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关于“北京咳”，1月 3日出版的《南方
周末》曾进行过报道，讲述了来自芬兰的塞
拉和哈里，初到北京后出现了一种并非是
因为感冒或其他疾病所引起的咳嗽症状。

塞拉和哈里到中国之后，特别是塞拉，
晚上开始咳嗽，有时候咳嗽时间长达10分
钟。一开始，她没有想到是空气污染的原
因，采取一系列的原因，换公寓，还有买净
化器，但是情况没有缓解。后来，塞拉回到
了芬兰，一个月后症状就消失了。消失了
之后她再次回到北京，又开始咳嗽。

“北京咳”，看似是一个出自老外口中
的略带玩笑的称呼，但记者查阅到，“北京
咳”三个字最早曾出现在1990年的一期国
外月刊中，其中提到，“工业国家曾经的主
要城市现象空气污染，已经散播至全世
界。其中在北京，与空气污染相关的呼吸
胁迫很常见，被称为‘北京咳’。”

呼吸科的专家说，“北京咳”不能算一个
病症，更多的是通过这个概念，唤起人们对北
京空气污染的重视。北京人长期生活在这
儿，已经麻木了，感觉不到每个人都在咳嗽。

不仅仅是“北京咳”吧
它不是什么北京特产
它是来北京的老外创造的一个词
来了北京会咳嗽，离开北京就好了
它唤起人们对北京空气污染的重视

“北京咳”1990年就“诞生了”

减少户外活动、老人杜
绝晨练、避免迎风跑

大雾天气，大量微小水滴或冰晶悬
浮在近地面的空气中，使空气变得混
浊，能见度降低。在这样的环境中进行
体育锻炼，对健康不仅无益，反而有害。

锻炼时，随着人体呼吸加深、加
速，雾里的各种尘埃及有害物质就会
吸入体内，容易诱发或者加重疾病，
尤其对有哮喘病史或慢性呼吸道疾
病的人极为不利。大雾天特别注意
不要奔跑，专家们发现，迎风奔跑时，
风中污染物浓度特别高。

如需出门，需佩戴口罩，特别是老人和儿童
大雾天气会让空气中含有更多的粉尘和可吸入微粒，对于患

呼吸道疾病的患者来说可能更加重病情。另外口罩若没有正规的
生产厂家，如果经常佩戴，不但不能起到保暖隔离粉尘的作用，反
而会刺激肺部，严重的还会引起呼吸道疾病。口罩在佩戴一段时
间后，内外两边都会变得不卫生，也会携带很多外界灰尘和细菌等
污染物。所以应该多准备几个口罩，每天换洗，开水消毒。

出行注意安全，不要开远光灯
司机小心驾驶，须打开防雾灯，与前车保持足够的制动距

离，并减速慢行；需停车时要注意先驶到外道再停车。乘车要
保持秩序，不要拥挤或滞留在交通密集处。不要用远光灯。雾
天行驶，一定要使用防雾灯，要遵守灯光使用规定。

多吃清肺的食物
雾里有细小的水珠、粉尘

甚至污染物，如有哮喘、鼻炎、
老慢支等呼吸道病史的患者，
病菌附着在粉尘上，随呼吸进
入肺部，容易引起呼吸系统疾
病。雾天的饮食要多饮水，多
吃新鲜蔬菜和水果，这样能起
到润肺除燥、祛痰止咳、健脾补
肾的作用。少吃刺激性食物，
多吃些梨、枇杷、橙子、橘子等
清肺化痰食品。

综合央视等

虽然暂时和雾霾“88”了
但，重度空气污染下的生存指南但，重度空气污染下的生存指南
以后会用得着的以后会用得着的


