
大人用的防霾口罩孩子不适合戴
雾霾天气中，最简单的防护手段就是戴

口罩。可对于低年龄段的孩子来说，戴口罩成
了一个难题。由于找不到合适的儿童口罩，不
少家长只好让孩子戴着成人款口罩，或者干
脆不戴。儿童应该戴什么样的口罩？儿童适不
适合戴防护口罩呢？

调查：防霾的太透风 密闭性能好的不防霾

最近，一项来自民间的口罩测评引起了
家长们的关注。实验人员找来 10位 3到 7岁
的儿童，对市面上的几款主流防护口罩做了
一番测评，从佩戴的舒适度、透气性以及防护
程度上进行了一系列的对比，结果发现：专业
的防护口罩儿童戴着大，而市场上热销的儿
童口罩，防雾霾效果却比较差。

市面上常见的 N90、N95级别的防护口
罩，有一个最大的特点就是憋气，戴上去时常
有呼吸不畅的感觉。对于低年龄段的儿童来
说，这种感觉无疑更明显。选择有呼吸阀的防
护口罩不就行了？记者发现，低年龄段儿童即
使戴上有呼吸阀的防护口罩，效果也不理想，
因为这些口罩对于孩子来说太大了。

记者采访了几位低年龄段孩子的妈妈。
一位 3岁孩子的妈妈曾试图让孩子戴上防护

口罩，但口罩太大了，孩子戴上不严实。另一
位妈妈给孩子海淘了日本产的一款无纺布口
罩，这种口罩分三层，虽然孩子戴上解决了透
气和密闭性不好的问题，但这只是一款普通
的医用口罩，防不住 pm2.5。家长们选择较多
的一款儿童口罩虽然是 3M公司出品，但它
只是一款保暖口罩，对雾霾也没有什么作用。

危害：有可能会导致儿童窒息

如果一款防护口罩透气性好、大小合适，
是不是就适合儿童佩戴了呢？并没那么简单。

3M中国研发中心个人安全防护产品部
资深技术经理顾朝峰介绍，为保证过滤性能，
防护口罩必须和佩戴者的脸部良好密合。而
3M现有的防护口罩并不是为儿童使用而专门
设计和生产的，且尚未评估是否可供儿童使
用。如果儿童的脸形较小或脸形与口罩不匹
配，即使选用 3M小号的防护口罩，也可能因
口罩与脸部无法充分密合而失效。此外，国家
标准中对防护口罩的某些性能指标（如呼吸阻
力）是根据健康成年人的承受能力设定的，同
时需要使用者在佩戴防护口罩感觉身体不适
时，能独自判断是否需要停止使用。因此，即使
某些符合国家标准的防护口罩的呼吸阻力较

小，如果给儿童特别是婴幼儿佩戴，风险仍然
很大，可能会导致其呼吸困难或窒息。

此外，儿童在使用防护口罩时还可能遇
到其他问题，如孩子因感觉呼吸不畅或其他
不适而自行把口罩挑松，或者因活泼好动的
天性无法坚持佩戴防护口罩，而防护的有效
性恰恰取决于使用者能在污染物暴露的环境
中持续佩戴。顾朝峰说，在空气状况较差的情
况下，儿童应该减少外出，尽量待在室内，并
可考虑在室内采取空气净化措施。

如果在特殊情况下或遵照专业医师等人
员建议，选择给儿童使用防护口罩，家长或监
护人应帮助儿童正确佩戴、摘除口罩，并密切
关注儿童使用防护口罩的全过程。在给孩子
佩戴前，家长或监护人自己也应试戴防护口
罩，并仔细阅读产品的使用说明，避免由于使
用不当而造成伤害。

4种食物不能在饥饿时食用
人们都说饥不择食，当饥饿的时候，我们总会随

手拿起能找到的食物就往嘴里塞。其实在饿的时候，
吃东西就更有讲究了，有些食物在饥饿的时候食用
有可能会引发胃病哦。下面我们就来看看不能在饥
饿时食用的 4种食物：

