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近年来!严重的雾霾天气侵袭了国内很多

地区!很多城市今年的灰霾天数都轻松刷新了

历史纪录" 灰霾不仅严重影响了交通出行!更

是对人们的身体健康造成了长期且难以估量

的伤害"最可怕的是!专家预测!灰霾的治理需

要
#$

年的时间才会出现成效!我们等得了吗#

#$

年之后的事情谁也无法预测! 但作为驾车

者!我们必须要将灰霾天气当成一种特殊状况

来对待" 不仅在驾驶技术上需要谨慎应对!更

要在驾驶过程中保卫我们的健康和安全"
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开近光灯不开双闪

虽然成分截然不同! 但严重的雾霾天气

下!能见度可以下降至惊人的程度" 好比前段

时间侵袭华东的严重雾霾!就曾导致一些机场

短时间内无法运作" 能见度低视野就差!遭遇

灰霾天气!我们必须要和大雾天气下一样做到

谨慎驾驶"

控制车速

无论是否赶着上班!在大雾天气开车必须

控制好自己的情绪和车速"下面的安全数据应

该作为保持跟车距离的依据$ 如果能见度在
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米之间时! 车速就应该控制在
'$

公

里
(

小时以下% 如果能见度在
)$$%#$$

米的时

候!车速就不要大于
"$

公里
(

小时%如果能见

度在
&$%)$$

米时! 车速就千万别超过
*$

公

里
(

小时%如果能见度小于
+$

米!车速就要低

于
#$

公里
!

小时" 当你遇到大雾天气!能见度

特别低&观察十分吃力时!最稳妥的方式还是

停车休息!等到天气情况转好时再开车"当然!

停车一定要选择安全的环境!并要保证其他驾

驶者能够观察到自己以及车辆"

善用灯光

大雾天气开车时!脑袋里不仅要有交通规

则!而且还要认真执行$打开雾灯&尾灯和示宽

灯!既能增加可视距离!又能让车辆和行人注

意到你的车辆" 开车的时候!要开近光灯而不

是开远光灯! 远光灯照射出去的效果不仅不

好! 而且会对对向车辆的驾驶者视线造成影

响!容易发生危险" 另外有些驾驶者喜欢在雨

雾天气下使用双闪灯! 其实这也是不对的!因

为开启双闪灯之后!转向灯的提示作用就失去

了!这很容易让尾随在自己身后的车辆无法判

断你的驾车意图"

保证视线

雾天能见度低!必须严格保持车距!跟在

其他车辆的后面行驶" 一旦前车靠右停驶!切

不可急于超车!因为这时往往会有车辆从对面

驶来%如果要超路旁停驶的车辆!就要在中线

内行驶!轧线和越线行驶风险太大" 雾霾天气

除了车外视线受影响!高湿度环境下!车内外

的玻璃也很容易结雾!影响驾驶者的视野" 一

旦发生这种情况!驾驶者必须第一时间用雨刮

器和空调消除这些凝结在挡风玻璃上的雾气!

切勿冒险前行"

慎用喇叭

雾天能见度低!司机运用好喇叭!就能更

好地提示其他车辆和行人"遇到别的车辆鸣喇

叭时!你要立即回应!以引起其他车辆的注意!

并确定你车辆的位置" 当然!如果你是在市区

行驶!就要少鸣喇叭了"雾天会车时!如果感觉

过于接近! 可以谨慎地使用喇叭作出警告%一

旦对面的车辆并未减速避让!驾驶者最好还是

主动减速礼让或者是靠边停车%如果会车时路

两侧存在障碍物!你就要作出预判!控制好车

速和距离"

$%&

慎选空调滤清器

现代人的呼吸道正在经受着前所未有的

考验$ 持续的灰霾天气导致空气中的
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微粒猛增!这种微粒由于直径特别小!人体呼

吸道的过滤系统如鼻毛&鼻粘膜等对它几乎没

有抵挡能力" 而这些小家伙一旦进入体内!便

会直接进入支气管! 干扰肺部的气体交换!引

发包括哮喘&支气管炎和心血管病等方面的疾

病"再加上因为城市的发展而带来的空气中各

种有害物质! 怪不得药店里的口罩都卖到脱

销"另一方面!对于车厢里这个小环境!同样弥

漫着各种看不见的威胁$新车下了生产线就直

接进入市场!安装在车内的塑料件&地毯&车顶

毡&座椅等部件如果材料不达标!会造成车内

的空气污染" 而消费者买车后!车内装饰将对

车厢造成二次污染!使车厢中弥漫的苯&甲醛&

丙酮&二甲苯等!会让车上乘员渐渐出现头痛&

乏力等症状"严重时会出现皮炎&哮喘&免疫力

低下!甚至是白细胞减少"

作为车主!我们面临的问题不仅在于如何

将城市环境下的糟糕空气杜绝于车厢之外!还

要考虑如何消除车厢中原本存在的各种污染!

