
适当食用一些清肺排毒食品

雾霾天气需要多备一些清肺
润肺的食谱，帮助人体“清理”吸入
肺部的“毒物”。宜选择清淡易消化
的食物，少吃刺激性食物，多吃新
鲜蔬菜和水果，可以补充各种维生
素和无机盐。

藏在雾霾里的大颗粒物质会
使以往有过敏性鼻炎的人复发，这
时可以试试金针菇。金针菇中的蕈
菌多糖有提高人体免疫力，抗菌消
炎的作用，还能缓解哮喘、鼻炎等
过敏性症状。

而雾霾天空气中的细小颗粒
会进入血管，破坏血管内膜，诱发
心血管疾病。因此，可吃点黑木耳，
对预防心血管疾病有一定的辅助
作用。

另外，银耳、百合具有滋阴润
肺、清心安神、益气清肠的作用，食
用后可提高身体免疫力，增强肺的

活力。萝卜具有润肺、下气的作用，
能促进肺的功能帮助排出有害物
质。可适量食用。

使用防霾口罩要注意

现在我们都知道需要使用 !"#

口罩才能有效阻挡雾霾。但专业的
!"#口罩，并非适合每一个人。
一般情况下，口罩过滤悬浮颗

粒物的效果越好，呼吸就越费力，长
时间佩戴容易出现缺氧、胸闷等情

况，心肺功能弱的老人和小孩要慎
戴。由于这种口罩对呼吸的阻隔比
较大，建议戴半个小时就摘下来换
换气。另外，要购买正规合格、与自
己脸型匹配的口罩，口罩摘下后要
等到里面干燥后再收起来，以免潮
气滋生细菌。

远离雾霾 从身边事做起

减少外出：尽量减少外出!如需外出

可戴口罩来预防! 尽量避开交通高

峰期"避免吸入更多有害成分!

关好门窗：尽量不要开窗"确实需要

开窗透气的话" 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!

减少户外运动：运动时人体需要的

氧气量增加"随着呼吸加深"雾霾中

的有害物质会被大量吸入呼吸道"

反而会对健康产生危害!

少抽烟：雾霾天气吸烟更是#雪上加

霜$"在不完全燃烧的情况下会产生

很多属于 !"#$%范畴的细颗粒物"

严重危害抽烟者本身%
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美食大观 /

冬季进补 喝羊奶
羊奶与牛奶相比，喝的人较少，怕膻味，对它的营养价值也不够了解。《本草纲目》中

记载：“羊乳甘温无毒，润心肺，补肺肾气，益五脏。”传统中医理论也把羊奶看作对肺和肾
有益的食物。
现代羊奶脱膻技术，保全羊奶营养价值，去除了膻味，使得羊奶粉以高端品质奶的姿

态走进百姓家。
羊奶含有大量的乳清蛋白，不含可致过敏的异性蛋白。所以羊奶易消化吸收，不易引

起腹泻等过敏症状。
即日起金乐康牌羊奶举办惠民活动，厂家推出买三盒送三盒特惠，市区免费送货。
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别让雾霾坑了身体
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高价专收字画旧书
专业高价收购老红木 柚
木 旧字画 旧扇子 线装
书 旧瓷器 像章 小人书
老唱片 古玩杂件等
怀旧堂

南昌路!"#号近茂名路
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铜汤婆子
华利折扣店空调冰箱洗衣
机，微波炉，电饭煲，吸尘
器，樱花牌脱排、煤气灶、
热水器，脱水机，半导体收
音机，收录机特价。
汉口路 +%)号 "%!!(%!!

高价收旧书画
高价收购老红木家具及老
白木家具 旧瓷器 旧玉器
竹木牙雕 像章旧箱子 免
费上门看货 大正堂 宛平

路 !$$号 )%$"+%%,**&

瓷器转让
转让十几年前拍卖和文物
店收藏瓷器，欢迎古董店
主及个人收藏者来电。
)%(#)&%*+%! 汤

高价收购旧字画扇子
老红木家具瓷器文房
雍乾堂建国西路 +&号
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强

糟糕的雾霾天总让我们无奈，既无法逃离生活又不能停下工作。就让我们从身边事做起，尽量减少雾霾的吸入，同
时也不要忘了用饮食来调理一下，别让雾霾坑了身体。
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