1.冷冻食物

如冷饮、雪糕等，空腹状态下暴饮各种冷冻食
品，会刺激胃肠发生挛缩，久之将导致各种酶促化学
反应失调，诱发肠胃疾病。而且更重要的是，饿的时
候吃这些也不饱……

2.香蕉

香蕉中有较多的镁元素，空腹吃香蕉会使人体
中的镁骤然升高而破坏人体血液中的镁钙平衡，对
心血管产生抑制作用，不利于身体健康。

3.太酸的水果

如橘子、柠檬、山楂等，含有大量的有机酸、果
酸、山楂酸、枸橼酸等，空腹食用，会使胃酸猛增，对
胃黏膜造成不良刺激，使胃胀满、吐酸水。

4.糖果

饿得快晕的时候吃颗糖果或是巧克力可以补充
热量，但如果在空腹时大量吃糖，人体短时间内不能
分泌足够的胰岛素来维持血糖的正常值，使血液中的
血糖骤然升高，这对糖尿病患者或有糖尿病隐患的人
士固然危险，即便是普通人也有可能因此导致眼疾。

小寒养生 勤晒太阳防抑郁
1月 6日是二十四节气之小寒，小寒来临，也表

示天气已经很冷了，而且小寒一过，就进入“出门冰
上走”的三九天了。在这样的天气，勤晒太阳和睡好
午觉尤为重要。

冬季天气寒冷，人体容易产生情绪抑郁、懒散昏
睡、昏昏沉沉的情况，而且有些人年复一年地出现这
个问题，这是因为寒冷使身体的新陈代谢和生理功
能处于抑制和降低的状态，血液循环变慢、脑部供血
不足造成的。对待这种冬季特有的抑郁情况，可以通
过晒太阳来缓解，早晨 10：00到下午 2：00之间的阳
光最好，每次可以晒 20至 30分钟。
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进入冬天了，很多女性都会
抱怨穿太多会显得身形臃肿、腿
太粗。减体重、塑体型被称为女人
的终生事业。经常有女星爆肥的
照片被曝光。明星是活在镁光灯
下，被民众拿着放大镜去审视的。
但年轻女性因为服用减肥药而猝
死、生病的新闻也屡屡被曝出。

很多女性选择节食减肥，但
有些人为了追求快捷，不惜选择
服用减肥药来达到目的。这种方
法不可取。保持健康体重不能依
靠药物，应该从膳食和运动两个
方面做起，才能达到既能保持健
康体重，又不对健康带来负面影
响的目的。

体重过低或过高都是不健康
的表现，都会缩短寿命。体重过低
说明身体的营养不良，会影响未
成年人身体和智力的正常发育；
成年人体重过低可能出现劳动能
力下降、骨量丢失和骨折、胃肠功

能紊乱、免疫力低下、女性月经不调和闭经、贫血和
抑郁症等。体重在健康范围内患各种疾病的危险性
小于消瘦者或超重和肥胖者。体重超重可以明显增
加心脑血管病、肿瘤和糖尿病发病的危险性，肥胖的
人还易患骨关节病、脂肪肝、胆石症、痛风、阻塞性睡
眠呼吸暂停综合征、内分泌紊乱等多种疾病。

一个人的体重取决于能量摄入和能量消耗之间
的平衡。食物为我们提供所需要的能量，人的基本生
命活动和各种身体活动消耗能量。所以，进食量和身
体活动量是维持能量平衡的两个决定性因素。当进
食量大于身体活动量时（也就是吃得太多，而活动太
少），多余的能量就会在体内以脂肪的形式积存下
来，增加体重，久而久之就会使人发胖；如果进食量
少于身体活动量时（就是吃得偏少，活动量偏大），能
量不足可以引起体重降低，时间长了就会造成体重
过低或消瘦。所以，为了保持健康的体重，提倡食不
过量，天天运动。白岩松分享的经验：如果你在吃下
一餐饭时感到饿了，说明你上一餐吃得正合适。如果
不饿，说明你上一餐吃多啦。

健康的饮食行为和运动习惯是控制体重或减肥
的必需措施。对于肥胖的人，饮食调整的原则是在控
制总能量摄入的基础上平衡膳食。严格控制油脂和
精制糖，适量控制精白米面和肉类，保证蔬菜水果和
牛奶的摄入。运动可以帮助保持瘦体重、减少身体脂
肪，建议超重或肥胖的人每天累计达到 8000到 1万
步活动量。靠减肥药控制体重，体重可能暂时控制
了，可健康永久被损坏了。
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小寒至：喝杂粮粥暖暖胃 泡泡脚再睡觉
昨日是小寒，小寒一过，就进入“出门冰