真有点腹背受敌的感觉" 不过!好在用来净化

空气的技术手段越来越先进!而装备了这些设

施的车辆也越来越多选择!所以!大可不必担

心我们需要一边开车一边戴着口罩"

从最初的单纯过滤灰尘!到能够过滤微米

级的细微颗粒!再到能够杀菌消毒!直至主动

改善调整空气质量!以达到让车上乘员如同身

处大森林"

升级版空调滤芯

空调滤芯就是负责当空调系统从外界引

入空气时过滤灰尘的装置!只要不是太低级的

车辆!都应有此装置" 但最基本的空调滤芯也

只拥有最基本的过滤灰尘的功能!对弥漫在空

气中的很多悬浮微粒和花粉等污染却是无能

为力"而时下越来越多的空调滤清器开始具备

了升级的过滤功能" 比如说!这些滤芯材料中

加入了活性炭成分!不仅可以有效过滤更多的

悬浮微粒!同时对空气中的异味也有很强的吸

附作用"而为了能够最大化地对付空气中的微

小悬浮颗粒! 厂家还会为空调滤芯加注静电!

电荷将能增强过滤器捕获微粒的效果"

光触媒

光触媒是以纳米级二氧化钛为代表的具

有光催化功能的光半导体材料的总称"将这种

材料涂布于基材表面至干燥后! 形成一层薄

膜!在光的照射下!会产生类似光合作用的催

化反应!从而产生出氧化能力极强的活性氧和

自由氢氧基!可氧化分解各种有机化合物和部

分无机物"能将有机污染物分解为无污染的水

和二氧化碳! 因此光触媒常常被作为杀菌&除

臭&防霉&防污自洁及净化空气的重要介质"

光触媒具有高达
//.//"

的杀菌率! 对于

污染物是完全分解而非简单吸附%它能对封闭

环境内的几乎所有细菌&病毒及有机污染物产

生分解作用"这一切只需要在常温环境下即可

实现!使用成本较为低廉" 不过光触媒通常是

作为车辆的消毒美容工序而存在的!原厂装备

此类装置的车型倒是鲜见"

负离子发生器

负离子净化指的是由负离子发生器中的

高压产生直流负高压! 将空气不断电离从而

产生大量负离子" 负离子具有极强的吸附和

氧化作用! 能够高效快速地杀灭空气中的细

菌&病毒等微生物" 负离子被净化系统内的风

扇吹出形成负离子流! 形成类似大自然中新

鲜空气的'微气候环境(" 负离子概念不仅在

车载净化器中! 包括在家用空调等领域也广

泛采用"
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随身带上防尘口罩

以前我们总是讨论如何将灰霾拒于车厢

之外!但事实上!大环境如此恶劣!让小环境做

到独善其身!那几乎是没有可能的" 即使车辆

拥有强大的空气过滤系统!但无论如何总有开

窗开门的时候!而驾车者也总有需要下车呼吸

的时候" 所以!我们必须以更加周全的态度来

审视灰霾这回事!事前的预防加上事后的补救

双管齐下!才能最大限度地保证我们在灰霾天

气下的身体健康"

雾霾天气少开窗

很多人习惯开车时开窗通风!确实!在大

多数情况下!室外的空气要比密闭车厢中的空

气更加健康和新鲜"可如果是在雾霾泛滥的高

峰时段!却最好避免打开车窗玻璃" 在雾霾的

日子里打开车窗!无异于直接站在马路中央呼

吸污浊的空气"若是关上窗改用车辆的内外换

气模式的话!污浊的空气则可以经过车载空调

滤芯的过滤!空气质量将会得到提高" 更保险

的方式是采用空调的内循环模式!这么做尽管

平时不推荐!但如果真是在雾霾格外严重的天

气下!也是不得已而为之的"

防尘口罩派用场

小环境始终很难战胜大环境!真在雾霾严

重的日子里! 单是凭借车上的空调过滤系统!

