
! ! ! !解决雾霾问题迫在眉睫。今
年起，全国!"个省（直辖市）启动
雾霾与健康监测。包括：北京、天
津、河北、山西、辽宁、黑龙江、上海、
山东、江苏、河南、湖北、广东、重庆、
四川、贵州、陕西，共选择#$个城
市、"个农村地区建立监测点。

国家卫计委计划通过#年至%

年时间，逐步建立覆盖全国的空
气污染（雾霾）监测网络，掌握不

同地区&'()%污染特征及成分差
异，了解不同地区空气污染健康
影响状况。

由于我国缺乏系统的长期监
测，目前无法揭示雾霾特征污染
物的健康危害，但通过临床及小
范围调查研究发现，雾霾天气时，
儿童、老人、孕妇、呼吸系统和心
血管系统疾病患者等易感人群的
患病率增加。

通过设置监测点，将监测
&'*+%的质量浓度并采样，通过收
集监测区域内空气污染监测资
料、气象资料和居民死因个案资
料，分析不同程度的空气污染
（雾霾）对居民全死因、不同疾病
别死因的影响，从而估算空气污
染（雾霾）所致的居民超额死亡
数（率），评估空气污染（雾霾）的
健康风险。 曹刚

多地启动雾霾与健康监测
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! ! ! !冬季到上海来看霾，别在这里
哭泣；冬季到上海来看霾，灰色沾满
行李……天还是天喔我看不清，这
城市我不再熟悉；我还是我喔你还
是你，到底选哪一个“神器”？
改编几句老歌，送给即将过去

的这“多霾之年”。淘宝网最近公布
的数据显示，为购买口罩、空气净化
器等与雾霾相关的产品，全国淘友
共消费 ,%-多万次，花了 .+$亿元。

各种防霾“神器”层出不穷，直
看得人眼花缭乱，到底应该怎么选？

口罩
最简单，也最有效
防霾指数!!!!!!

中山医院呼吸科主任、上海呼
吸病研究所所长白春学教授每天走
路上班，即使在雾霾最严重的几天
也是如此。他的防护措施很简单，就
是戴口罩。
“别小看口罩，它是防霾最简

单、也最有效的手段。”白春学说，对
&'(+%等微细颗粒的过滤效果，各
种口罩有高低之分，但不管什么类
型，都能或多或少抵御雾霾，“戴肯
定比不戴要好。”
热销品种 /0%，过滤效果好，但

相应的气流阻力大，导致呼吸相对
困难。白春学认为，佩戴 /0%口罩
并不像网上流传的那样，会损害呼
吸系统，“对多数人而言，无非是呼
吸吃力一点，即使较长时间佩戴，也
不必过分担心。”

他建议，市民在选择口罩时，
需考虑自身健康状况。来自美国食
品药品监督管理局（123）的资料
显示，慢性呼吸系统疾病、心血管
疾病或其他致呼吸困难疾病的患
者，使用 /0% 时，应咨询专业医疗
人员。

白春学自己的防霾经验则是：
“纱布口罩层数越多，阻挡作用越
好。雾霾严重时，多戴几层一次性口
罩，能明显降低危害。”
口罩的戴法也有讲究。要注意

与脸部密合，在鼻梁处扣紧，否则起
不到防护效果。无论哪类口罩，都应
每天清洗、消毒。先用开水烫洗几分
钟，再拿到阳光下晾晒消毒。

空气净化器
须勤换滤网
防霾指数!!!!!

评判一台空气净化器的好坏，
白春学认为，要看它能不能把室内
空气净化到美国标准，即 &'*+%颗
粒浓度限值为每立方米 4%微克的
水平。
但一台空气净化器是否真的有

能力过滤 &'(+%，又能否把浓度降
到“美标”，消费者都无从判断。白春
学有些无奈地说：“大家既缺乏相关
知识，又缺乏判断空气净化效果的
手段，能做的也只有认准几个知名
品牌，谨防假货。”
目前，空气净化器的功效并没

有列入国家强制认证目录，与其性
能相关的标准是推荐性国家标准
56789..-!:(--.，且只有一个。它
对净化面积、吸收 &'(;%效果等指
标的规定还不够细致，这就导致市
场鱼龙混杂，产品质量参差不齐，一
些商家夸大净化效果及使用寿命的

情况比比皆是。
白春学指出，虽然空气净化器

的净化能力有强弱，但当室外空气
污染严重时，应长时间保持工作状
态。“就像口罩一样，多一层防护总
没错。”
他强调说，买了空气净化器并

非一劳永逸，消费者应及时清洗或
更换滤网，特别是在重污染环境下，
高负荷、长时间运行后。“否则净化
器的过滤网本身就会成为新的污染
源，对空气造成二次污染。”

绿色植物
小面积效果有限

防霾指数!!!!

在众多防霾“神器”中，绿色植
物最具原生态特色。家里多放几盆
植物，就能有效抵挡雾霾，消除
&'<)%，这种说法靠谱吗？
科学松鼠会成员、植物学博士

史军认为，简单地概括“绿色植物能
防雾霾”并不准确。“吸附尘粒的作
用肯定是有的，但效果比较有限。一
般来说，叶片表面越粗糙（比如薄
荷），绒毛越多（比如悬铃木），吸尘
的效果就越好，叶片能够分泌黏液
的，更好。”史军说。

“问题在于，植物只能把落在叶
片上的颗粒留下来，而不能像吸尘
器那样，吸收空气中的微尘。”他补
充说，颗粒物随空气流动经过植物
时会沉降在其表面，被枝叶截留和
吸附，形成滞尘效应。但这种截留和
吸附是暂时的，降雨会冲洗粉尘，有
的可能会随风重回空气中。

关于室内盆栽的除尘效果，史
军坦言，植物降尘需要很大面积才
有明显效果。从效率上来说，指望用
植物来解决室内空气污染，还比较
困难。“龟背竹、绿萝、滴水观音等，
叶面都太光滑了；薄荷的吸尘效果
不错，但是要想净化室内空气，那得
把家里变成薄荷园才行。”史军认
为，寄希望于室内的绿色植物，更像
是一种心理安慰。

便携式净化器
噱头﹥实用
防霾指数!!!

