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近日，一场雾霾笼罩了我国北方许多
地区，一时间人人谈霾色变，雾霾成为了
人们当前最关注的话题。我们今天就来谈
谈，何为雾霾，如何在雾霾天气下减少对
身体损害。

雾霾是雾和霾的统称，是一种天气现
象。霾是指空气中的灰尘、硫酸、硝酸、有
机碳氢化合物等大量极细微的干尘粒子
均匀地浮游在空中，使空气浑浊，视野模
糊并导致能见度恶化，如果水平能见度小
于10000米时，将这种非水成物组成的气
溶胶系统造成的视程障碍称为霾。当水汽
凝结加剧、空气湿度增大时，霾就会转化
为雾。近些年来，随着空气质量的不断恶
化，雾霾现象出现频率越来越高，中国不
少地区把霾现象并入雾一起作为灾害性
天气预警预报，即PM2 . 5及空气质量指数
(AQI)预报。PM2 . 5即环境空气中空气动
力学当量直径小于等于2 . 5微米的颗粒
物。

PM2 . 5粒径小，面积大，活性强，易附
带有毒、有害物质(例如，重金属、微生物
等)，且在大气中的停留时间长、输送距离
远，因此对人体健康危害大。雾霾会导致
呼吸、心血管、血液、生殖等系统的疾病，
引起诸如咽喉炎、肺气肿、哮喘、鼻炎、支
气管炎等炎症，长期处于这种环境还会诱
发肺癌、心肌缺血、男性不育等。

那么怎样才能最大程度地避免雾霾
对人体的损害呢?三个小妙招助您防霾。

1 .雾霾期间应尽量避免室外活动，外
出时佩戴防雾霾口罩，室内安装空气净化
器等。《黄帝内经》之“素问·上古天真论”
篇讲到，“虚邪贼风，避之有时”，对于雾霾
这种外邪我们首先应当尽量远离，尤其是
老人小孩等抵抗力差的人群，这样才能防
患于未然。

2 .增强自身抗病能力，中医认为：“正
气存内，邪不可干”。同样的天气，最近儿
子班里有一小半的孩子生病请假，而我的
孩子未因感冒发热缺一节课。体质的强壮
要归结于他每天一小时跆拳道练习，无论
春夏寒暑，从不间断。体质弱的人也可以
服用一些扶助正气的方药，如玉屏风散
等，同时规律作息，适当进行室内锻炼，保
持心情愉快。抵抗力强才可以帮助我们抵
抗雾霾的侵袭。

3 .雾霾先从口鼻而入，以传于肺，肺为
娇脏，易于感受外邪侵袭而患病。冬季气
候干燥，霾又是可吸入的颗粒，为燥邪致
病，燥邪易伤肺，平时我们可以选用一些
养阴清肺、祛痰止咳的中药代茶饮，如石
斛、麦冬、沙参、桔梗等。中成药如养阴清
肺丸、百合固金丸等。饮食上注意清淡，多
吃瓜果蔬菜，少吃辛辣食物，多饮水，促进
体内废物代谢。

血血液液循循环环不不好好
易易导导致致冻冻疮疮

40岁鱼贩，手指肿成小萝卜

冻疮“有记忆”，长过的地方易复发

王树村介绍，初冬至早春是冻
疮易发的季节。“身体的外露部位和
离心脏较远的肢体末端，如耳、鼻、
手、脚等，没有做好保暖，天冷的时
候很容易生冻疮。”

每年快要入冬的时候，市民黄
先生都格外紧张，因为冻疮似乎格
外“偏爱”他。“从小到大几乎年年长
冻疮，手、脚趾、脚后跟、耳朵都深受
其害，痒得厉害。”黄先生说，小时候
是因为家里冷而生冻疮，工作以后
家里有暖气了，可是冻疮还是时不
时来犯。而他发现，身边的人都不会

被冻伤，即使老年人那么怕冷也没
事，难道冻疮真的一长三年？

对此，济南市皮肤病防治院皮
肤科副主任医师史克实说，冻疮确
实“偏爱”一些体质较差、尤其是血
液循环不好的人。“这些人可能久坐
不动，容易导致血液循环相对较差；
另外，室内外温差悬殊较大，冷热交
替太快，血液循环状况不好的人一
下子适应不了，末梢的血供瞬间就
容易出问题，反复之后这些部位就
会长出冻疮。”

