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开净化器，全副武装还是不出门？

防防霾霾
保保卫卫呼呼吸吸的的持持久久战战

木耳、口罩和净化器，

一个都不能少

前几日的雾霾天气开启了新
一轮的“全民吐糟”模式，在北京生
活工作的赵恩慧就受尽了苦头，身
处文化中心，却不得不放弃自己各
种兴趣和爱好，单位、家中，两点
一线，看着窗外“朦胧如仙境”的
雾霾，她还是打消了自己外出的
计划，“还是在家看书吧，省心省
力，关键是珍爱生命啊。”

今年26岁的赵恩慧在北京一
家传媒公司上班，因为工作性质关
系，完成工作任务的前提下，不需
要天天坐班，但爱好广泛的赵恩慧
工作之余也闲不住，或是到798感
受艺术熏陶，或是穿梭在大街小
巷寻觅好吃好玩的小情调。“看看
外面的情况，知道的以为我们是
在北京，不知道的还以为我们在
仙境呢，这种天儿还出去疯，简直
是拿生命开玩笑。”

赵恩慧是一名“养生党”，看着
窗外灰蒙蒙的天儿，无奈之下的她
只能逼着自己宅在家中，看书、上
网、浇花，实在无聊的时候就用自
己新入手的烤箱烤制各种成形或
不成形的甜品。“真要有事出门，
也是戴好口罩，全副武装。”赵恩
慧说，家中的口罩摆在和钥匙一
样显眼的位置，出门戴口罩，回家
先洗脸，成了标准流程。

和赵恩慧一样饱受雾霾折磨
的还有许铮，“我是喜欢宅的，可我
能憋得住，孩子受不了啊。”许铮的
女儿现在8个月大，正是对外界事
物感兴趣的时候，可看着窗外灰蒙
蒙的天，许铮实在不忍心把女儿推
进“毒气”中，“家中的三台空气净
化器24小时开着，也不敢开窗通
气，孩子的活动范围就是从卧室到
客厅，再从客厅到卧室。”许铮说，
除了尽量减少外出时间外，许铮在
餐饮方面也特别注意，“木耳成了
餐桌必备，我老公都吃腻了。”许铮
说，木耳是清毒食物，早饭清扮木
耳、午饭肉炒木耳，有时炒菜或炖
菜也放上点，“管事儿不管事儿的，
起码心理上有个安慰。”

许铮说，以前出门关心的是天
气预报，如今关注的是空气质量，
每天看着窗外灰蒙蒙的天，心情也
跟着不好，“天儿好的时候，会经常
带着孩子到楼下的小广场玩一会
儿，养成了习惯，雾霾天没办法出
门，小家伙的情绪也不高，没办法，
只能在家中想尽办法逗她。”目前，

许铮的父母还住在辽宁鞍山的老
家，她每天都会打电话嘱咐父母
减少外出，也嘱咐老两口在家时
一定要打开空气净化器，“老人和
小孩，都要关心到。”

眼看别人“全副武装”，

自己也要跟上

今年29岁的姚静是个大大咧咧
的人，在济南高新区一家装修设计
公司工作的她如今是一位准妈妈，
虽然家人多番劝说让她在家养胎，
可怀孕5个多月的她依然坚持每天
按时上班，“我可没那么娇气。”

“不要上班，好好在家呆着。”
前段时间的雾霾天气让她身边这
种声音又多起来，“我也是饱经风
霜的人，这点雾霾怕什么，可一想
到孩子还是多注意点好。”姚静说，
去年冬天雾霾最严重的那几天，她
才在上下班的路上戴口罩，今年，
身为准妈妈的她抱着“对孩子负
责”的态度早早就准备好了口罩等

“防毒神器”，每次出门前，婆婆都
会把口罩递过来让她戴好再出门，

“出门忘了带钥匙都不会忘记戴口
罩。”姚静笑着说，刚开始戴口罩时
觉得呼吸不畅，每次戴一会儿就摘
下来喘口气，待到想起来时，可能
已经到单位了，“这段时间婆婆天
天念叨，也快养成习惯了，自己倒
是无所谓，为了孩子还是忍忍吧。”

和姚静的婆婆一样，最近家住
济南市工人新村的刘爱芳老人在
出行、饮食方面也开始“讲究”起
来，出门戴口罩、回家多喝水，以
往每晚准点出现在小区广场上拉
呱的她在天儿不好的时候也总是

“缺席”。“
“以前没觉得这霾厉害，也没

这么讲究，该咋过咋过，实在天儿
不好就在家里呆着。”刘爱芳说，可
前几天的那场霾“放倒”了隔壁楼
的老王，真让她觉得该好好注意才
行。原来，家住刘爱芳老人隔壁的
老王患有多年的哮喘病，平时靠药
物控制，也不经常发病，可前几天
正在小区里和老人们下棋的他突
然病发，吓坏了和他一起玩耍的

“老伙伴们”。“那天天气不好，一
来天冷二来赶上了雾霾天，这才
发病了，人老了还是得自己多加
小心。”刘爱芳说，回到家后，她便
开始注意自己生活的细节，还搬
出了去年女儿给买的空气净化
器，“以前没觉得这么严重，开这
个还费电，从买了就没怎么用过，
今年得拿出来用了。”

连续几日的晴
朗天气让市民深切
感受到了久违的蓝
天白云，放心大胆
地走出家门与自然
亲密接触，心情也
跟着好了起来。尽
情享受的同时，想
起前段时间那场笼
罩大半个中国的雾
霾，心里也不免担
忧“ 雾 霾 卷 土 重
来”。

