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今日济南

精读

寒寒风风吹吹走走雾雾霾霾吹吹不不走走市市民民忧忧心心
连续多日的雾霾天让很多市民感到憋屈

本报12月26日讯(记者 李飞)

近期省城雾霾天气不断，记者采
访了解到，济南市各中小学校纷纷
取消室外活动。为保证学生的锻炼，
各学校纷纷出招应对，自创各种室
内操。

雾霾天气下进行户外锻炼，毫
无疑问会吸进更多的有害气体。为
了应对近期频繁出现的雾霾天气，
济南市各学校纷纷减少学生体育课
户外时间，取消大课间广播操、跑操
等活动安排，避免学生吸入大量雾
霾颗粒，减少呼吸系统疾病的发生
几率。

济南市东方双语实验学校在坚
持室内水瓶操的基础上，体育组的
孙晓冉老师又自编了适合雾霾天气
在室内进行的瑜伽操，运动量相对
较小，师生一起锻炼。

该校还围绕“雾霾天气如何守
护健康”这一主题，在全校发出倡
议：学会“抢太阳”，充分利用晴天的
时间，尽可能地到室外活动。“发动
学生跳绳踢毽、慢跑、爬楼梯等，尽
量把雾霾带给我们的损失补回来。”
该校政教处老师于萍说。

因雾霾天气，济南市御景城小
学将大课间活动安排在教室内进
行，学生在教室内做阳光亮眼操和
徒手操。趵突泉小学则组织全校学
生大课间活动时在教室里一起做手
指操。

除了通过各种室内操进行体育
锻炼外，还有不少学校精心设计了
课间室内小游戏，让学生快乐、安全
而有意义地度过课间十分钟。济南
市汇英小学向学生征集适合在室内
做的小游戏，之后，各班自己确定特
色项目。课间时，各班在小组长的带
领下，有秩序地开展小游戏。青龙街
小学则在大课间开展了“头脑风暴”
活动，学生们从家里带来各种棋子
在教室里对弈，兴致盎然。

本报12月26日讯(见习记
者 陈晓丽) 近日，雾霾天频
现，不少市民感觉情绪低落，
提不起精神。对此专家表示，
这是“雾霾病”的一种，主要是
由于雾霾天气所致，建议市民
尽量减少出行，感觉沮丧时可
采取转移注意力法缓解。

“由于雾霾天气压较低，
太阳光线很弱，每当碰到雾霾
天，特别是这种天气一直持续
的时候，就容易对人的精神状
态产生影响。”济南市精神卫
生中心心理科心理咨询师陈
绪清说，“最近打热线电话到
我们这里咨询的就比较多，每

周都有十几个。”
山东大学第二医院心理咨

询科副主任医师郭公社表示，每
个人对情绪的处理能力不同，对
雾霾的反应就不一样。有些人比
较悲观，就容易陷入抑郁情绪
中，或者抱怨比较多。

郭公社建议，雾霾天除了

尽量减少出门外，还应该注意
调节自身情绪，转移注意力是
最好的办法，例如可看一些轻
松愉快的电视节目、书籍等，
习惯外出晨练的市民可在屋
里多走动。此外，原来就患有
抑郁症的患者，雾霾天容易加
重，家属应注意护理照顾。

憋屈>>

雾霾天不敢出门

雾霾天气下，济南的空气
污染指数几近爆表，这对身体
素质较差的老人、孩子和病
人，是一种考验和负担。2 6
日，黑虎泉边又能见到不少
前来运动和取水的老年人。
不过，不少人已经在家里憋
了好几天了，天放晴了才敢出
门来。

郭先生今年上半年刚做
了心脏搭桥手术，身体还很虚
弱的他，最怕雾霾天，一到这
种天气，就不敢出门。“一喘气
就觉得胸闷、气短，呼吸不
畅。”家里三岁的孙子刚刚感
冒，郭先生认为和雾霾天有
关。“压抑、沉闷、憋屈。”郭先
生用这几个词形容前几天的
心情。

