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本报讯（记者胡智伟）昨日18时，
本市启动重污染天气黄色预警，预计
至本周六，本市大气扩散条件较差，有
雾也有霾。市三中心医院呼吸科主任
医师李琦提醒，最近几天，市民一定要
做好相关防护，特别是一些特殊人群
更要格外注意。

需减少户外活动时间
专家表示，只要连续几天遇到雾

霾天气，到呼吸科就诊的病人就会明
显增多。市民想做好相关预防，首先
应该关注冬季天气变化，如果气象部
门发布“重污染天气预警”，那就意味
着应该有意识地减少户外活动。特
别是一些高危人群，比如患有心脑血
管疾病、慢性呼吸道疾病、糖尿病的
病人，一定要有意识减少和雾霾接触
的机会，不要出去晨练或夜跑。运动
的同时肺活量也会增加，吸呼气的总
量增加，接触空气中有害细菌病毒的
概率就会大大增加。实在想健身，可
以选择在室内做一些柔和运动代替
户外运动。

一些生活习惯要调整
专家提示，雾霾天气要调整一些

生活习惯，比如，很多健康提示上都会
建议市民每天上下午家中至少要开窗
通风各1个小时。如果遇到雾霾天
气，就要适当缩短开窗通风的时间，一
般每次不要超过20分钟。此外，开窗
通风后，如果家中有空气净化器也可
以打开使用，减少室内有害漂浮物。

口罩还要主动佩戴好
今年冬天，主动佩戴口罩的人明

显减少。如果天气不好，还是应该要
佩戴好口罩，尤其是去一些相对封闭
的空间。如果跟随家人去医院就诊，
更是要全程戴好口罩。前两天天气比
较冷，一些老年人喜欢戴棉口罩出
门。这种口罩具有保暖效果但没有隔
离病毒的作用。遇到雾霾天气，最好
还是要佩戴N95口罩，戴好之后，记得
将鼻梁部的金属片压紧。如果一些老
年人戴普通N95口罩憋气，也可以佩
戴那种口罩上有呼气阀的防护口罩。

年底注意别过于操劳
临近年底，学生面临考试，上班族

琐事更多。专家提醒，特殊天气一定要
充分休息别熬夜。熬夜之后人体免疫
力会随之下降，如果恰好前段时间又得
过甲流、乙流、支原体肺炎等疾病，身体
没有完全恢复，加上雾霾天气来袭，多
重打击下，很容易再次病倒。如果家中
有人出现发烧咳嗽等症状，除了及时就
医外，其他家人一定要做好“隔离”和消
毒，比如可以分房睡，同时要勤洗手勤
消毒勤换洗衣物。如果有条件还是应
该接种肺炎疫苗和流感疫苗。

大病初愈后注意忌口
专家提醒，冬天很多人爱吃火锅，

平常或许没问题，但如果近期患过呼
吸类疾病，尤其是呼吸道疾病感染之
后，短期之内不要吃牛羊肉，因为这些
食物会对咽部形成刺激同时会降低人
体局部的免疫力，导致症状反复。大
病初愈，可以补充一些优质蛋白质，同
时配合一些应季蔬菜。

雾霾又来了 注意这五点
呼吸科医生提醒：做好防护很重要
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本报讯（记者庄媛）近日，知名演员为
电影减肥100斤的消息，上了热搜，再次引
发大家对于减肥话题的关注。医科大学第
二医院营养科副主任医师边姗姗提醒市
民，减重是一件非常专业的事情，因人而
异、科学减重最重要，切勿激进。

一些市民在减重的过程中，采取戒碳
水的方式，这是不科学也不健康的。碳水
化合物是人体必需品，在人体所需能量中，
碳水供给占到50%以上。大部分含碳水的
食物除了提供必要的能量，还提供大量膳
食纤维，这些都是保障机体正常运行的必
备条件，所以切勿盲目戒掉碳水。可以用
粗粮或杂粮代替精米白面。

一些市民为了减肥，盲目节食，也是不
正确的。该吃正餐的时候不吃，反而会使
身体产生强烈的饥饿感，有可能会导致还
不到下一正餐的时候就吃零食或者在下一
个正餐的时候吃得更多。盲目节食，还会
使身体的代谢率降低，造成节食后如果恢
复正常饮食，体重会很快反弹。要保证一
日三餐规律，三餐要安排固定的时间，养成
定时进餐的习惯。同时，保证正确的饮食
结构，注意进餐秩序并放慢进餐速度。食
物可以多选择富含蛋白质的鱼、虾、禽、蛋、
瘦肉及新鲜蔬菜。

