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近日，多地频现严重雾霾天气，引
发网民关注。下面，一起了解一下雾霾
天后如何保护肺部健康。

传言一：黑木耳清肺
网传由于黑木耳含有丰富的抗氧化

剂，吃这些食材能清肺和清除呼吸道里的
粉尘，建议人们雾霾天可以多吃黑木耳。

专家点评：济南市立四院公共卫生
科副主任赵丽梅表示，黑木耳通过消化
道进入血液，虽然能够对净化血液起到
一定作用，却无法直接清除通过呼吸系
统进入肺泡的 PM2 .5，所以指望黑木耳

“抗霾”，并不科学。
传言二：“清肺茶”加入加湿器
将熬制好的“清肺茶”加入加湿器

中，就能减轻雾霾危害?这款网上大热的
“清肺茶”，成分主要有罗汉果、乌梅、
百合、广金钱草、罗布麻等中草药。

专家点评：中南医院中医科张莹雯
教授则表示，目前尚无一种经过科学论
证后可适应普遍人群“清肺”的中药，
比如网传“清肺茶”中的“广金钱草”，
多用于利尿而并非清肺，肺病患者不宜
使用；“罗布麻”多用于降压，对清肺没

效果，高血压患者自行服用还会有危
害。而将药汁放入加湿器中，起到的作
用更是微乎其微。

传言三：瑜伽洗鼻
通过练习瑜伽中一种名为涅涕功的

招数可清洗鼻腔，从而减轻空气污染对
身体的损害。而这也成为雾霾天气里，
年轻白领们热衷的清肺方式。记者注意
到，由于在练习中还需要洗鼻壶容器，
该商品在淘宝商铺中月售已超过七千件。

专家点评：天津市中医药研究院附
属医院(长征医院)肺病科主任医师丁强
认为，瑜伽洗鼻的方法可能起不到多大
作用，是因为最重要的 PM2.5 粉尘颗粒
被人体吸入后直接进入肺部，不在鼻
子。如果洗鼻操作不当，反而容易弄坏
鼻黏膜。并且清洁鼻腔，使用生理盐水
就能搞定。

传言四：鱼腥草清肺汤
在网上流传的抗雾霾草药方里，还

有一个“鱼腥草清肺汤”流传甚广。网
传鱼腥草是天然又安全的植物抗生素，
能够清热、消炎、抗病毒，消除全身各
处炎症等。特别适合吸烟者的食物，可

以解烟毒，所以也有对抗雾霾的作用。
专家点评：四川省人民医院副主任

医师江华博士称，鱼腥草并不是什么
“安全的植物抗生素”，长期食用反而有
害。他表示，鱼腥草中含有“马兜铃
酸”物质，该物质长期摄入体内，会导
致肾脏损害。目前，没有证据表明鱼腥
草有抵挡雾霾的作用，他不建议长期食
用鱼腥草，以免造成肾脏损害。

网传清肺方法到底靠不靠谱？

“温馨提醒，此次雾霾产生的病菌
侵害主体为 12 岁以下儿童……经多次
雾霾实践检验，中国雾霾易携带各种传
染病菌……”最近几天，这样一条消息
在朋友圈流传，引得不少宝爸宝妈恐
慌。记者今天从山东省淄博市疾控中心
了解到，这种说法并不靠谱。

淄博市疾控中心传染病防治所负责人
告诉记者，雾霾中的确会悬浮着细菌，但
不等于雾霾具有传染性。“到目前为止，
并没有相关的研究证明这点，大家不要过
度恐慌。同时，目前也没有只存在于 12
岁以下儿童群体的呼吸道疾病。”

有些家长会给孩子买成人口罩,那
么，孩子戴成人口罩管用吗？对此，淄
博市张店区人民医院儿科主任姚运德表
示，口罩严丝合缝才管用。

姚运德主任告诉记者，儿童自我
保护能力差，选择的口罩不要太密实，
呼吸阻力要小，从而防止发生窒息的危
险。因而，他个人认为纱布材质的口罩
最适合儿童使用。此外，给儿童使用成
人口罩的话，如果儿童的脸形较小或脸
形与口罩不匹配，即使选用特别的防护
口罩，也可能因口罩与脸部无法充分密
合，出现“漏气”现象，无法起到过滤
颗粒物的作用。 《鲁中晨报》

2016.12.21文/潘赞名 马斌

外出回家，清洗口鼻。鼻子作为人体
与外界空气接触的第一道关口，不时受到
PM2.5的攻击，细菌、病毒、过敏原附着在颗粒
中，吸入鼻腔后会对纤毛的运动及自洁功能
产生影响，当超出“黏液-纤毛防卫系统”负荷
就会造成鼻腔黏膜和纤毛污物的沉积，进而
引发各种呼吸道疾病。雾霾高发天气，鼻腔
冲洗适用于所有人群，健康人群可像刷牙一
样把它当作一种日常保健。