“之前那个天，哪敢出门
啊。”来取水的宋先生和张女
士说，从威海过来看孩子的老
两口，对济南的雾霾天充满无
奈。

郁闷>>

节日也过不尽兴

前几日雾霾天，正赶上平
安夜和圣诞节，空气质量太
差，让不少人兴奋的心情里掺
杂了一丝郁闷。

圣诞夜，董女士跟男朋友
去恒隆吃过晚饭，本来想着去
泉城广场转一圈，感受一下节
日的气氛。但是一出恒隆门
口，俩人就打了退堂鼓。“恒隆
里面试不出来，一出去就感觉
到雾蒙蒙的。空气太不好了，
有点忍不了，只在附近拍了一
下圣诞老人，就回家了。”雾霾
天气让董女士圣诞夜的好心
情打了折扣。

而圣诞节来临时，关于
雾霾和圣诞老人的段子也在
网上刷屏。“据可靠消息，圣
诞老人在到中国派送礼物途
中摔倒，至今无人敢扶，仍在
雪地里趴着。今年圣诞节取
消，请互相转告。”“最新消
息，圣诞老人被扶起来了，他
坚持着走向了济南，坚决地

迷失在了济南的雾霾里———
也许，他会以为误回到了仙
境天堂。”不少人在微博上或
者 朋 友 圈 里 转 发 这 样 的 段
子。

失望>>

常有逃离的冲动

据统计，今年12月里有15
天是雾霾天，前11个月里有
133天是雾霾天。一年一小半
的时间隐藏在雾霾里的济南
城，让不少人心生去意，甚至
有了逃离的冲动。

小 武 是 一 名 大 四 毕 业
生，持续的雾霾天让他觉得
心情很糟糕。正值招聘季，家
在东营的他萌生了去意。“现
在 打 算 找 找 东 部 城 市 的 工
作，如青岛、东营等。”小武
坦言，糟糕的空气质量和连
日的雾霾，是他选择离开济
南的原因之一。

除了想去别地定居，也有
人选择短期逃离。网友“中意
轩”便以休假的名义，计划去
外地旅行。

倦怠>>

干啥都打不起精神

“心情不好”，这是采访者
最常说的一句话。灰色的天，
世界仿佛只有一种颜色了。倦
怠，懒散，很多人的学习和工
作都缺了一份动力。

小吕是一名大一新生。雾
霾天让他多彩的大学生活有
点小郁闷。“天气不好不敢出
门，一有活动就很头疼。不想
出门又不能不去，很纠结。”天
气好的时候他喜欢打篮球，但
是这样的休闲娱乐也好几天
没进行了。“一起床就是雾霾
天，不想上课，不想出门，从宿
舍到教室，干什么都打不起精
神。”

山大二院的心理医生郭
公社说，雾霾天气下，四周灰
蒙蒙，缺乏彩色和暖色调的刺
激，容易让人心情压抑、低落，
高兴不起来。郭公社说，想要
调节情绪，可以创造微小环
境，在室内进行一些娱乐活
动，转移注意力。

心理咨询师：

雾雾霾霾易易致致抑抑郁郁，，注注意意调调节节情情绪绪

26日，较强冷空气来
袭，北风吹散笼罩在泉城
上空的雾气，持续四天的
雾霾天告一段落。天放晴
让不少市民心里也放了
晴。但只能靠冷空气驱散
雾霾让市民还是担心未
来的天气。此前连续多日
灰蒙蒙的天让很多人感
到憋屈、无奈、倦怠，乃至
想要逃离。

文/见习记者 魏新丽

学校应对雾霾

自创各种室内操

济南市御景城小学学生在教室
内做阳光亮眼操和徒手操。

本报记者 李飞 通讯员 王
真 摄

12月24日，济南遭遇
今冬最严重雾霾。市区一片
迷茫。

本报记者 周青先 摄
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