上走”的三九天了。小寒节气如何祛风散寒，
迎接新春？浙江省中医院中内科金涛主任中
医师告诉你。

居：泡脚驱寒 也能助睡眠

小寒和大寒是二十四节气中最后两个节
气，“小寒大寒，冻成冰团”，虽然分了大小，但
到底哪个更冷，似乎不是大小说了算的。

有数据为证。央视气象节目主持人宋英
杰在微博上说，全国 120个城市有气象记录
以来，通过对小寒和大寒节气的气温对比发
现，61%的地区小寒更冷；32%的地区，大寒
更冷；剩下 7%的地方基本持平。

天气寒冷，心脑血管疾病、呼吸系统疾
病、关节痛、颈椎病等都容易发生，所以保暖
依然是第一要务。

冬天手脚凉，是很多女孩子、老人都面临
的问题。作为日常保健，金医生推荐大家睡前
最好能泡个脚，中医有句话叫“肾出于涌泉，
涌泉者足心也”。泡脚后揉搓足底，可以养肾
固精，同时改善血液循环，对睡眠也有好处。

更讲究的，可以试试中药泡脚。不少中医
院里都有足浴方。手脚凉的人，中药泡脚通常
选择一些有益肾活血祛风的药材，比如可以
试试这个泡脚方：杜仲（12g）、桑枝（12g）、红
花（3g），白芷（12g）；另外，厨房里常见的花椒
也是很好的驱寒药，抓上一把煎熬之后就可
以倒入盆中用来泡脚。南方冬天雨水多，阴冷

潮湿，除了花椒，艾叶除湿的效果也不错。
但是要注意了，泡脚并不适合所有人，有

高血压、糖尿病等疾病的人，最好先咨询医
生。

食：煲一锅腊八粥 为家人暖暖胃

很多人有这样的经历：天冷时，肚子一吹
风，就容易拉肚子。寒邪侵体，腰腹部也是很
怕冷的，特别是胃，所以要特别注意胃部保
暖。

小寒之后，有个重要的日子叫腊八。全国
很多地方都有喝腊八粥的习俗，一碗热腾腾
的腊八粥，其实是非常好的暖胃食物：温软、淡
素、容易消化，有多种杂粮，特别适合老年人。

北京中医医院皮肤科有位著名皮肤病专
家———陈彤云教授，九十多岁的人，六十几岁
的气色，她的养生之道就是喝杂粮粥。

她说，去超市米面区采购，她的习惯是各
种杂粮都会买一点：黄米、绿豆、红小豆、黑
米、大麦米、大芸豆，小红豆……煮粥的时候，
用料随意搭配、增减，再放点葡萄干、黑芝麻、
白果、核桃、栗子，种类越多，营养越全面。

如果在家里做腊八粥，也可以自由发挥。
金医生说，如果平常大便偏湿，可能有些脾
虚，杏仁、菱角之类偏凉的最好不放，可以选
择放些莲子；容易便秘的，就去掉红枣、红糖；
血脂血压不大好的，可以放些白果，对心血管
有好处；也可以放点荸荠，既能润肺，也有健
脾的功效。

方：头发油的人 冬天要少吃油腻食物

天一冷，身体就非常渴望高热量的食物。
金医生提醒那些头发油，特别是脂溢性脱发
的人，冬天也要管住嘴，吃得要清淡，少吃油
腻的食物。

前不久，金医生门诊有个小伙子，来看脱
发。他 3个月前就找过金医生，当时头发掉得
很厉害，剩下的头发，一根根耷拉着，贴着头
皮，很难看。

小伙子才 30岁，除了脱发，还有脂肪肝、
高脂血症。调理了 3个月，情况好了很多，血
脂也正常了。这次是来转方子的。快过年了，
金医生也提醒他，油腻的东西要少吃。

金医生解释说，小伙子患的是脂溢性脱
发，痰浊内蕴，化火伤血，血不荣发。中医认
为，发为血之余，金医生就用补肾养血的思
路，帮助小伙子调理。

中医认为，高脂肪、高蛋白、高胆固醇的
食物助湿，湿热内蕴，容易损伤脾胃。脾主消
化，脾受损后，体内湿热难以排出，湿热上升，
久而久之，当头皮油脂分泌过多，就会阻碍头
皮毛细血管的新陈代谢，头发无法和体内的
营养物质进行交换，慢慢就脱落了。

引起脱发的原因很多，遗传是主要原因，
后天因素比如饮食油腻、精神压力大、经常熬
夜，都会诱发或者加重脱发。所以，年末年初，
不要亏待自己，管住嘴巴的同时，注意劳逸结
合。
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