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雪梨：润肺清燥 味甘性寒，含苹果
酸，柠檬酸，维生素B1、B2，维生素C，胡
萝卜素等。有润肺清燥、止咳化痰之功
效。药用能治风热、润肺、凉心、消痰、降
火、解毒，确有润肺清燥、止咳化痰、养血
生津的作用。如果脾胃虚寒，建议煮着
吃更好。

山药：保脾护肺 含有淀粉酶、多酚
氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸收功
能，是一味平补脾胃的药食两用之品。
它含一种多糖蛋白质的混合物“黏蛋
白”，对肺和人体具有特殊的保健作用。

银耳：滋阴润肺 味甘、淡，性平，无
毒，既有补脾开胃的功效，又有益气清
肠、滋阴润肺的作用。能增强人体免疫
力，又可增强肿瘤患者对放、化疗的耐受
力。此外，银耳富有天然植物性胶质，是
良好的润肤食品。

罗汉果茶：清咽利肺 被人们誉为
“神仙果”，是清咽利肺、止咳化痰的首选，
雾霾天喝罗汉果茶对预防相关疾病均有
帮助。果实营养价值很高，含丰富的维生
素C以及葡萄糖、蛋白质、脂类等。以果
入药，味甘、性凉，有清热、解毒、润肺、益
肝、生津等12种以上的保健功效。

百合：清肺润肺 有润肺、养肺、止
咳、养血安神的作用。除含有淀粉、蛋白
质、钙、磷、铁等营养素外，还含有秋水仙
碱等多种生物碱。这些生物碱成分具有
养心安神、润肺止咳的功效，对病后虚弱
的人非常有益。可做成百合银耳粥，注

意要选用新鲜百合而非干的，这样的清
肺效果最佳。

豆浆：减轻肺的负担 营养非常丰
富，不同种类的豆磨成的豆浆还有相应
的独特益处。含有丰富的植物蛋白和磷
脂，还含有维生素 B1、B2 和烟酸，以及
铁、钙等矿物质。除了易吸收外，里头所
含的麦氨酸还可防止支气管炎平滑肌痉
挛，从而缓解支气管炎，减轻肺的负担。

白萝卜：滋补又清肺 根茎类蔬菜，
含葡萄糖、蔗糖、果糖、维生素C、莱菔甙
等，生食熟食都可以。白萝卜中的芥子
油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消化，增
强食欲和止咳化痰的作用。可做奶炖萝
卜汤。在葱姜加清水后，将稍炸过的萝
卜块和牛奶放入同炖，烂后放盐即可，既
滋补又清肺。

木耳：排尘润肺活血 具有益气、润
肺、补脑、轻身、凉血、止血、涩肠、活血、
强志、养容等功效与作用。木耳中铁的
含量极为丰富，故常吃木耳能养血驻颜，
并具有防治缺铁性贫血的功效。木耳中
的胶质可把残留在人体消化系统内的灰
尘、杂质吸附集中起来排出体外，从而起
到清胃涤肠的作用。

冬瓜：润肺化痰 《滇南本草》中曾
说：“冬瓜润肺消热痰，止咳嗽，治痰吼，
气喘。”因此，尤其是在夏季风热咳嗽和
肺热咳嗽，咳痰黄稠之人，食之最宜。此
外，冬瓜子性味甘凉，能润肺化痰清热，
也是中医治疗痰热咳嗽常用之品。

吃这几种食物 能让你保持神清气爽

雾霾天，我们如何应对?
进入秋冬以来，雾霾天就对我们“不离不弃”，我们该如何

预防雾霾对人体的危害，又该如何吃，才能润肺呢？

雾霾天戴好口罩才出门，
成了中国北方很多人的自觉选
择。专家表示，雾霾重的时候，
戴口罩是必要的，但如何选择
因人而异。N95 等口罩，阻止
小颗粒效果不错，但对通气功
能有一定影响，老年人、心肺疾
病患者通气功能本身就不好，
对氧气供应要求高，这种口罩
并不适宜久戴。如果雾霾过
重，应选择佩带 N99 级别的口
罩，或尽量减少出门。

那么，对于开车一族来说，
车里的空气受到污染后怎么办
呢？车载空气净化器近年来成

为热销成品。专家提醒，一台
真正有效的净化器一定要稳定
且可靠。如今市场上一些采用
太阳能的车载空气净化器看似
炫酷，但因受光照影响，供电不
稳定。消费者在选择时可根据
空气净化器最重要的参数（如
洁净空气量、能效等级等）进行
辨别。

现在，郑州晚报推出云南
白药泰邦雾霾防护口罩，每天
仅需几毛钱，就可以买到一个
防雾霾口罩，单只 9.9元，有需
要的市民可拨打 18530803220
订购。

怎么行？
雾霾天要戴好口罩

近年来，室内空气净化器
逐渐流行。复旦大学开展的一
项研究显示，即使是短期的净
化器使用，也可以改善居民的
心肺健康状况。净化器干预48
小时后，室内 PM2.5 浓度可适
当降低，虽然不能达到一些厂
家宣传的减少 95%的效果，但
是接受实验人群的人体循环系
统炎症、凝血因子和血管收缩
的生物标志会有一定的下降，
舒张压、收缩压、呼出气体一氧
化氮也有所降低。

中国环境科学研究院环境
污染与健康研究首席专家张金
良表示，公众在选购空气净化

器时，要优先选择通过吸附过
滤等物理方式工作的净化器，
不选择通过化学反应去除颗粒
物的，以防止二次污染物危
害。同时要及时更换滤芯，不
要让其变成污染源。同时，家
中门窗也不能 24小时紧闭，要
选择合适的时间适当通风；还
可以在室内种植绿色植物，以
降低室内飘尘。

另外，回到家中，个人清洁
必不可少。颗粒物吸附在皮肤
上，不仅会造成皮肤老化，一些
有害颗粒物也会通过皮肤吸
收。专家提醒，大家在洗脸洗
手的同时，要清理鼻腔和口腔。

养生专家建议，雾霾天人们应多饮
水，适当调节饮食，饮食以清淡为佳。可
多吃富含维生素 A、β－胡萝卜素的食
物，增强呼吸道上皮和免疫球蛋白的功
能，减少呼吸道感染风险。同时，可以食
用莲子、百合、排骨汤、银耳羹、鸭肉粥等
具有养肺功能的食物。

专家建议，公众在雾霾天应少吃刺激性
食物，有条件时多吃些绿叶蔬菜和水果，具
有止咳化痰、润肺作用的更好一些，如萝
卜、莲藕、柑橘、梨等。另外要适当增加饮
水，以保持呼吸道湿润。这样，呼吸道上皮
细胞的纤毛运动和分泌的黏液可以黏附吸
入的霾颗粒，并且以痰的形式排出体外。

怎么住？
家用空气净化器必不可少

怎么吃？ 合理调整饮食结构
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