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雾天应多吃豆腐喝牛奶
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 近日，雾气弥漫，许多人感觉身体不适。呼吸科的大夫说，雾气看似温和，里面却含有各种酸、碱、

盐、胺、酚、尘埃、病原微生物等有害物质，其含量是普通大气水滴的几十倍，对人体健康构成巨大

威胁。这时，可用豆腐和牛奶对抗。 

    雾气：影响呼吸道呼吸科大夫说，大雾对呼吸系统影响最大，可以引起急性上呼吸道感染、急性

气管炎、支气管炎、肺炎、哮喘发作等疾病。另外，雾气持续不散，会加重老年人循环系统的负担，

可能诱发心绞痛、心肌梗塞、心力衰竭等。老人：老慢支多发 

    天气变冷，特别是浓雾天气的出现，往往会使老慢支病人旧病复发，因为老人支气管上皮萎缩，

防御功能下降，加上老年人免疫功能降低，尤其是那些患有慢性支气管肺炎、肺心病的老年人，对外

界环境的变化十分敏感，在有浓雾的清晨外出，极易发病。 

    “老慢支”患者要养成良好的生活习惯，进行一定的体育锻炼，提高抗病能力。另外，应加强营

养，注意气候冷热变化，及时增减衣服，防寒保暖(特别重视背部保暖)，尽量不与感冒病人接触，采

用饮食调养、食醋熏蒸、药物内服或冷水洗浴等预防方法。儿童：哮喘易复发大雾天除了呼吸道疾病

患者增多外，一些儿童哮喘复发的概率也相当高。 

    国外已经有了病理数据报告，发现与晴天相比，雾天因哮喘症状发作而去看急诊的儿童增加50%。

温度低于17.7℃时，儿童因哮喘发作而到急诊就诊的可能性增加4倍。 

    从儿童医院接诊的情况看，患有哮喘病的儿童年龄从7个月到15岁，患儿住院治疗的主要症状是哮

鸣、气短和呼吸急促。雾气中所含的水滴影响哮喘儿童的支气管收缩，大气压力的变化也会使哮喘症

状恶化。专家：多吃豆腐和牛奶由于雾天日照减少，儿童紫外线照射不足，体内维生素D生成不足，对

钙的吸收大大减少，严重的会引起婴儿佝偻病、儿童生长减慢。此外，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。冬季多雾天气十分常见，由于老人和儿童的

抵抗力较弱，对此，专家建议在饮食上应多加注意，老年人及孩子都要保持科学的生活规律，避免过

度劳累，多饮水。要注意饮食清淡，少吃刺激性食物，多吃些豆腐、牛奶等食品，必要时要补充维生

素D。防范：呼吸方式避毒雾 

    专家提醒，如果在大雾天锻炼，随着运动量的增加，人的呼吸势必加深、加快，自然就会更多地

吸入雾气中的有害物质，所以，在有雾的天气里，尤其是患有慢性呼吸道疾病者，应停止户外活动，

还可采用以下方法来预防呼吸衰竭的发生。 

    腹式呼吸法：病人取立位、坐位或卧位，尽量放松，两手置于两肋弓下，要求吸气时腹部膨胀隆

起。呼气时腹部缩小内收。也可将双手放到腹部并稍加压以增加腹内压，呼气时使横膈进一步升高，

减少肺内残气量。 

    缩唇呼吸法：呼气时将口唇缩紧，增加呼气时气道阻力，防止小气道过早闭塞，使气体容易呼出
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，也可减少肺内残气量，改善通气。
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