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近日，雾蒙蒙的天空隔三差
五笼罩商河县城，严重时能见度
不足500米。上下班时间，记者发
现路上戴口罩的行人明显增多，
戴的口罩也五花八门。有的市民
戴一次性医用口罩，有的姑娘戴
着卡通棉布口罩，甚至有些市民
戴着PM2 . 5防护口罩，远看和

“防毒面罩”差不多。市民王女士
说：“这天不戴口罩，都不好意思
出门，这几年来药店里的口罩销
量是年年增长啊。”

随后，记者走访了商河县的
各大药店，看到医用和棉布等口
罩被摆放在了药店的醒目位置。
据药店的工作人员介绍，自进入
秋天以来，口罩的销量明显增长，
最多时每天能卖到十五六个。药
店工作人员提到，当前市面上出
售的口罩种类很多，都能起到防
尘防霾的作用，只是过滤PM2.5，
但是抗霾效果有大有小。

药店工作人员说：“市民选
择口罩时，我们会建议一般选择
纱布口罩或者医用外科口罩。如
果想有更好的效果，还可以选择

N95、N99等专业型口罩，但专业
口罩不是适合所有人，并不是过
滤效果越高口罩就越舒适。因为
过滤效果越高，佩戴者的呼吸阻
力就越大，容易造成呼吸不畅，
尤其是老年人和呼吸系统较弱
的人群，不适宜长时间佩戴。”

据介绍，纱布口罩或者一次
性的医用口罩就能起到抵挡外
界粉尘颗粒和细菌病毒的作用，
防霾效果也较好，更重要的是不
会给呼吸造成一定负担。普通的
棉质口罩佩戴比较舒适，选购的
人也比较多。

另外，记者发现不少口罩的
外包装上标注了“灭菌级”和“普
通级”的字样。商河县食品药品
监督管理局的工作人员说，这些
标注是指口罩本身的洁净程度，
与口罩过滤效果无关。

工作人员提醒市民，在选购
口罩时，应认准“药监械准字”，注
意查看产品的生产日期、保质期、
生产厂家等是否清晰标注；其次，
不要购买不符合卫生条件的口
罩，应检查包装袋是否密封完好。

近日，重雾轻霾时时来袭，商河市民笑称“咱也到了‘霾’
头苦干的时候了。”雾霾天给商河市民的生活、出行带来了诸
多不便，也影响了商河市民的身体健康。面对空气质量不佳
的天气，商河市民开始出大招了！

文/片 本报记者 李云云 实习生 梁文慧

浓雾轻霾下，空气中的污
染物会对人的呼吸系统和肺部
造成一定的损害。而对于每日
低头扫街的清洁工人，首当其
冲会遭遇“霾害”。

“这雾一重了，就特别呛得
慌，老是觉得喘不上气。”五十三
岁的环卫工人路师傅说。路师傅
扫街已有十个年头了，本身就患
有慢性支气管炎，平日倒没什么，
可一到大雾天，自己就会不停地
咳嗽，扫地时，嗓子和眼睛都会不
舒服。路师傅说：“这几年，空气质
量是越来越差了。”

除了像路师傅这样对雾
霾非常“敏感”的人群，有些体
质不好的人也会感到身体不
适应，出现了呼吸系统的疾
病。记者在商中路附近一家诊
所发现，前来输液的5个病人

中，有3个人是因为呼吸系统
疾病。医生马先生说：“这天一
不好了，呼吸系统不好的人发
病的就多了。”

那么市民该怎样预防此类
情况的发生呢？对此，记者咨询
了商河县人民医院呼吸科张主
任。“雾霾天里，是哮喘病和支
气管炎等疾病的多发期，体质
较弱的人最好不要外出活动。
市民可以多吃一些利于清肺排
毒的食物，少吃刺激性的食物，
多吃新鲜蔬菜和水果，比如萝
卜、山药、莲藕、银耳、雪梨，这
些都对肺脏排毒有好处。”张主
任说，食补天然健康，可帮助减
少发生呼吸疾病的概率。

高级营养师王临平建议，
应对雾霾天，提高自身免疫力
尤为重要。适当补充蛋白质、各

种维生素和无机盐，能够润肺
除燥、祛痰止咳、健脾补肾。除
此之外，猪血具有解毒、润肠的
功能，可以消除人体内的有害
物质。嗓子不舒服的市民还可
以自制润喉茶，用石斛、百合、
麦冬各3克、大枣2枚，冰糖2粒，
加开水150毫升泡服，可以缓解
嗓子干哑、咳嗽的症状。

身体的抵抗力增强了，不
易受雾霾的侵害。但空气中的
污染物也会损伤皮肤，困扰了
很多爱美的女性。记者专门咨
询了美容师王燕。她建议市民
外出前涂上隔离霜，减少污染
物和皮肤的直接接触，外出回
来后及时做好皮肤清洁工作。

王燕说，勤卸妆，勤洗脸，
最好用温水，可降低污染物对
皮肤的伤害。

第三招：呼吸道疾病迎来高发
食疗抗霾你得“精”心

口罩、空气净化器、食疗……

““霾霾””头头苦苦干干，，市市民民开开始始出出大大招招了了！！

第一招：口罩成为抗霾标配
选购时要认准“药监械准字”

