
雾霾天该坚持晨练吗?

医生：戴上口罩也易伤身

信阳消息（首席记者周涛）

连日来， 我国中东部地区再
次出现雾霾天气， 信阳也难
逃侵袭。昨日，信阳的雾霾呈
现出时间长、范围大、浓度大
的特点，行走在街道，呼吸着
混浊的空气， 多数人能感觉
到嗓子咽喉明显难受。

上午
8

时许， 记者来到
河公园， 发现许多中老年
人仍坚持晨练。

“这点雾应该不算啥
吧？ ”家住公园附近的一位
晨练老人告诉记者， 他已
经养成了锻炼的习惯，哪
天早上不去公园练上一会
儿，就感觉浑身不舒服，“不
能因为一两天雾霾就乱了我
的运动节奏吧， 更何况锻炼

贵在坚持。 ”

记者随后绕公园走了一
圈，发现跳广场舞的、练武术
的、唱歌的、打羽毛球的，都
一如往日欢快地进行着，还
有些绕公园“快走”的人，戴
上了口罩。

“我也知道雾霾天气，出
来锻炼对身体不好， 可是已
经和老朋友约定好了， 我可
不能失约。 ” 在公园西门口
处， 一位老人摘下口罩告诉
记者，“反正我也戴上口罩
了，没多大问题，走两圈就回
家了。 ”

雾霾天坚持锻炼可行
吗？ 市区一家医院呼吸内科
的王医生不以为然。

“晨练的人还是小看了

雾霾的危害， 高估了自己的
抵抗能力。 ” 王医生告诉记
者，“锻炼的目的是为了强身
健体， 而在雾霾天进行户外
锻炼显然违背了锻炼的初
衷。锻炼身体要讲科学，雾霾
天锻炼的后果往往是让人健
身不成反伤身。 ”

王医生介绍，在晨练时，

人体吸入体内的空气可以增
加数倍， 吸入的有害物质也
会成倍增加， 这会刺激呼吸
道引起咳嗽、 咽喉肿痛等反
应， 严重时可能会出现呼吸
困难、 胸闷、 心悸等不良症
状。 “雾霾天气下进行跑步、

打羽毛球、 跳舞等高强度运
动， 对于慢性阻塞性肺疾病
患者以及支气管哮喘患者有
非常大的健康隐患， 甚至可
能加重病情危及生命。 ”

“一般情况下，高级别的
医用口罩才能完全防范这些
微小颗粒， 普通的棉布口罩
几乎没有任何作用。”当记者
询问戴上口罩是不是就没
事了，王医生表示，在进行
锻炼的时候， 人体内的需
氧量会逐渐增加， 防霾口
罩虽然能够过滤微尘， 但是
会让人呼吸不畅， 影响到肌
肉和关节在运动中的正常表
现， 进一步加大引发运动损
伤的概率。
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信阳消息（首席记者韩蕾）

“跪求， 谁能帮我刷一张北京到
信阳的火车票，卧铺、硬座、无座
都可以。 ”“今年过节不收礼

,

收
礼只收火车票。 ”仿佛离春节还
很远，可一打开

12306

网页和朋
友圈，就不淡定了，团圆票引起
旅客的“大厮杀”，网友们也开始
吐槽火车票“一票难抢”。

记者昨日从信阳火车站了
解到，腊月廿三到腊月廿九（除
夕）的火车票最为紧俏，对应的
网络购票日期为

2015

年
12

月
4

日至
12

月
10

日。而今天就能
抢除夕的火车票了，小伙伴们准
备好了吗？ 不过，抢票也不能一
味地只盯着出发站，要想顺利回
家过年，采用迂回的方式抢票概
率会大些。

抢票攻略一
扩大买票范围
合理“ 曲线回家”

今天通过
12306

网站就可
以买到除夕当天的票了，不少小
伙伴都“守株待兔”，一遍又一遍
地刷票，但是热门城市的回程票
总是一票难求，原本网站上显示
的还有票，可是轮到自己付款的
时候，票却卖完了，这可如何是
好？

不要着急，如果从出发站买
不到火车票，不妨试试从始发站
购买火车票，或者多买一站或者
两站。 例如， 如果市民要购买
T145

次北京到信阳的火车票，

但是到信阳站的票已经卖完，可
是到武昌站或者岳阳站的火车
票还有剩余， 那么市民便可购
买该车次北京到武昌， 或者北
京到岳阳的车票， 然后从信阳
站下车即可， 虽然这样购买火
车票，多花些钱，但是能回到家
才是正事。

如果需要乘坐的车次从始
发站依然不好买，那么小伙伴可
以试试购买中转站的车票，采用
中转的方式乘车回家。 例如，市
民需要购买除夕从北京回信阳
的火车票，但是车票紧张，买不
到，可以试试先购买从北京到天
津的火车票， 再从天津转车，或
者从郑州转车，这样“曲线回家”

也是一个不错的选择。

不过，信阳火车站工作人员
提醒广大市民，如果需要在别的
城市中转回家，需要注意前后两
段行程的衔接，不要因为时间问
题而错过坐车。

抢票攻略二
“ 捡漏”有妙招
没事多刷刷
虽说“一票难抢”，但是小伙

伴们别灰心， 掌握几个小妙招，

说不定真能“捡漏”。

记者从信阳火车站了解到，

全国各站具体放票时间可上
12306

网站查询，有时铁路部门
也会在开售车票后其他时段分
批放票； 一般在每天的整点、半
点都会有车票放出。

12306

网站限定，订单支付
时间为

30

分钟，如未及时支付，

票源会重新回到系统出手。 因
此，车票开售

30

分钟后，可能会
有一批未完成付款的票退回，对
于没抢到车票的市民来说，这是
个抢票的好时机。晚上是退票返
回系统比较多的时间，市民可以
上网查询尝试“捡漏”。

不少小伙伴会发现，在
12306

网站的新版售票页面里，

有个自动刷新界面的功能，在
查询按钮的下方， 勾选后网站
每隔

5

秒钟自动刷新一次页
面。 当需要的车票出现时，网站
就会弹出购票提醒， 再往下的
“更多选项” 里还可选择乘车
人、席位等

,

抢票的市民一定要
记得勾起该选项。

与往年春运有所不同，

2016

年春运火车票实行梯次退票规
定， 并且

12306

购票网站新增
“变更到站”功能，变更到达站需
在原车票开车前

48

小时以上，

乘客可任意选择有余票的列车。

信阳火车站工作人员提醒广大
市民，“变更到站” 只能办理一
次，已经办理的车票，不能再办
理改签。

此外，成功预订春运火车票
的市民需要提前到就近火车票
代售点、自动取票机或火车站窗
口取票，避免开车前集中到车站
排队取票而耽误行程。

今天开抢除夕火车票
这些攻略您不妨看看
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市民在河公园晨练