减肥不是一蹴而就的，一定要控制速度，
不可激进。既要管住嘴也要迈开腿，规律适度
的锻炼，可以促进新陈代谢。运动也要循序渐
进，切忌用力过猛。对于体重基数比较大的人
群，建议减肥前到正规医院就诊，通过专业医
生的评估和指导，根据个人体质进行分析，制
定科学的减肥计划，有针对性地进行。

急速减肥不可取

本报讯（记者刘波）很多家长会发
现，一到秋冬季节的时候，孩子就会出
现口唇红肿、干裂，甚至肿胀，有的孩
子甚至口周都有一圈红色的小疙瘩，
远远看去就像长了胡子一样。市中研
附院皮肤儿科副主任医师蒋俊青提
示，孩子“小红嘴”除了影响美观，更主
要的是孩子会不舒服，家长要注意帮
孩子防护。

这种问题很多孩子甚至大人或
多或少都会有，可以看到孩子会不
停地舔嘴唇、抿嘴，特别严重的孩子
甚至得拿一块湿毛巾时时敷着才能
舒服点。有时候家长觉得就是舔嘴
唇舔的，管着点、抹点香油就行。这

种问题在医学上叫做舌舔性唇炎以
及口周皮炎，症状轻的大多可自愈，
若不注意就会越来越重，给生活造
成困扰。

预防孩子“小红嘴”，首先在日
常生活中应该避免过度高热量饮
食。过度摄入肉蛋奶甜食等高热量
食物容易造成体内热量堆积，出现
口唇发红、发干等现象，孩子就会出
现舔唇动作，试图用唾液来滋润口
唇及周围皮肤。唾液含有多种酶
类，除口腔黏膜外，人体皮肤并不能
避免被这些酶类消化腐蚀，就会出
现后续的唇炎等问题。其次，吃饭、
喝水后注意擦嘴，避免用舌头舔净

成为习惯。当已经出现问题时，需
要比平时更加细致的护理，尤其是
饮食方面，在发病期间尽量不吃糖
醋、炸酱、汁水多的食物，避免刺激
口周皮肤，少吃上火的东西比如海
鲜、牛羊肉以及韭菜、茴香等。孩子
有时候吃饭经常吃得满脸都是，可
以饭前把口周及口唇涂上香油以隔
绝食物刺激，饭后注意局部清洁，然
后口唇上涂抹无色无香的润唇膏，
口周涂抹润肤霜。对于较大的孩子
可备一支无色无香的润唇膏并要求
他在想舔嘴的时候自己抹，较小的
不能自控的孩子，可在家每天多次
局部涂抹香油。

小心孩子舔出“小红嘴”

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，即日起，本市多区多条道路进行占
路施工。交警提示市民途经施工路段注意
减速慢行。

因电缆改造，即日起至2月5日，河西区
枫林路、陵水道、榆林路施工路段道路变窄。

因电力施工，即日起至1月24日，南开
区红旗南路（宾水西道至凌宾路段）局部道
路变窄。

因地铁施工，即日起至1月30日，河东
区卫国道与靖江路交口每日夜间10时至
翌日5时部分路段变窄。

因设施施工，即日起至4月30日，宝坻
区、静海区、蓟州区、津南区、滨海新区部分
道路以及京环线等25条国省道施工路段
道路变窄。

因管线施工，即日起至3月15日，东丽
区海河东路（沙柳南路至规划龙峰路段）道
路变窄。

因地铁施工，即日起至10月31日，北
辰区北仓桥下京津公路辅路、北辰道部分
路段变窄。

多个路段施工
通行有变化

2月2日9：30，红桥区咸阳北路街道七
○七社区邀请社区书法爱好者和社区青少
年，共同书写3米百福图。书法志愿者书
写新春福字、对联，青少年描画福字金龙，
将作品送到社区的困难老人家中。

本报记者 狄慧

社区迎新春
共绘百福图

“青春绿”点靓“志愿红”

社区百事通


