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近一段时间，我国很多地区遭受了恶
劣的雾霾天气，空气质量一直处在“严重
污染＂，雾霾天气的确应该引起我们的重
视。现聊聊关于雾霾以及一些雾霾天行
车和用车知识。

雾霾天气直接关乎到我们的生命健
康，还影响到我们的日常生活。所以对于
众多的司机朋友们来说，您就有必要了解
一些雾霾天行车和用车知识。

注意事项一

不要开车窗，空调设定为内循环模式。

注意事项二

打开雾灯，必要时一定打开双闪。
现在存在着一个很大问题，很多司机

并不明白雾灯的确切作用，认为只要看不
清前方路况就打开远光灯。其实，雾霾天
开车不可以使用远光灯，因为远光灯是向
上方照的，射出的光线被雾气漫反射，在
车前形成白茫茫一片，反而影响驾驶。前
雾灯才是在雨雪、起雾这种特殊天气状况
下真正起作用的。如果需要路边临时停
车或者能见度很差，还要打开双闪灯，为
其他车辆带来警示的作用，保障自己和他
人的安全。

注意事项三

保持比较低的车速，拉开车距。
雾霾天气因为视线不清，车速过快很

容易发生交通事故，所以要严格遵守交通
规则限速行驶。当能见度小于200米大
于100米时，时速不超过60公里；能见度
小于100米大于50米时，时速不超过40
公里；能见度在50米以内时，建议车速不
能超过20公里/小时。这时候就不要赶
时间开快车或是抢行，尽量与前车保持足
够的安全车距，避免跟得太紧前车刹车您
来不及反应，造成追尾。

注意事项四

遇事故果断处理，并设立警示标。
当雾天行车遇到交通事故，如果能第

一时间撤离现场，一定要及时撤离事故现
场。因为雾天视线较差，后方车辆很容易
对事故车辆和人员造成二次伤害。如果
无法撤离现场，应该开启双闪并放置警示
标志提醒后方车辆。由于雾霾天气视线
不好，还需要把警示标放得更远一些，保
证后方车辆可以更早的进行规避。

注意事项五

前往不熟悉的地方，要设定好GPS
导航。

如果您开车前往的地方并不熟悉，您
可以根据GPS设定好的路线提示慢速行
驶，因为很有可能某些您熟悉的“地标建
筑”已经消失在雾霾里，在这种情况下很
容易找不到目的地。避免有些路口临时
往外并线或者下主路，雾霾天气行车一定

不要突然减速或急打方向盘，为后方车辆
提供足够的反应时间，防止追尾和剐蹭事
故的发生。

注意事项六

切忌“路怒症”。
能见度差了，交通肯定比往日更加拥

堵，在车里的人心情也会变得更糟糕。在
这样的情况下，您一定要调整好自己的心
态，不要急躁。按喇叭、加塞等行为只能
让其他人心情也跟着变差，同时增加了行
驶危险系数。如果发现前方车辆停靠在
右边，千万别盲目超车，因为很可能是它
在等让对面来车通过；如果是在没有路灯
的郊区行驶还要特别注意行人和骑自行
车的人。

总之，雾霾天气不仅困扰了大家的生
活与出行，而且对很多人的身体健康造成
了伤害。大家除要节能减排绿色出行外，
还要学会保护自身身体健康，掌握一些雾
霾天气用车与行车技巧，也希望此文能对
您有所帮助。
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我国多地最近频现雾霾，空气污染指数大幅上升。走

在街头，不少人戴上了口罩以防PM2.5的侵袭。同时，网上
流传着吃黑木耳、猪血护肺，洗鼻、养绿色植物防霾等说法，
这些观点有科学依据吗？

戴上口罩
雾霾天气，口罩热销，很多人认为戴口罩能防PM2.5。

专家表示，戴口罩对进入肺部的空气有一定的过滤作用，但
要注意合理选择及正确使用。

一次性口罩只能阻挡一些灰尘和粗大颗粒物，对细菌、
PM2.5等细小颗粒的阻挡作用很有限；相对来说，纱布口罩
层数越多，阻挡作用越好。

N95口罩的防护效果相对好些，但专家称不宜久戴，因
为口罩越密闭，呼吸起来越困难，戴不好还可能因缺氧导致
头晕，有心血管疾病的患者，更要谨慎。戴的时候要注意密
合，在鼻梁处扣紧、使口罩边缘与脸型匹配，若不能做到密
合，就起不到防护效果。

专家提醒:
并非人人适合戴口罩。呼吸道疾病患者特别是呼吸困

难的人，心脏病、肺气肿、哮喘患者及孕妇，不宜长时间佩
戴；健康人不必为了抵御冷空气而佩戴，若长期使用易使鼻
黏膜变脆弱。

除正确选择外，口罩的戴法也有讲究。无论哪类口罩，
都应每天进行清洗、消毒。清洗时，应先将口罩放入开水中
烫几分钟，清洗干净后还需要拿到阳光下晾晒，这样才能起
到杀菌、消毒的作用。日常使用时，要注意卫生，佩戴后应
将口罩放入干净的袋子，再戴时，不要翻面。

