
专家传授防护“三字经”

信阳消息（首席记者
李亚云实习生许梦婷）近
日，持续的雾霾天气使我
市空气质量严重下降，在
希望雾霾“马上消失”的
同时，专家提醒不要忘了
做好自我防护工作。

市民朋友们应该怎
样防护呢？医院专家传授
“三字经”：戴口罩、关门
窗、勤喝水、多吃菜。下面
我们就为大家介绍哪些
食物能更好地清肺润肺。

白萝卜：俗话所“冬
吃萝卜夏吃姜”，白萝卜
有顺气化痰， 清肠排毒
嫩肤抗衰的功效， 其中

含有的辣味成分还可抑
制细胞的异常分裂，进
而预防癌症发作， 白萝
卜还有杀菌、 增进食欲
和抑制血小板凝集等作
用。 本草纲目称之为“蔬
中最有利者”。

银耳：被誉为“菌中
之冠” 的银耳也是雾霾
天的必备。 银耳既有补
脾开胃的功效， 又有益
气清肠、 滋阴润肺的作
用， 还能增强人体免疫
力， 是可以长期服用的
良好润肤食品。

梨： 生津、 润燥、清
热、化痰等功效，适用于

热病伤津烦渴、 热咳、消
化不良。 梨是最常见的清
肺食物， 可以将它蒸着
吃，可以煮汤，还可以捣
泥成梨糕，可清肺，治疗
咽喉痛，效果极佳。

在雾霾天气， 公众
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。 如果
必须出门，尽量戴口罩，

减少颗粒物的吸入。 饮
食以清淡为佳， 同时应
多饮水。 当然，由于存在
个体差异， 有针对性地
根据自身情况选择润肺
饮食效果会更好。
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信阳现场
尽一切办法降低污染物排放，尽一切可能遏制空气质量恶化

我市做好重污染天气紧急应对工作

信阳消息（记者孟磊）

自
12

月
16

日以来， 我省空
气质量迅速恶化， 全省部分
城市空气质量指数（

AQI

）相
继爆表， 昨日上午

11

时，记
者从市大气和水污染防治指
挥部办公室获悉，当日，我市
四个监测点监测到空气质量
实时指数分别达到了

370

、

394

、

422

和
444

，已属于严重
污染天气。

为切实做好重污染天
气应对工作，市大气和水污
染防治指挥部办公室已在
全市启动重污染天气黄色
预警，同时，按照

12

月
20

日
全省重污染天气紧急应对
紧急会议精神，我市将开展

“重污染天气应对统一集中
行动”，尽一切办法降低污染
物排放， 尽一切可能遏制空
气质量恶化。

市大气和水污染防治指
挥部办公室负责人告诉记者，

目前除了受极端不利气象条
件影响的因素外，全市各县区
不同程度存在工地停工措施
不到位、督导监管不到位的问
题，下一步将按照省大气污染
防治攻坚战领导小组办公室
的要求，务必抓好工业企业停
限产措施、 工地停工措施落
实、 机动车违规上路查处、企
业违法排污查处、僵尸企业甄
别剔除、大气违法违规行为集
中连续曝光等问题。

市大气和水污染防治
指挥部办公室要求，全市各
县区各级各有关单位要严
格按照全省重污染天气紧
急应对紧急会议精神，迅速
组织人员对管理对象开展
突击检查，全面加强工业企
业、施工工地、渣土车、机动
车的监管，要不折不扣执行
管控措施，确保各项管控措
施落实到位，确保污染不升
级。对管控措施不到位的企
业、工地，从严从快顶格处
罚，并将企业、工地法人移
送司法机关依法追究责任；

