道疾病也容
易急性发作。

心脏病患者在雾霾天会加重
病情。 PM2.5附着多种污染物和
病菌进入人体后 ， 容易引起血
栓， 引发心肌梗死、 中风等。

另外， 雾霾天气还容易导致
血压升高， 从而诱发心脑血管疾
病急性发作。 世界卫生组织下属

国际癌症研究机构发布报告， 首
次指出大气污染 “致癌”， 其实
说的就是有毒颗粒物PM2.5。

霾天出行
要做好哪些防护措施？

佩戴口罩。 尤其是抵抗力差
的老人 、 孩子 ， 以及有呼吸系
统、 心血管疾病的人。

别戴隐形眼镜。 隐形眼镜易
使眼角膜缺氧 ， 而在雾霾天气
里， 因为气压低， 会使角膜缺氧
加重， 眼干眼涩不舒服。 空气中
的微小污染物会刺激眼睛， 导致
眼部过敏或感染。

带包湿巾。 对皮肤敏感的人
来说， 大气中的颗粒物吸附的病
菌和有害物质 ， 容易粘在皮肤
上， 引起过敏症状。 外出时， 不
妨带一包湿巾， 随时清洁。

多喝水。 可以保持呼吸道湿
润。

尽量用鼻子呼吸 。 研究发
现， 人体吸入颗粒物不同大小，
在体内沉积的部位也各不相同 。
大于10微米以上的颗粒物， 鼻毛
可以阻挡95%。

外出回家， 洗脸、 漱口、 清
洁鼻腔。 清洁鼻腔可以用干净棉
签蘸水， 反复清洗。

口罩真能防PM2.5吗？

“PM2.5颗粒非常小， 穿透
性很强， 而市面销售的口罩材质
决定了它们在阻隔微小颗粒物方
面， 作用非常有限。” 医学专家
指出 ， 目前市面上出售的所谓
“PM2.5口罩” 主要有三类：

一是纱布口罩， 这种材质过
滤效率低， 它对PM2.5几乎没有
阻隔作用。

二是活性炭口罩， 这种口罩增
加了一层活性炭，它是吸附气体的材
料，可以减除一些异味，比如腐败
物质发出的臭味等， 但并未明显
增加对颗粒物的防护效果。

三是医用口罩， 分为医用一
次性口罩和N95口罩 ， 相比而
言 ， N95口罩的防霾效果更理
想， 但它也不能将细小颗粒物完
全 “拒之门外”， 这是因为城市
空气污染源太多， 人们佩戴时又
不能完全保证口罩与脸部贴合，
降低了其实际防护效果。

■生活资讯

粮油以稳为主 蔬菜持续上涨
本周价格走势预测

近年来， 每到秋冬时节， 雾霾总会让人切实体会到“呼
吸之痛”。 虽然一阵风、 一场雨可以暂时驱散它， 但当雾霾
再度来袭， 你有信心保护好自己吗？ 本版将分上下两期，
就您最关心的雾霾困惑进行解答， 希望对您有所帮助。

防雾霾全攻略 （上）

本周，受雾霾天气影响，不利
于蔬菜生长、采摘及运输，批发价
格持续上涨；随着元旦临近，餐饮
及食品加工企业集中采购量增
加， 猪肉及鸡蛋批发价格稳中趋
涨；粮油批发价格以稳为主。

粮油价格以稳为主。 受东北
地区气温逐渐下降影响， 加之降
雪后路面湿滑， 造成粮食运输时
间有所延长 ， 运输费用随之上
涨。 随着后期元旦临近， 粮食类
需求量规律性增加， 粳米批发价
格仍有一定上涨空间 ， 但 涨 幅
有 限 。 天 津 港 进 口 大 豆 到 港
分销价格每吨3000元， 周环比下
降1.32%。 预计后期食用油价格上
涨空间略有扩大， 本周粮油批发
价格仍以稳为主。

猪肉价格微幅上涨。 上周 ，

本市生猪收购价格微幅上涨，屠
宰量小幅增加。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每500克8.58元，周
环比上涨0.59%。日均屠宰量约为
3915头，周环比增加1.82%。 随着
后期元旦临近， 餐饮及食品加工
企业进入节日备货期， 集中采购
量增加， 猪肉需求继续呈规律性
增加趋势， 但受生猪供应充足影
响，猪肉价格上涨空间有限，预计
本周猪肉批发价格稳中微涨。

鸡蛋价格小幅上涨。 从东北
鸡蛋产区了解， 目前产区养殖场
产蛋量稳定， 对本市鸡蛋供应持
续充足。 但受东北及华北地区降
雪及大雾天气影响， 运输受阻，
致使鸡蛋批发价格持续波动。 据
天气部门预测， 本周华北地区仍
有降雪及大雾天气， 鸡蛋流通成

本增加， 预计本周鸡蛋批发价格
小幅上涨。

蔬菜价格持续上涨。 据监测
数据显示， 近三周以来， 本市蔬
菜批发价格快速上涨。 其主要原
因仍是以天气因素为主： 一是受
华北地区大范围降雪天气影响，
河北周边暖棚蔬菜生长缓慢， 产
量减少， 导致价格快速上涨； 二
是受雾霾天气影响 ， “南菜北
运” 运输时间加长， 蔬菜流通成
本增加， 致使批发价格上涨。 据
天气部门预测， 本周华北地区仍
有雾霾天气， 不利于蔬菜生长、
采摘及运输， 预计本周蔬菜批发
价格持续波动上行。
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