同时黄先生也发现，冻疮仿佛

“有记忆”，往年生过冻疮的部位，
来年最易复发。对此史克实说，生
过冻疮的地方，天气变暖后看似表
面已经痊愈，但实际上血管壁已损
伤。

王树村说，如果受冻时间比较
长，局部组织还会出现缺氧，细胞受
损也会比较严重。长时间的寒冷使
小动脉收缩，时间长了之后血管麻
痹而扩张，静脉就会淤血，局部血液
循环不良，毛细血管渗透性增强，血
浆渗出来跑到组织间隙里去，进而
发病。

寒冬穿裙装，年轻女孩大腿外侧受冻

其实，冻疮并不是直接接触寒
冷才会引起，穿得少也可能导致冻
疮。尤其是像一些冬天爱穿裙子的
年轻女孩，腿部不注意保暖，大腿外
侧也容易生冻疮。“有位20岁的姑娘
大腿上起了半个手掌大的紫红色斑
块。”王树村说。

不过，冻疮虽然易复发，但注意
防护也能去根。史克实说，对付冻疮
关键在于预防，而且是越早越好。如
果等冻疮发作以后，才想起保暖防
寒或上医院治疗，则是舍本逐末。

“要提前做好防寒保暖，寒冷环境下
工作时间不宜过长，对手、足、耳、鼻

等暴露部位应予以保护。不过不要
穿过紧的、不透气的靴子，像过膝靴
和雪地靴，虽然看着暖和但其实并
不利于血液循环。”史克实说。

同时专家提醒，受寒之后也要
尽快回到温暖环境中，不过也不要
急于泡热水澡或烤火，这会使收缩
的毛细血管突然放松扩张，局部血
液循环立刻淤滞，很快就会形成冻
疮。可以先按摩受寒最重的肢端，比
如手外露者可以拍拍手，反复搓揉
手指和手掌，帮助局部血液循环，待
肢端麻木的感觉消失以后，再用温
水毛巾短暂地敷一下。

而冻疮也不能直接用过烫热水
浸泡，应该先用温水然后再慢慢提
高水温。此外，做好易患部位的清
洁工作，也能有效防止冻疮的发
生。“在寒冷的冬天，多加强体育锻
炼也能促进血液循环，增强心肌的
供血能力，提高人体免疫力。”王树
村说，

专家建议，对于已经生长的冻
疮，若硬结块已破溃，可用红霉素
软膏等涂擦且包扎。若冻疮仅为硬
结块、未破溃，可用酒精擦洗。另
外，不要轻易尝试偏方，以免形成
刺激性接触皮炎。

今年40岁的陈先生，在省城一家
水产批发市场，长期卖活鱼，双手不
可避免地总是接触凉水。近日，他发
现手上长了几个冻疮硬疙瘩，手指又
红又肿。开始他没在意，过了几天，他
的双手手指均长出了冻疮，且肿得像
胡萝卜一样。

“又痒又疼，还不敢使劲抓，抹了
药膏也不见好。”陈先生说，之前每年
冬天和开春后就会长冻疮，今年看着
天还暖和，就没太注意保暖，没想到

冻疮又复发了。
连日来，记者从省城各大医院了

解到，入冬以来的几次大幅降温，使
得冻疮患者也渐渐多了起来。“已经
连续接诊了好几个，其中有一位27岁
的建筑工，手部红肿结痂。而大多数
冻疮患者并不来医院就诊，就自己抹
抹药膏。”

济南市第三人民医院皮肤科主任
医师王树村说，长期在户外工作的人，
因为皮肤暴露在外最容易长冻疮。另外

像户外活动较多的儿童和不注意保暖
的成年女性，也是冻疮高发人群。

其实，冻疮不仅户外工作人员高
发，长时间待在室内的也不能大意。
前段时间突然降温，市民刘女士的手
上就生了冻疮。“这几年一直生冻疮，
所以外出都戴着手套，没想到还是没
逃过。”就诊后医生告诉她，由于洗衣
服、洗菜等双手总是接触水，皮肤长
期处于潮湿的环境中，她的冻疮才反
复发作。
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入冬以来的几次降温

后，生冻疮的人多了起来。
近日，记者从省城各大医
院了解到，陆续有冻疮患
者前往医院就诊，有人手
指肿得像萝卜，有人大腿
外侧生出巴掌大红肿。皮
肤科专家说，生冻疮的人
大都血液循环不好，易反
复发作，预防冻疮要注意
保暖和健身。

本报记者 王小蒙
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