清淡饮食，增强抵抗力。肺乃娇
脏，所以雾霾天气的饮食宜选择清淡易

消化且富含维生素的食物，要多饮水、
多吃新鲜蔬菜和水果。

开窗通风，使用空气净化器。雾霾
天的确要注意关好门窗，但空气不流通
也会造成室内细菌的累积，因此需要适
当开窗通风。

雾霾天最好不要进行户外锻炼，尽
量减少外出。对于不得不出门的上班
族来说，建议佩戴口罩，最好选择 PM2.5
防护口罩。

中国经济网2016.12.21

如何科学健康地保护肺部？

谣言1：夺命雾霾里的硫酸铵
最近朋友圈里盛传一段话，吓坏了

很多人。“我们的同事父母在国家部
委，内部说这次雾霾里主要是含硫酸
铵，本来不到红色预警的程度，但因为
存在硫酸铵所以才到这个级别。提醒孩
子们都不要出门。家里净化器长时间开
启。多喝水。原来伦敦有次硫酸铵超
标，有好多人没有防护而死亡。”

这种说法到底有没有科学依据？对
此，中科院大气物理所研究员孙扬解释
说：灰霾里，硫酸铵一直是主要成分，并
非这次的专利。一般燃煤比例高的地方硫
酸盐高，现在脱硫、煤改气和机动车增
加，会使硝酸盐比例升高，而铵盐是最多
的阳离子，但不一定是硫酸铵和硝酸铵。

该所李汀博士分析称，伦敦“杀人
雾”和中国雾霾的健康损害有所不同，

具 体 表 现 在 ： 伦 敦 “ 杀 人 雾 ” 中 的
SO2，形成酸性浓雾，具有急毒性，才
会迅速致死。而中国雾霾主要是一种慢
性的长期伤害，过多细颗粒物 PM2.5 会
深入肺泡，而超细颗粒物 PM0.1 甚至可
以进入神经系统，造成不可逆的健康损
伤，但并不会快速夺命。

此外，伦敦“杀人雾”中含有大量
SO2，成为酸雾，而我国没到那个程度。
北师大教师吴其重解释：当年伦敦烟雾事
件发生在1952年12月，伦敦SO2浓度是
3800微克/立方米，酸性高；过去一个月
北京SO2不超过50微克每立方米。

谣言2：微距镜头中的北京雾霾
“在 4000 流明灯光下用微距镜头拍

摄的北京雾霾”也在朋友圈中刷屏，这
段视频获得了近万转发。

对此，同样是摄影爱好者的大气物

理所研究员朱江指出，单反相机微距镜
头一般成像率是 1：1，假设是全画幅
单 反 相 机 ， 传 感 器 尺 寸 是 36×24mm，
从画面看颗粒大约是画面的 1%，尺寸
应该是 0.3mm，所以不应是 PM2.5。

山东大学的李卫军教授说：看到的
都是粗颗粒，PM2.5 无法用肉眼观察。

中 科 院 博 士 陈 阳 则 表 示 ：“ 这 是
灰，如果微距镜头都能拍 PM2.5 的话，
还要电子显微镜干什么用呢？”

对于专家们的解释，仍有网友不
买账，有人直接在大气物理所官微下
留言质疑：“这辟谣不如不辟，公众看
这视频心里第一感觉‘空气居然这么
脏’。你说‘不是 PM2.5’？”对此，中
科 院 大 气 物 理 所 回 应 称 ， 视 频 没 伪
造，但它说是雾霾，就错了。因为雾
霾 里 主 要 是 PM2.5， 正 因 为 颗 粒 小 才
长时间悬浮，对健康损害大。如果是
视频里那么大颗粒，反而容易沉降，
健康风险就小了。

《北京日报》2016.12.22

染发可以让头发花白的老人再现青
春，让爱美的女性光彩照人。然而，据英
国《每日邮报》报道，发表在权威科学杂
志《材料》上的一项研究显示，不论是理
发店使用的染发产品，还是超市出售的染
发剂，都含有一种有害化学物质仲胺。

仲胺易与环氧、醛和酸性气体等反
应，可作为染料固定剂，稳定染料的附着
效果。它能渗透到皮肤和头发中，并停留
数周、数月甚至数年，且与烟草烟雾或空
气中的废气反应，形成强致癌化学物亚硝
胺。研究者、化学染料专家大卫·刘易斯
教授说：“虽然目前还不能确定会产生多