对企业、工地的有关部门监
管人员，依法依规追究党政
纪责任。

您的口罩选对了吗？

信阳消息（见习记者
李倩）雾霾天气里，不少市
民纷纷选择戴口罩以对
抗颗粒物污染。 然而，戴
上口罩就意味着不会被
雾霾侵袭吗？ 昨日上午，

记者在街头观察时发现，

不少市民外出都戴上了
各式各样的口罩。 然而，

市面上的口罩是不是所
有都能有效防范雾霾呢？

“嗓子总感觉不舒
服。 ”市民张女士抱怨说，

虽然知道应尽量减少外
出，但实在是有事，就随
便在家找了个棉布口罩
戴着出门了。

据了解，

PM2.5

是指
大气中直径小于或等于

2.5

微米的颗粒物， 富含
大量的有毒、有害物质且
在大气中的停留时间长、

输送距离远，因而对人体
健康和大气环境质量的
影响更大。

像张女士这样在雾
霾天气里戴棉布口罩的
市民不在少数，棉布口罩
只有薄薄一层，对于直径
小于

5

微米的颗粒物根
本阻挡不住，只能起到冬
季保暖的效果。

“在选择口罩时，要
尽量挑选一些类似于
N95

、 鸭嘴口罩这样的口
罩类型，有必要留意一下
口罩的质地是不是更密
实，更密实的能阻隔更小

颗粒物。 同时，要注意口
罩有没有吸附成分或吸
附层，即便颗粒物穿透口
罩， 也能大部分被吸附
掉。 ”位于东方红大道的
某药店工作人员告诉记
者，市面售卖的普通医用
口罩主要针对的是

PM3

以上的可吸入颗粒物，对
于

PM2.5

以下的颗粒物
基本无用。

据了解，医学口罩主
要分为三类，分别是医学
防护口罩、外科口罩以及
N95

、

N99

口罩，这三类口
罩的结构有三层，最外层
是防溅， 中间是过滤，最
内层是防潮。 这些医用口
罩对于预防呼吸道疾病
还是有效的，而市面上的
棉纱口罩则只具有防尘
作用。

雾霾天

如何自我防护

＞＞＞

相关链接

声明
●

兹有信阳市羊山新区
诗尼曼整体衣柜经营部营业执
照正本 （ 证号：

411596601046597

）， 税务登
记证正本（证号： 豫国信平
63312719891113191301

号），因不慎丢失，特声明作废。

●

兹有张强豫
S7X821

号二轮摩托车，该车已自行
拆解报废，此机动车登记证
书、机动车行驶证、机动车
号牌，因不慎丢失，特声明
作废。

●

兹有拉夏贝尔服饰
（太仓） 有限公司信阳新天

地分公司因不慎遗失专用
发票

2

份（发票代码：

141001520043

， 发票号：

10645169

、

10645211

），因不
慎丢失，特声明作废。

●

兹有张三思所有的
壹处房产位于河区五星
街道办事处红星村二组

4

层
401

号， 其于
2011

年
4

月
22

日交付的房产契税票
（票号：

00056938

）， 因不慎
丢失，特此声明。

●

兹有陈保所拥有三
轮汽车， 车牌号豫

S02828

，

该车已自行拆解报废，此机
动车登记证书、机动车行驶
证、机动车号牌因本人不慎
丢失，现声明作废。

昨日早晨
6

时， 志愿者们来到爱
心粥屋剁馅、和面、擀皮、包馅，只为

环卫工们

吃上“暖心饺子”

信阳消息（首席记者
李亚云实习生许梦婷）

昨日早上
6

时，街上行人寥寥
无几，可爱心粥屋里却人头攒
动，志愿者们纷纷赶至爱心粥
屋为环卫工人包饺子，希望能
在冬至这天让环卫工人吃上
爱心饺子。

早上
8

时， 记者来到爱心
粥屋看到， 志愿者们身着红马
甲，戴上口罩，系着围裙，小小
的屋子， 也阻挡不了志愿者们
大展身手，剁馅、和面、擀皮、包
馅，分工明确，井然有序。“我们
以前都是多次参加过志愿活动
的， 所以分工和流程都比较明
确， 就想着能够抓紧时间多包
点饺子， 让环卫工们多吃一

些。”张春英女士早早就从家里
赶来，

6

时开始，已和志愿者们
一起忙得不亦乐乎。

据了解，此次爱心活动有
20

余名志愿者参与，他们要包
上

6000

多个饺子， 送给平桥
区和河区的

200

余名环卫
工人们。

60

岁的宋宝君阿姨是
一位退休人员，今天早上天还
没亮，宋阿姨就早早起床从市
区赶往平桥区爱心粥屋，“我
现在也退休了， 闲暇时间多，

能在冬至这天让他们吃上我
亲手包的饺子，我很开心。 ”被
问到忙了这么长时间累不累
的时候， 宋阿姨和善地笑着
说：“一点都不累， 和他们一
起，越干越有劲儿呢！ ”

一位阿姨在认真地擀饺子皮首席记者李亚云摄


