
济济南南进进入入““雾雾霾霾模模式式””，，

我我们们将将如如何何应应对对？？

这几日，北京发布了雾霾红色预警。据说，这两天帝都
PM2 . 5破1000了，有人上传了在飞机上拍的帝都上空照片，
简直就是一片片云泥。北京雾霾严重，咱们济南的雾霾也
不甘其后，自从入冬以后，泉城瞬间变成了雾都，趵突泉、
千佛山、大明湖霎时隐身，那真是月朦胧，鸟朦胧，空气雾
霾浓。如何在雾霾天活下去一时间成为老百姓最关心的问
题。先让记者带你去看看雾霾是个什么鬼，然后怎么对付
它吧！

本报记者 朱文龙

1、少出门

减少出门是自我保护最有
效的办法。根据国际顶级流行病
学期刊《美国流行病学》2012年
发表的北大前沿交叉学科研究
员环境与健康中心研究员黄薇
等人在西安市所做的PM2 . 5相
关的流行病学研究，在排除了年
龄、性别、时间效应和气象因素
等影响因素之后，当PM2 . 5浓度
每增加103微克/立方米时，居民
全部死因的超额死亡风险会增加
2 .29%，滞后时间在1-2天。心脑血
管疾病增加的超额死亡风险更
高，为3 .08%。如果一定要出门，不
要骑自行车，避开交通拥挤的高
峰期以及开车多的路段，避免吸
入更多的化学成分。也最好不要
开私家车，多乘坐公共交通工具，
为减少PM2.5做贡献。

2、外出戴口罩

如果外出可以戴上口罩，这
样可以有效防止粉尘颗粒进入
体内。口罩以棉质口罩最好，因
为一些人对无纺布过敏，而棉质
口罩一般人都不过敏，而且易清
洗。另外选对口罩普通口罩对于
2 . 5微米的空气颗粒基本起不到
什么作用，要阻挡PM2 . 5需要医
用N95口罩，其对0 . 3微米的颗
粒能抵挡95%，在PM2 . 5爆表的
天气也能起到一定效果。要购买

正规合格、与自己脸型大小匹配
的N95口罩，取下后要等到里面
干燥后对折起来以防呼吸的潮
气让口罩滋生细菌。佩戴的时间
不宜过长，老年人和心血管疾病
的人要避免佩戴，以免呼吸困难
导致头昏。

3、做好个人卫生

出门后进入室内要及时洗
脸、漱口、清理鼻腔，去掉身上所
附 带 的 污 染 残 留 物 ，以 防 止
PM2 . 5对人体的危害。洗脸时最
好用温水，利于洗掉脸上的颗
粒。清理鼻腔时可以用干净棉签
蘸水反复清洗，或者反复用鼻子
轻轻吸水并迅速擤鼻涕，同时要
避免呛咳。除了面部清理外，身
体裸露的部分也要清洗。

4、雾霾天气少开窗

专家表示在灰霾天气，尽量
不要开窗。确实需要开窗透气的
话，应尽量避开早晚雾霾高峰时
段，可以将窗户打开一条缝通
风，时间每次以半小时至一小时
为宜。同时，家中以空调取暖的
居民，要注意开窗透气，确保室
内氧气充足。可以在自家阳台、
露台、室内多种植绿植，绿萝、万
年青、虎皮兰等绿色冠叶类植
物，因其叶片较大，吸附能力相
对较强。还可以使用空气净化
器，市面上80%的空气净化器都

以净化空气中的细微颗粒物为
主，对PM2 . 5有很好的吸附效
果，但在使用时要注意勤换过滤
芯。

5、饮食清淡多喝水

雾天的饮食宜选择清淡易
消化且富含维生素的食物，多饮
水，多吃新鲜蔬菜和水果，这样
不仅可补充各种维生素和无机
盐，还能起到润肺除燥、祛痰止
咳、健脾补肾的作用。少吃刺激
性食物，多吃些梨、枇杷、橙子、
橘子等清肺化痰食品。

6、适量补充维生素
D

这个季节雾多、日照少，由
于紫外线照射不足，人体内维生
素D生成不足，有些人还会产生
精神懒散、情绪低落等现象，必
要时可补充一些维生素D。

7、少抽烟

卷烟、雪茄和烟斗在不完全
燃烧的情况下会产生很多属于
PM2 . 5范畴的细颗粒物，烟草烟
雾含有7000多种化合物，其中包
括69种致癌物和172种有害物质，
会严重危害抽烟者本身和吸入