不仅让人感觉憋屈!而且很多车子的空调滤芯

性能普通! 也无法对灰霾尤其是
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颗粒

进行有效过滤"所以!如果为求万无一失!即使

在开车时也可以戴上口罩!从根本上防止粉尘

颗粒进入体内" 一般的沙尘天气下!口罩以棉

质口罩最好!而且易清洗" 但就和大多数的一

次性口罩一样!在
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数值爆表的天气下!

如果选择的是普通的纱布口罩或者医用口罩!

则对雾霾天气无法起到作用"因为纱布口罩对

于颗粒物的过滤率还不到
+$0

!医用口罩的颗

粒物过滤率也仅仅是
+$0

! 但最重要的是!此

类口罩边缘并非契合脸型设计!大多数情况下

只能起到遮挡的作用" 此外!人们常见的卡通

口罩则几乎没有任何防护功能" 专家建议!在

雾霾天气时!应该佩戴的是
1/&(1//

型口罩!

针对这些身型微小的颗粒!

1/&

的过滤效果是

值得肯定的"

1/&

的意思即为'过滤非油性颗

粒效率为
/&0

的防尘口罩(" 口罩型号所称的

1/&

是基于美国标准!我国的防尘口罩标准跟

美标略有差异!但其参照点大体一样"

饮食清淡多饮水

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" 雾霾天气由于日照比较少!紫外线

照射不足!人体内维生素
2

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
2

"

而中医专家则介绍!在灰霾天气下!更需

要特别注重养肺" 猪肺&猪红则有很好的清肺

效果!能增强抵御呼吸道疾病的能力"其实!用

猪肺配以食疗来达到养肺的效果! 古已有之"

另外!猪血富含维生素
!#

&维生素
3

&蛋白质&

铁&磷等营养成分!特别是猪血中的血浆蛋白

被人体内的胃酸分解后!可产生一种消毒及润

肠的物质!这种物质能与进入人体内的粉尘和

有害金属微粒起生化反应!然后通过排泄将这

些有害物带出体外! 是名副其实的人体污物

'清道夫("灰霾天驾车出行的人们可以用猪红

入膳!或用猪肺配以雪梨&百合&麦冬&贝母等

来炖汤!通过食疗的方式养阴清肺!抵御灰霾

天气所带来的不良影响" 如果不爱吃猪肺&猪

红!也可以多吃黑木耳!黑木耳可以刺激肠道!

起到排毒的功效"

勤换衣服洗口鼻

雾霾天气的有害物质和粉尘较多!容易附

着在衣物上!所以在外出归来时!最好将外衣

换下!注意清洗"除了衣物!身体内部的清洁更

加重要" 人们是通过鼻子来呼吸空气的!在灰

霾天出一趟门回来!每个人都发现自己的鼻孔

尽是黑乎乎的污物!用纸巾擦拭也仅清除鼻孔

周围的污物!鼻腔里的却没办法!为此可以通

过洗鼻子来解决这个问题!洗鼻据说是传统的

保健养生法之一"

在家里可以用清水或者淡盐水清洗鼻部!

洗鼻方法很多! 一种方法是将鼻孔浸在盐水

中!随吸气将水吸入鼻腔!让其充分与鼻黏膜

接触!稍停一会儿!再将水呼出!反复
)%+

分

钟!注意防止水呛入气管%鼻部干燥时可滴
)%

#

滴植物油在鼻腔中!以保持鼻部的滋润" 另

外可使用专门的洗鼻器进行冲洗!冲洗对鼻炎

患者有一定的帮助!在灰霾天气也不失为一种

自我调理的好方法"盐水洗鼻主要是借用一定

压力!将生理盐水送入鼻孔!流经鼻前庭)露在

头部外面的部分*&鼻窦&鼻道绕经鼻咽部!从

一侧鼻孔或口部排出" 通过以上路径!借助于

生理盐水自身的杀菌作用及水流的冲击力!将

鼻腔内已聚集的致病污糏排出!使鼻腔恢复正

常的生理环境! 恢复鼻腔的自我排毒功能!达

到保护鼻腔的目的"

!南方"