除了相对靠谱的口罩和家用空
气净化器之外，不少电子产品也打
出了“除霾”的噱头。比如最近新冒
出来的电子口罩，可手持、脖挂，随
身携带。原理是利用内置高压负离
子模块，产生负离子和微量臭氧，在

脸部及胸前形成保护屏障。
此类负离子发生器虽具一定防

护作用，但在使用过程中容易产生
副产品臭氧。臭氧常用于清洁消毒，
但根据环保部去年发布的《环境空
气质量标准》，它也是环境空气污染
物之一，有严格的浓度限值。过量吸
入，可损伤呼吸道的上皮细胞，哮喘
患者等敏感人群尤其需要注意。一
般情况下，臭氧带有鱼腥味，所以使
用电子口罩时一旦闻到类似气味，
应立即停用。
搜索淘宝网可以发现，数百家

网店在推销电子口罩，售价从 "-元
至 9.--元不等。其中大多数店家的
产品说明中，都对“是否产生臭氧”
只字未提，也很少能看到产品的环
保认证。
另一款热销的小型防霾设备是

车载净化器，因体积小，在车内使用
很方便。白春学认为，此类小型设
备，是否在各种环境下、对每个用户
都能产生同样的效果，是否能有效
降低 &'<)%浓度，还有待专业检测
来证明。目前多项统计数据显示，市
场上的主流车载净化器，主要消除
的是车内异味以及甲醛污染，对
&'<)%等微细颗粒，吸收效果并不
理想。

食补
清肺"清除肺部污染

防霾指数!!!

靠食补，能抗霾排毒吗？梨、猪
血、五花肉、青菜、胡萝卜等被寄予
厚望。
营养师顾中一认为，没有直接

效果。&'<)%可能进入肺部或血液
循环，引发相关疾病。而食物进的是
消化道，无法直接“带走”肺里的有
害物质。“所谓吃猪血排毒，是因为
摄入的铁元素在体内变成黑色硫化
铁，导致大便呈黑色，让人误以为排
出了‘毒素’。”
此前有韩国媒体称“猪五花肉

含不饱和脂肪酸，能有效排出肺部
微细颗粒物”，中国农业大学食品科
学与营养工程学院副教授范志红直
言，无科学依据。“五花肉不饱和脂
肪酸的含量远不及植物油，如果真
有用，直接喝油不就行了？”
范志红指出，中医里的“清肺”，

是去肺火的意思，与清除肺部污染
物不是一个概念。目前没有研究表
明，梨等润肺食材对雾霾有特效。
食补也并非毫无用处。顾中一

建议，多补充维生素 3和维生素 =。
不久前，漳州一名高三学生为劝妹
妹改正挑食，称吃青菜可防雾霾中
毒。顾中一分析，从雾霾的致病机理
看，青菜富含维生素 =、类黄酮等抗
氧化物，的确有助于对抗微细颗粒
物引发的氧化应激损伤。

摄入维生素 3 则有利于呼吸
道等上皮细胞的增生，预防雾霾对
黏膜的损伤。“动物内脏、奶油、蛋黄
等维生素 3含量较高，但胆固醇也
高，不宜多吃。”范志红推荐胡萝卜，
“富含 !胡萝卜素和维生素 3，能增
强呼吸系统免疫。另外，红薯、南瓜
和柑橘等橙黄色果蔬以及绿叶蔬菜
都是不错的选择。”

其他怪招
基本不靠谱
防霾指数!!

有网友建议，拆下香烟的过滤
嘴，将滤芯插入鼻孔，能有效过滤掉
&'9)"以上的颗粒。白春学认为，这
个在网上热传的怪招并不靠谱。异
物堵塞住鼻腔，会导致呼吸不顺畅，
很可能刺激人张口呼吸。结果一张
嘴，吸进了更多 &'<)%。空气直接接
触扁桃体，更不利于健康。
还有网友从防毒面具的结构中

找到灵感，自制可乐瓶面具———用
活性炭、<)%升的可乐空瓶、胶带、马
克笔和纱布等材料，组装成一个简
陋面具，把整张脸罩得严严实实。白
春学分析，用活性炭过滤，并不能阻
挡 &'<)%。活性炭确实具有吸附效
果，但主要是针对气体，而 &'<)%

是一种微细颗粒。
不少化妆品网店瞅准商机，在

网上叫卖防霾护肤品。一些防晒调
理乳液，号称“防护 &'<)% 必备”，
为肌肤戴上“防毒面具”；还有一些
隔离霜、66霜、面膜等，也被卖家贴
上了“防霾”的标签。

白春学指出，我国并没有防
&'<)%护肤品的国家标准，市面上
所谓的“防霾护肤品”，均缺少临床
验证。与其相信夸张的广告宣传，不
如勤洗脸，并配合洗面奶，扫清面部
毛孔里的微尘颗粒。

“防霾神器”是否靠谱？
持续雾霾催热个人防护品市场，专家盘点———

本报记者 曹刚 实习生 夏之冬

# 佩戴口罩!是雾霾天最简单有效的防护措施 陶磊 摄


