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最近，雾霾天“卷土重来”，给市民带来诸

多困扰，面对十面“霾伏”，市民该如何应对

呢？合肥市第一人民医院急诊科主任杨静表

示，市民应尽量减少室外活动，外出时最好佩

戴口罩，从室外进入室内后，应洗脸、漱口、清

理鼻腔，“患有呼吸道慢性疾病的老年人最好

不要太早外出晨练。”
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最近雾霾有点“狂”
抗击“霾伏 ”勤洗脸、漱口

据了解，由于持续的雾霾天，被送到医院急诊科的呼

吸道疾病患者有所增加，其中绝大多数患者为患有呼吸道

慢性疾病的老年人。杨静提醒，雾霾天，老年人早晨最好不要太

早外出晨练，特别是患有呼吸道慢性疾病的老人，以免加重病情。

杨静表示，日常生活中，市民应注意室内要保持适当湿度，这

样就不会有太多的灰尘在空中悬浮。同时要注意饮食，多喝水，

忌吃辛辣的食物，多食用新鲜蔬菜水果，有利于机体代谢功能的

恢复。“雾霾天，空气污染严重，市民应尽量减少室外活动，外出时

最好佩戴口罩，另外，雾霾天不利于空气流通，容易导致一氧化碳

中毒，提醒燃煤取暖居民，注意通风换气，避免一氧化碳中毒。”

“雾霾天，从室外进入室内后，首先要做的就是洗脸、漱口、清

理鼻腔。”杨静建议，洗脸最好用温水，可以将附着在皮肤上的雾

霾颗粒有效清洁干净，漱口的目的是清除附着在口腔里的脏东

西，最关键的是清理鼻腔，清理鼻腔时，一定要轻轻吸水，避免呛

咳，家长在给儿童清理鼻腔时，可以用干净棉签蘸水，反复清洗。

此外，冬季原本就是呼吸道疾病的高发期，儿童对雾霾天气更

敏感，吸入颗粒物后，容易出现哮喘、咳嗽等症状。杨静提醒，在这

种天气下，家长尽量减少孩子的出行，或者戴上口罩进行简单防护，

还应避免去人流量大的地方，平时要给孩子多食用新

鲜蔬菜水果，有利于机体代谢功能的恢复。
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