“二手烟”受众的身体健康，在这
种灰霾天气下，更是“雪上加霜”。
因此抽烟者近几日不论是外出还
是呆在室内，应当尽量少抽烟。

雾霾的危害可以分为以下
几点：

1、伤肺

雾霾天对呼吸系统影响最
大，这已成为多数人的共识。呼
吸系统与外界环境接触最频
繁，且接触面积较大，数百种大
气颗粒物能直接进入并黏附在
人体上下呼吸道和肺叶中，并
且大部分会被人体吸入。其次，
雾霾天气导致近地层紫外线减
弱，容易使得空气中病菌的活
性增强，细颗粒物会“带着”细
菌、病毒，来到呼吸系统的深
处，造成感染。

2、伤心脏

哈佛大学公共卫生学院证
明，阴霾天中的颗粒污染物不
仅会引发心肌梗死，还会造成
心肌缺血或损伤。美国调查了
2 . 5万名有心脏病或心脏不太
好的人，发现PM2 . 5增加10微
克/立方米后，病人病死率会提
高10%~27%。

3、伤血管

雾霾天空气中污染物多，
气压低，容易诱发心血管疾病
的急性发作。雾大的时候，水汽
含量非常高，人们在户外活动
和运动时，汗液不容易排出，造
成人们胸闷、血压升高。而且，
浓雾天气压比较低，人会产生
一种烦躁的感觉，血压自然会
有所增高。另外，雾天往往气温
较低，一些高血压、冠心病患者
从温暖的室内突然走到寒冷的

室外，血管热胀冷缩，也可使血
压升高，导致中风、心肌梗死的
发生。

4、伤皮肤

皮肤也有呼吸功能，在干
净的空气里，皮肤会很舒适、滋
润，但如果在一个很脏的环境
里，皮肤会很不舒服。

5、伤脑

雾霾不仅伤害器官，更在
无形之中影响着神经系统。钟
南山曾介绍，美国第65届老年
医学会年会有个结论，空气中
PM2 . 5增加10微克/立方米，
人的脑功能就会衰老3年。

6、伤生殖泌尿系统

雾霾对精液质量的影响主
要表现在后期。雾霾中的可吸
入物质进入人体血液循环，会
逐渐堆积在人体各个器官，包
括精液工厂的阴囊。此外，由于
生殖泌尿系统是人体代谢最快
的组织，当由外界吸入的颗粒
进入人体血液循环时首先要受
影响的就是生殖泌尿系统，会
引起一系列生殖泌尿系统病
变，比如肾衰竭、尿毒症、少精、
精子畸形、前列腺增生等。

此外，还需注意的是，感
冒、过敏等疾病在雾霾天更易
发作或加重;雾霾中的一些病
原体会导致头痛，甚至诱发高
血压、脑溢血等疾病;雾霾天气
还可导致近地层紫外线的减
弱，使空气中的传染性病菌的
活性增强，传染病增多。

雾霾的危害预防
雾霾的危害很大，但是并不是说不能防治

A 雾霾是怎样形成的
雾霾，是雾和霾的组合词，

雾霾常见于城市，中国不少地
区将雾并入霾一起作为灾害性
天气现象进行预警预报，统称
为“雾霾天气”。

雾霾天气是指大气相对湿
度介于80-90%之间时的大气
混浊视野模糊，这种情况的大
气能见度低是霾和雾的混合物
共同造成的，称为雾霾天气，但
这种天气非常少，因为要满足
大气湿度介于80-90%之间，通
常是雨后，而下雨会把大气灰
尘过滤掉，雨后的大气一般灰

尘较少，不易形成霾。
而我们平常所见的雾霾天

又是如何形成的呢？雾是指大
气中因悬浮的水汽凝结、能见
度低于1公里时的天气现象，灰
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，雾霾天气形成的原因
有三个：

1、在水平方向静风现象增
多。

2、垂直方向上出现逆温。
3、空气中悬浮颗粒物的增

加。

B 雾霾的危害不容小视

C
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