清洗鼻腔
雾霾天空气中的有害物质和粉尘较多，鼻子最受考

验。外出归来，除要及时洗脸、洗手、漱口外，还应清洗鼻
腔。可用棉签蘸自来水或生理盐水清洗，以祛除积聚的细
菌、病毒和过敏原。

鼻腔对外界气体有过滤、加温、湿化的作用，适度清洗
很有益处，但应避免过度，否则可能造成鼻腔黏膜损伤。一
般情况下，一天洗一两次即可。

多摆绿植
绿色植物也成为公众面对雾霾天的选择之一，但专家

认为，植物的光合作用在雾霾天受限，其改善空气质量的效
果并不明显。大家可在阳台、室内种植绿萝、万年青等绿色冠叶类植物，因为
其叶片较大，吸附力相对较强。仙人掌、散尾葵、虎皮兰、虎尾兰、龙舌兰等植
物对阳光的依赖很小，能使空气中的负离子浓度增加，净化空气。

饮食排毒
网上流传吃木耳、猪血能排毒的说法，专家表示并没有科学根据。木耳

中的膳食纤维丰富，有助于裹挟一部分消化道中的杂质形 成粪便排出，但
PM2.5可直接进入肺泡，因此从机理上讲，吃木耳很难起效。猪血对口腔内
灰尘有一定的黏附作用，但医学上没有理论依据证明吃猪血可清理肺内的
垃圾。

希望通过饮食来调理、清除肺部污染物并不靠谱。事实上，雾霾的形成
主要是空气中悬浮的大量微粒和气象条件共同作用的结果，对这类污染诱发
的疾患，食疗难有明显作用。但从保健的角度来说，食疗有助提高人体抵抗
力，是值得提倡的辅助预防措施。

专家提醒：应对雾霾天或浓雾天，应牢记以下几点：
减少外出。雾霾天应减少外出，必须外出时，可戴口罩。不要骑自行车，

避开交通拥挤的高峰期及车辆多的路段，以免吸入更多污染物。
避开人群。尽量别去人多的地方，如超市、商场等，这些地方空气流通性

差，易造成感冒等呼吸系统疾病。
停止晨练。雾霾天外出晨练会增加患呼吸系统疾病的风险。
清淡饮食。尽量选择清淡易消化的食物，少吃刺激性强的食物，多喝水、

多吃新鲜蔬菜和水果。
摘自《羊城晚报》

雾霾天气增多，口罩成了出门必备品。
现在市场上各类口罩产品五花八门，大都
宣称具有防尘、防霾功能，对细颗粒物
PM2.5等有很好的过滤效果。这些口罩是
否如介绍的那样管用？如何选择合适口罩？

不同材质过滤效果差别很大

防护性能与价格不成比例
近期，中国消费者协会联合五省市消

费者协会（委员会），对市场上销售的口罩
产品进行了过滤效果、呼吸阻力、泄漏性
等防护性能比较试验。中国消费者协会消
费指 导部副主任皮小林说，本次比较试验
样品来自北京、上海、合肥、重庆、宁波、哈
尔滨等6个城市共37款样品，涉及28家口
罩生产及经销企业；口罩价格从每个0.58
元到每个199元不等。

比较试验通过测试“过滤效
率”来检验不同口罩对颗粒物的
过滤效果。经测试，37款口罩样
品中有15款样品初始过滤效率
较好，占40.5%。一次性口罩的
过滤 效果总体好于可换滤片式
布口罩。一些小商品市场上出
售的部分针织花布口罩，测试结
果表明其防霾效果较差，只能过
滤较大颗粒物。

据介绍，口罩的防护效果与
佩戴时口罩与面部的贴合性有很
大关系。口罩与面部的贴合性
差，口罩外的空气就容易从口罩
边缘进入到口罩内，防护性能就
差。比较试验 发现，一次性杯形
口罩和一次性折叠口罩的贴合性
能远远好于一次性平板式口罩和
可换滤片式布口罩。15款一次性
杯形口罩和折叠口罩样品中，有
12款样品口罩与面部的贴合性较
好。

本次比较试验购买的口罩样
品价格最贵的每个199元，最便宜的口罩
每个不到1元。比较试验发现，口罩的防
护性能与价格不成比例。相对于一次性口
罩，可换滤片式布口罩不仅价格偏贵，而
且防护性能总体不如一次性口罩好。