少亚硝胺，但很明显，染发存在着许多潜
在危险。”

染发剂曾被报道与一系列癌症有联
系，包括乳腺癌、膀胱癌、子宫癌、脑
癌、白血病等。早在 2009 年，英国就有
一名女性因一年内使用染发剂超过 9 次，
而面临患血癌的风险；一年后，欧盟委员
会禁止了22种会导致膀胱癌的染发产品。

除此之外，染发剂中还含有重金属
盐，一旦进入人体，很难排出体外，时间
长了蓄积在体内，会引起中毒，使人出现
头昏、头痛、倦怠乏力、四肢麻木等中毒
症状，并可能进入肝肾和大脑，破坏这些

器官的功能。
因此，研究者建议大家最好不要染头

发。如果必须染，两次染发至少要间隔3
个月，并且最好到专业理发店染。染发前
一周不要焗油，染发当天不要洗头，头皮
分泌的油脂有保护作用；若头皮有伤口、
溃烂，不宜染发；染发前 48 小时应做皮
肤敏感测试；染前可以先在发际、耳后涂
抹乳液或凡士林，以防染发剂沾到皮肤造
成伤害，如果染发时头皮出现轻微的不良
反应，应立即停用。天津药物研究院副研
究员李红珠建议大家，染发后如果长期待
在烟雾环境中，应该勤洗头，及时去除吸
附在发丝上的有害物。雾霾天出行最好戴
上帽子，进屋后马上脱掉外套，减少室外
脏空气对身体的危害。

《生命时报》 2016.12.21

骨折后，最初三天内，骨折部位可
以冰敷，一个月内不能热敷、不能擦红花
油、不能应用红外线理疗，否则会引起肢
体肿胀，疼痛加重。因为骨折后局部会处
于血瘀状态，如果在这个阶段用了会使局
部温度升高的方法，会使症状加重，严重
者发展为“疮疡”之证，引发感染。

在骨折固定的同时，要配合功能康复训
练。很多人认为，固定、制动就是患肢一
动不动地静养，这是不正确的。固定、制
动的目的是让骨折端不发生移动，而相邻
关节和肌肉仍需要适当运动，这样有利于
功能恢复，促进静脉回流，减少骨折后遗
症的发生。在医生指导下，可以做一些肌
肉静力性收缩，相邻关节的被动运动和主
动运动，手指的握拳运动，脚趾的屈伸运
动。骨折临床愈合时间，上肢一般为4-8
周，下肢为8-12周。

《快乐老人报》2016.12.22文/俞秋纬

健忘和老痴存在很大区别，通过以
下几条就可以初步辨别：

健忘缘于不集中，老痴集中也不
行。良性健忘是指人记忆力减退，是人
体智能活动障碍的一种表现，常由注意
力不集中导致；老痴患者也会出现记忆
力下降的症状，但情况相对严重，即使
集中注意力，也记不住东西。

健忘忘得短，老痴忘得长。良性健
忘主要表现为近记忆或即刻记忆减退，
比如几分钟前想着要回家拿钥匙，几分
钟后就忘了；老痴患者在此基础上，还
有远记忆或延迟记忆减退，即不仅眼前
的事想不起来，几年前的也都忘光了。

健忘忘一点，老痴忘一片。良性健

忘的老人虽然记忆力下降，但对时间、
地点、人物关系和周围环境的认知能力
丝毫未减；老痴患者则会丧失识别周围
环境的认知能力，分不清上下午，不知
季节变化，不知身在何处，有时甚至找
不到回家的路。

健忘提醒能唤起，老痴提醒也没
用。良性健忘者只是部分记忆减退，经
人提醒还能回忆起来；老痴患者的病情
呈渐进性，容易完全忘记某事，即使有
人提醒，也想不起来。

健忘影响小，老痴影响大。良性健

忘者的正常生活往往不会受到影响，仍
能自理甚至照顾家人；老痴患者的生活
自理、工作和社交能力都可能受到影
响，例如结账时不懂得找钱，在熟悉的
地方也会迷路等。

健忘会恼怒，老痴很麻木。良性健
忘的老人有七情六欲，对记忆力下降相
当苦恼，为了不致误事，常会记个备忘
录；老痴患者严重时会变得“与世无
争”“麻木不仁”，思维越来越迟钝，言
语越来越贫乏，缺少幽默感。

《人口导报》2016.12.8文/金恩泽

雾霾中病菌专攻
12 岁以下儿童么

骨折后一个月内不能热敷

重霾之下的谣言，你信了吗？

染发后遇雾霾会加倍致癌

老年痴呆和健忘有啥区别？


