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今日聊城

持续雾霾天

如何保健康
雾霾天如何保健康，成为当下

老百姓最关心的话题。本报整理了
部分常识，希望对您应对雾霾天气
有所帮助。

□ 饮食清淡多饮水
雾天的饮食宜选择清淡易消化且

富含维生素的食物，多饮水，多吃新鲜
蔬菜和水果，这样不仅可补充各种维生
素和无机盐，还能起到润肺除燥、祛痰
止咳、健脾补肾的作用。少吃刺激性食
物，多吃些梨、枇杷、橙子、橘子等清肺
化痰食品。

□ 尽量少外出
在雾霾天气，应尽量减少外出，暂

缓户外锻炼和开窗通风，尤其是老人、
孩子和本来就有呼吸道疾病的人群，更
应注意防范。

□ 外出要戴上口罩
如果不能避免必须外出，应戴上口

罩，防止粉尘颗粒进入体内。口罩以棉
质口罩最好。专家提醒，如无特殊需要，
不必抢购标有各种功效的“概念口罩”,

这些口罩可能概念大于实效。

□ 勤换外衣
城市马路车多人多、废气多、灰尘

多，雾霾极易带入这些悬浮于近地面空
气中的污染物，使外出人们的衣服、皮
肤、口鼻成了废气和灰尘的“过滤器”。

人们吸入这些雾中的有害物质，极
易诱发气管炎、咽喉炎、眼结膜炎、鼻炎
等疾病。因此，雾霾天需要“勤换外衣”，
避免随身携带病菌入室。

□ 勤洗口鼻
在室外停留时间较长的人，回到家

后一定要及时洗脸、洗手、漱口，进行鼻
腔清洗，可用棉签蘸点自来水或生理盐
水清洗鼻腔。如感觉眼睛刺痛、发胀、有
异物感，可使用眼药水以缓解不适。

（综合）

聊城继续发布大雾红色预警信号

15 日雾霾还将持续
本报聊城 1 月 14 日讯 (记

者 张召旭) 14 日，持续的雾
霾天气继续笼罩水城，由于空
气湿度饱和、气温低，部分雾气
凝结成了小冰晶，感觉像是下
了一场小雪。

“雾比昨天还大，像下了一
场雪，路很滑。”14 日上午，市民
王女士骑电动车在振兴路上过

马路时，由于道路湿滑摔了一
跤。记者在街头看到，部分路段
被白色的小冰晶覆盖，经过汽
车碾轧道路变得湿滑，很多市
民不小心摔了出去。

上午 10 点多，在振兴路和
柳园路路口，由于雾气太大，几
乎连对面的红绿灯都很难看清
楚，机动车都打开雾灯缓缓前

行。上午 11 点半左右，在汇金
街和振兴路路口，由于雾气较
大，加上道路湿滑，一辆私家车
与一辆出租车发生追尾，幸好
两车车速都不是很快，才没有
酿成大祸。

市气象台预报员介绍，14
日，继续发布大雾红色预警信
号。聊城遭遇连续雾霾天气，以

雾为主。由于近期风力较小，大
气层较稳定，雾霾不易散去。15
日聊城还将继续被雾霾笼罩，
16 日随着风力逐渐加强，雾霾
天气将散去。市民所见到的雪
花，并不是真正的降雪，而是空
中湿度处于饱和状态，加上温
度很低，近地面的雾气凝结成
了小冰晶，看上去像降雪。

14 日，雾霾天气笼罩水城，不少出行市民都戴上了口罩，包裹得严严实实。 本报记者 邹俊美 摄
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