口罩市场鱼龙混杂

有关部门应尽快

规范口罩的生产和销售
值得注意的是：比较试验的样品规格

型号五花八门，有标注口罩尺寸的，有生
产企业自编型号的；有24款样品标注生产
日期；24款样品标注了口罩的有效期，一
般 为三年或五年；有12款样品生产日期

和有效期都没有找到。并且，目前关于防
雾霾或防PM2.5口罩还没有相关产品标
准，样品口罩标称的执行标准种类也有很
多：执行 GB2626—2006《呼吸防护用品
——自吸过滤式防颗粒物呼吸器》的有16
款样品；2 款口罩样品执行 GB19083—
2003《医用防护口罩 技术要求》，2款口罩
样品执行GB15979《一次性使用卫生用品
卫生标准》；4款样品执行企业标准；还有
的样品执行美国NIOSH标准。

记者登陆某电商网站搜索发现，标称
防雾霾口罩种类多样，有的标示为N90、
N95、8210等不同型号；有的在外观上又
分为折叠式、杯型、平板式；有的声称有活
性炭过滤片或带呼吸阀等，这些专业标
准、认证以及分类标号，消费者往往很难
了解其具体含义，无从选择。

对此现象，北京朝阳医院呼吸与危重
症医学科副主任医师张鸿介绍说，从医用

口罩来说，分为两种：一种是医用防护口
罩。该口罩以气溶胶为标准，能够过滤掉
直径为0.24±0.06微米气溶胶，对于直径
为0.3的气溶胶防护有效率为95%，也就
是常说的N95口罩，吸气阻力大约为300
帕，感觉呼吸受阻。一种是医用外科口
罩，主要用来防细菌，以葡萄球菌为参照
物，防护效率在90%以上，对于0.3微米的
气溶胶防护效率为30%。对于直径为2.5
微米的 PM2.5 颗粒来说，也有防护的功
能。

张鸿介绍说，N系列口罩后面标注的
数字，标注的是过滤效率，如N95口罩过
滤效率是95%，N99过滤效率为99%。带
有呼吸阀的口罩，只是能减少呼吸的阻
力，使呼吸更加顺畅些。表面看，医用防
护口罩都有一个能和脸部紧密密合的结

构，有拱形或折叠拱形的，也有鼻夹，确保
和脸部紧密密合，防止泄漏。

“不过，区分口罩类型，不能光看口罩
形状，要靠阅读产品说明和产品名称的标
识。例如，国家规定，医用防护口罩标注
所符合的国家标准号GB19083，医用外科
口罩标注符合医用标准号YY0469。”张鸿
表示。

针对目前口罩市场上鱼龙混杂、概念
炒作、以偏概全、虚假宣传等现象，中消协
建议国家有关部门尽快规范口罩产品的生
产和销售行为，抓紧修订、完善相关标准，
促进企业技术创新，提高产品质量，为广
大消费者提供品质优良的防护用品。

雾霾天气应戴口罩

使用医用外科口罩经济实用

且不会加重呼吸负担
张鸿指出：“雾霾天气一定要戴

口罩，医用外科口罩就能起到防护
效果，呼吸的阻力相对小点。防雾
霾专业口罩，可以更换滤纸的，也可
以起到保护作用。”

从经济实用角度来说，张鸿推
荐使用医用外科口罩防雾霾天气。
张鸿介绍说，医用外科口罩有点类似
普通的一次性口罩，但它与一次性普
通口罩所用的材料不同。虽然有鼻
夹，用于帮助口罩在鼻梁部分的贴
和，但口罩和脸部并不存在紧密的
密合，吸气阻力是50帕，呼气阻力是
29帕，呼吸比较通畅。医用外科口罩
属于医疗器械，在医院和药店都能买
到，在包装上会标明医用外科口罩，
价格要比N95口罩便宜很多。

如何正确佩戴？张鸿提示说，
戴口罩时，首先要做到口罩与人体
面部契合，N95的夹子和鼻子贴上，
医用外科口罩的铁丝调整与鼻梁紧

贴，防止空气不经口罩直接进入身体。取
下口罩时，不要用手接触口罩的内面，防
止污染。对于需要更换滤芯的口罩，该扔
就扔，污染后就起不到保护作用。

中消协的比较试验发现，不同类型的
口罩呼吸阻力不同。戴口罩，防霾与舒适
很难兼得。皮小林建议，天气不好时，患
有呼吸系统疾病人群或老年人最好待在家
里，将门窗关闭，不要外出。儿童戴口罩
时间也不宜过长，口罩大小要适合孩子的
脸型，口罩的呼吸阻力也不要大。

“患有肺心病、慢性支气管炎、哮喘的
病人，本来呼吸就不顺畅，专业防护口罩
会加重呼吸负担，这类人群不能佩戴。”张
鸿同时提醒：佩戴专业防护口罩时，不能
运动，否则易造成缺氧。

摘自《人民日报》
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