
冬季室内干燥，不少家庭会使用加
湿器为空气增湿。不过，如果使用不
当，有可能诱发身体不适，出现咳嗽、咳
痰、胸闷等症状。那么，如何正确使用
加湿器？

使用加湿器有三个注意事项

1. 注意水质。自来水中含有大量
矿物质。使用加湿器时，如果注入自来
水，容易在加湿器内产生沉淀物，有可
能促进细菌等微生物增长，再随着雾滴
释放到空气中。如果被吸入呼吸道，有
可能引发不适。加湿器中的水最好用
纯净水或蒸馏水。

2.注意清洗。加湿器要按时清洗，
水要经常更换，不建议反复使用。

3. 注意时间。加湿器连续使用不
要超过 24 小时，而且每 2 小时停用一
下。

科学饮食与好的生活习惯很重要

除了科学使用加湿器外，还可以通
过饮食等缓解咳嗽与干燥的症状。

1. 多喝水。每天采取少量多次饮
用的方式进行补水。此外，可以每周喝
两三次银耳莲子汤、银耳百合汤或绿豆
汤。

2. 饮食清淡。适当多吃些粗粮杂

豆，如麦片、黄小米、玉米、绿豆等，少吃
刺激性食物，如葱、姜、蒜、辣椒、油炸食
物等。

3.生活规律。养成早睡早起、不熬
夜、不睡懒觉的好习惯。

4. 增加湿度。可以在房间里放置
一些植物，也可以在卧室内放一盆水或
者在地面上适当洒些水。

5. 根据气温增减衣物。寒冷天气
里，人们多习惯穿上厚厚的棉服，裹得
严严实实的。但是，回到温暖的室内，
要注意根据室温去掉衣物，避免“捂”上
火。

（晨综）
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全国首个舆论研究机构成立

本周天气不错，但气温较低
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1986 年 11 月 30 日，我国第一个
专门的舆论研究机构——中国人民
大学舆论研究所在北京建立。

随着我国经济、政治、社会和文
化等各项改革向纵深推进，舆论研
究 日 益 引 起 社 会 科 学 工 作 者 的 重
视。该所开展经常性的舆论调查，
系统了解社会成员对经济、政治改
革的态度和意见，并为政府部门、新
闻单位、社会团体和企业提供服务，
承接各种专项调查。该所还开展舆
论学的理论研究和教学。 （晨综）

本报讯（记者 张大弓）刚过去的
周末，太阳没有“赖床”，一早便给城市
染 上 暖 色 调 ，气 温 也 较 之 前 有 所 回
升。虽然白天的气温回升了，但晚上
和清晨气温仍然较低，人体感觉较寒
冷。最近几天，日最低气温均在 0℃左
右。

未来几天天气不错

“十月江南天气好，可怜冬景似春
华。霜轻未杀萋萋草，日暖初干漠漠
沙。”唐代诗人白居易的这首《早冬》虽
然写的是江南城市杭州初冬的景色，
但和我市近段时间的天气、景色也颇
为相合。最近两天，我市气温略有起
伏 ，总体上是晴好天气 ，今天依然如
此。市气象台预报，我市今天多云间
晴天，0℃到 8℃；明天多云到阴天，2℃
到 7℃。

本周没有明显降水天气过程，整
体上以多云天气为主，但是气温较低，
大家要注意防寒保暖。

冬季没有降水的时候，天气就显
得格外干燥。尤其待在暖气房里，很
容易受干燥影响，出现一些不适。要
想缓解干燥带来的不适，除了喝水外，
还可多吃一些水分含量较高的蔬菜和
水果。

冬 季 常 见 的 白 菜 就 是 不 错 的 选
择。在电视剧中，我们经常看到，旧时
许多家庭会在冬天来临前储备一些白
菜。也许有人会说，那时的人们选择
白菜更多是因为条件有限。其实，白
菜确实是一种很适合冬季吃的蔬菜。
中医认为 ，白菜有养胃生津、除烦解
渴、利尿通便、清热解毒的功效。此
外，白菜富含人体所需的多种维生素，
且做法多样。因此 ，在民间 ，白菜有

“百菜之王”的称号，也有“白菜冬季美
如笋”的说法。

小雪节气慎防内火

小雪节气，有两“防”要注意，即防
湿、防燥。无论是使用取暖器、空调、
电热毯，还是吃火锅，都容易引起人体
内热发散不畅而上火，从而导致口腔
溃疡、便秘，甚至诱发心血管疾病。饮
食上，可以吃具有温补功效的食物，红
枣、栗子、黑木耳、黑芝麻、黑豆、菠菜、
猕猴桃、橘子、香蕉等都是很好的选
择。此外，多喝水也可防内热产生，缓
解口干咽燥、便秘、皮肤干燥等不适。

小雪节气，天气时常阴冷，人们的
心情很容易受到影响。此时，应调整
好自己的心态，多晒太阳，积极运动。
这样既能增强免疫力、预防感冒，又可
愉悦心情。

咳嗽、胸闷？
可能是加湿器使用不当
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