深秋时节，雾
霾 频 发 。眼 看 着
PM2 . 5的最高数据
不断被刷新，有人
开始“谈霾色变”，
或是24小时开启空
气净化器，或是出
门口罩面罩帽子全
副武装，或者干脆
宅在家里不出门，
开启全面“防霾”模
式；有人虽未对雾
霾“深恶痛绝”，可
看着身边的人一层
层防护，听着他们
一遍遍念叨，也在

“防霾”大军的感染
下 加 入“ 防 护 队
伍”；当然也有人身
处霾中不自知，依
然过着不关注不防
护的正常生活。生
活中，这些防霾样
本或许会让你有些
许启示。

另一只眼

“没有刺鼻的味道，没有让人
胸闷的感觉，我感觉雾霾也就那么
回事儿。”帅凯无所谓地说，之前有
同事很贴心地将多买的“防毒”口
罩送给自己，由于不好意思拒绝，
他就收下了，但是从没戴过。

“有一天晚上去泉城广场闲
逛，看见一猛男，有一米九多的样
子，戴一锥子形的白色口罩，我真
的是汗颜了，仔细一看是一个老
外。”他笑着说，看着猛男戴的口罩
真的像是防毒面具一样。“真以为
自己是外星人吗？太矫情了吧！”

今年年初，国际癌症研究机
构把大气污染确定为致癌物。其
实具体细讲就是大气颗粒物，也
就是所谓的PM2 . 5，是一种确认
的人类致癌物。但帅凯说雾霾真
的没什么，它不是什么毒气，只是

一些小尘埃罢了，而且密度又不
是很大。“相比制版厂、皮鞋厂、化
工厂工人们的工作环境，雾霾真
不算什么。”帅凯认为，如果非说
它致癌的话，那只能说它是诱因，
只能是因为有些人身体本身比较
脆弱。

帅凯说，PM2 . 5近几年才得
到人们的关注，之前矫情的人会
防辐射、防紫外线，什么戴眼镜、
戴防辐射卡、穿防辐射衣服。当然
也有一定道理，但是影响真有那
么严重吗？闹得人心惶惶的。在他
的概念里，不需要特意注意雾霾，
自己平时养成好习惯就足够了。
多吃水果蔬菜营养均衡，经常增
强体育锻炼，天气实在不好，把窗
子关上，少出去跑点，雾霾也是
雾，“总会有烟消云散的时候吧！”

视雾霾为空气？
可以尝试

“近几天刮起了大风，现在有点冷了，不过阳光挺好。”鹏飞，目前
在韩国天安市中国通语学院任教，已经在韩国呆了三年多。

“这边前两年都不会有这样的天气，从去年年底明显感觉到了雾霾的
存在。”鹏飞说，当时有媒体消息称，五花肉和矿泉水能帮助排出雾霾中含
有的污染物及重金属，那段时间，这里真的有好多人疯抢五花肉和矿泉水。

当时，有些人甚至戴了防尘口罩和使用口腔清洁剂，但是鹏飞自已感
觉还好，“感觉跟咱们济南那边灰蒙蒙的天相比，还算是比较好的。”

在他乡

韩国：轻度雾霾还能忍

作为一名外贸业务员，家住日照的李炳斐因为工作关系，会经常出差去
拉脱维亚。她感觉和日照比，拉脱维亚的空气稍好些。“国家小，没什么重工
业，主要是森林多，不光城郊数目多，市中心也满满的都是树。”她说，如今的
拉脱维亚已经进入冬季，这里冬天很长，会一直持续到第二年5月份。

最近这段时间，路上也会有行人戴口罩。“但是仅仅是为了御寒而
已，与雾霾没关系。这里基本上没有雾，更不用说霾了。”她说，整个冬
天不是下雨就是下雪，而且雪下得很大，晴天的时候很少。

泰国：防晒比防霾重要
王瑾，今年五月份赴泰国的汉语教师志愿者。她空闲时间会在社

交网站发表几张近照，有与在泰国的志愿者们小聚的照片，有与学校
老师们出行的照片，有与调皮的泰国孩子对话的照片，最多的是雨后
窗台上的雨星儿、干净的斑马线、湛蓝的天空和云朵。

“由于6月份到10月份是雨季，几乎每天都下一场雨，经过雨水洗礼过
的空气更加清新。”她说，来了五个月还没有见到过雾霾天气。“虽然没有雾
霾的困扰，但是泰国真的很热，我都黑了好多了。”

拉脱维亚：戴口罩跟防霾无关

本报记者 高倩倩 赵清华

伊娜，一位远嫁法国的中国女子。对于她在法国的生活环境很满
意，“法国空气很好，下雨天出去，麂皮鞋踩到草地上全湿，干了后居然
和之前一样，一点儿不脏，好神奇！”

“这里早上会有轻雾，但不是雾霾。太阳一出来，很快就会消散。”
伊娜说，她家住在郊外，离富兰克林有一个多小时的车程。“周围绿化
特别好，每到周末我们去附近的城市购物啊什么的，一路上全都是森
林，感觉呼吸特别顺畅。”

今年3月份，巴黎遭遇雾霾困扰，政府启动了雾霾地区禁止使用木
火炉、限制使用汽车、禁止燃烧绿色垃圾等措施。但据了解，实际上雾
霾对巴黎人的生活影响并不大，不少接受媒体采访的市民并没有把这
太当回事，街上戴口罩的人很鲜见。

法国：清晨会有轻雾，但不是霾
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