市民出门要戴口罩，在家也
不敢开窗，这可让不少商河市民
为了难。不少市民纷纷开始选择
净化室内空气的良方，很多家庭
开始购买空气净化器。

市民孙女士刚刚花了6000
元网购了一台空气净化器。但是
家里空气质量也没多大改善，而
且机器用了不到三个月就出现
了很大的噪声。“这么贵的东西
还没有质量保证，真是闹心！虽
然还在保修期内，可来回寄送的
成本也不低。”孙女士说。

记者在中润时代广场看到，
空气净化器品牌琳琅满目，一台
专业空气净化器售价少则四五
千元，多则上万元，并且都标榜
自家产品最好。销售人员说，现
在来看空气净化器的顾客不少，
购买者多数是家中有小孩的市
民，前段时间一天能卖出三四
台。市民刘先生说：“我小孙女才
三个月，呼吸系统不太好，我打
算买个回家净化一下空气。但是
这些产品看着也没啥不一样啊，
是不是越贵了越好啊。”

为此，记者专门采访了空气
净化器的销售人员，销售人员介
绍说，购买空气净化器并不是看
价格高低。首先要选择经过有权
威机构认证的正规品牌，比如美

国家电制造协会、英国过敏协
会、清华大学建筑环境检测中
心，都是空气净化器领域比较权
威的认证机构。

净化器的滤网是净化空气
的核心，滤径越小，空气净化量
越大，净化效果才越好。高科技
的滤网能过滤更多微颗粒，甚至
可以过滤掉比PM2 . 5还要细微
的粉尘、细菌和病毒，从而达到
洁净优质的空气质量。销售人员
说：“净化速度也是衡量空气净
化器好坏的标准。净化的速度越
快，说明空气净化器越能尽快达
到净化空气的目的，并且能灵敏

‘嗅’到室内是否被污染。”
销售人员提醒，家庭购买净

化器，根据实际情况需要，三个
月到一年以内必须更换一次滤
网，一般质量较好的空气净化器
售价在千元左右。活性炭滤一般
需要每年更换一次，售价在五六
百元左右。现在市面上的高端净
化器在控制面板上都会有更换
滤网的提醒设置。另外空气净化
器需全天候开启，尤其是多挡位
的空气净化器，档位越大，吸附
力越强，越耗电。此外，还要根据
房间面积选购空气净化器。如果
房间较大，应选择单位净化风量
大的产品。

第二招：PM2.5空气净化器热销
并不是产品越贵越好

一到雾霾天，不少省市就
开始讨论是否要对车辆进行限
行。记者在商河各大街道看到，
商河路上的车辆数量变化不
大。记者采访了私家车司机杨
女士，杨女士说：“天气好的时
候我不常开车，但是遇到天气
不太好时，我觉得出门开车可
以少呼吸一些霾。”有着杨女士
这种想法的车主并不在少数，
但是，这样却形成了恶性循
环——— 汽车尾气也是造成雾霾
天的一大原因，尤其在雾霾天
时，汽车尾气更是难以消散，使
得雾霾更加严重。

但是对于开大货车的司机
来说，雾霾天像是个“拦路虎”。
尤其在能见度非常低的夜晚，
货车司机驾驶时非常危险。记
者采访到刚刚从泰安出车回来
的货车司机张先生。据了解，张
先生开大型货车已有11个年

头，拉过油罐，装过泥沙石料，
现在基本在泰安、乐陵等地出
差。

“在天气恶劣的情况下，雾
灯和双闪灯都会打开，车速也
会比平常慢很多，一到雾天开
车，白天晚上一个样。”大货车
司机张先生告诉记者，天气好
时，一般车速是40公里/时，雾
霾天视线不清，车速不会超过
15公里/时。而且一定要和前面
的车辆拉开车距，精神必须高
度集中，稍不留神就会发生事
故。

大货车司机在雾霾天里该
如何避免行车事故的发生呢？
商河县交警大队工作人员建
议，司机在驾驶时，要开启雾
灯、近光灯、示廓灯和前后位
灯，给前后车辆以警示。但千万
不要开远光灯，远光灯是向上
方照射，光线被雾气漫反射，会

在车前形成“白雾”，严重影响
驾驶。其次，要减速行驶，拉大
车距，不要开快车，更不要超
车。另外，大货车尾部一定要
贴上反光标识，以引起其它
车辆的注意，保障自己和他
人的安全，降低事故的发生
概率。

交警大队工作人员强调，
雾霾天气能见度很低，影响交
通出行，出现堵车的情况很
多。司机师傅不仅要严格遵守
交通规则限速行驶，更要保持
冷静的头脑和良好心态。工作
人员倡议商河民众尽量绿色
出行，如果是短途距离，可以
骑自行车或者乘坐公交，这样
可以减少汽车尾气的排放，以
促使雾霾尽快消散。同时，工
作人员建议大家在雾霾多发
的天气里减少户外活动、少开
窗，等到天气好时再开窗通风。

第四招：黑天白天开车一个样
谨慎驾驶得小心再小心

一位市民在挑选口罩。

▲北方近期
出现重雾霾（资
料片）。

 商 河 街
头，很多市民都
戴口罩出门。
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