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编者按

12 月 16~21 日 ，京 津 冀
及周边地区 6 省市遭遇今年
入秋以来最严重的区域性重
污染天气过程，北京、天津、
石家庄、太原等 23 个城市启
动空气重污染红色预警，并
采 取 了 应 对 措 施 。 专 家 表
示，雾霾天气对健康尤其是
心肺健康极为不利，建议大
家从日常衣食住行着手，尽
力做好自我防护。

雾霾天近地层空气污染较严重，应
尽可能减少户外活动，老年人和呼吸道
及心脑血管病患者等易感人群要避免
晨练，年轻人更要避免剧烈运动。雾霾
天进行剧烈运动吸入的有害颗粒容易
在人体内滞留，而锻炼身体特别是剧烈
运动时吸入空气的量比平时多很多，更
是加剧了有害物质对人体的损伤。

雾霾天如确需外出，一定要戴好防
霾口罩，老人孩子还应戴帽子。同时，
尽量用鼻子呼吸。研究发现，大于 10
微米的颗粒物，鼻毛可以阻挡 95%。

外出归来，应立即换上家居服，并
清洗面部及裸露的肌肤，漱口、洗鼻，减
少污染。

外出时尽量不戴隐形眼镜。因为
隐形眼镜易使眼角膜缺氧，而在雾霾天
气里，因为气压低，会使角膜缺氧加重，眼
干眼涩不舒服。同时，空气中的微小污
染物会刺激眼睛，导致眼部过敏或感染。

另外，外出时最好带包湿巾。对皮
肤敏感者来说，大气颗粒物吸附的病菌
和有害物质容易粘在皮肤上，引起过敏
症状，带包湿巾可随时清洁。

开车外出时尽量少开窗，尤其堵车
时，避免污染物进入车内；配备车载净
化器；如果车内空气质量不是很差，建
议在不开窗的条件下将空调设定为内
循环，可以有效阻止外部有害气体进入
车内。

专家建议，雾霾天气，即使室内有空气净
化器，也要择机开窗 通 风 。 因 为 室 内 污 染 物
也很多，包括厨房油烟、卫生间细菌、人呼吸
排出的废气及室外进入的 PM2.5 等等。密闭
空 间 很 容 易 让 这 些 污 染 物 累 积 ，对 健 康 不
利 。 因 此 ，专 家 建 议 ，每 天 下 午 一 点 到 四点
之间，把每个房间的窗户开个小缝，通风至少 1
小时。

另外，可以在自 家 阳 台 或 室 内 多 种 些 绿
植，如绿萝、万年青、虎皮兰等绿色冠叶类植
物，这些植物叶片较大，吸附能力相对较强，
对净化室内空气也很有效。

从目前的雾霾状况来看，普通人外出戴 N90、
N95 都可以起到阻隔 PM2.5 的保护作用。而普通
棉质口罩大多数都对付不了 PM2.5；一次性普通医
用口罩主要阻止体液和飞溅物从口鼻传播，对
PM2.5的防护效果较差。

除了选择合适的防护口罩，还需要注意正确
佩戴才能起到良好的防护作用。专家提醒，在
N90、N95 标准口罩上，有一个鼻夹，佩戴到位后，
还要轻轻捏压这个鼻夹，使口罩边缘与鼻部完全
吻合，并完全罩住鼻、口及下巴。

N90、N95 及更高级别的防护口罩用完之后
简单晾晒即可，不能洗涤。正常佩戴 N90、N95 口
罩一次最好别超过半小时。肺气肿、哮喘、慢性阻
塞性肺疾病等患者长时间戴口罩可能会加重缺氧
症状；呼吸功能已经弱化的老年人也要慎用。

雾霾天气频袭，空气净化器几乎成了家家
必备的抗霾神器，但在使用过程中应避免造成
室内空气二次污染。

目前，市面上销售的空气净化器所使用的
滤网技术一般分为两种，即以 HEPA 滤网（叠片
状硼硅微纤维组成的干型过滤器）为载体的物
理净化技术，另一种是离子风空气净化技术。
市场上空气净化器大多数采用的是 HEPA 技
术。滤网工作一段时间之后，会导致灰尘细菌
堆积而堵塞，易造成二次污染。

因此，按说明 书 要 求 定 期 对 空 气 净 化 器
进 行 保 养 、清 洁 与 更 换 滤 网 才 能 保证空气净
化效果。

在遭遇严重雾霾天时，大家总会调侃，再
忍忍，冷空气要来了。在过去，冷空气因会带
来雨雪及降温影响而被抱怨，如今却成了开
启清洁模式的“清道夫”。那么冷空气为什么
就干净呢？

先说源地，遥远的北冰洋、广袤严寒的西
伯利亚是冷空气的发源地。冷空气最初都来
自 北 冰 洋 地 区 ，然 后 经 过 西 伯 利 亚 得 到 加
强。这些地区热量收入少支出多，导致气温
越来越低，形成冷气团。冷气团在西北气流
引导下，自北向南推进。

北冰洋不是冰层就是冷水，没有雾霾。
而西伯利亚是一片富饶且尚未被充分开发的
土地，人口稀少，所以冷空气在形成过程中，
不会受到近地面的污染。

再说原理，地面冷空气在形成过程中，不
断向外流出，污染物得以稀释。热空气密度
小，冷空气密度大从而产生下沉，靠近地面的
空气受到压力向周围扩散，形成外低内高的
气压分布，高压中心即冷高压。也就是说，即
使高压中心附近有些污染物，也在形成过程
中被挤出去了，冷空气在形成过程中有自净
功能。当然，冷空气南下过程中，由于受下
垫 面 和 日 照 影 响 ，本 身 也 在 不 断 变 性 ，即
气 温 升 高 、湿 度 加 大 、各 种 颗 粒 物 也 有 所
增多。

由于冷空气移动的路径不同，其对天气
的影响也不尽相同。影响我国的冷空气最常
见的是西北路径，即从西伯利亚经蒙古国中
部到达我国的河套地区，对我国大部都可能
造成影响。

另外，冷空气的表现形式不同，对雾霾的
作用也不一样。如果表现为大风，则会在短
时间内驱散雾霾；如果是雨雪形式，到来之前
空气湿度加大，雾霾反而会加重，但随着冷空
气主体加强，雾霾也就会消散了。

““吃住行吃住行””
防霾必备防霾必备

出行如何防护？

净化器应避免二次污染

小链接

为什么冷空气
会带来洁净？

如何降低室内污染？

饮食有助防霾吗？

雾霾携带的 有 害 物 质 量 ，超 出 了
绝 大 部 分 人 的 自 洁 能 力 范 围 。 理 论
上 说 ，这 时 通 过 一 些 饮 食 和 药 物 调
理，提升肺脏的排痰自洁能力，能够减
少雾霾伤害。

在雾霾天气中，应多摄入一些富含
蛋白质（鱼、肉、蛋、奶、大豆等）、维生素
C（菠菜、鲜枣、油菜、橙子、番茄、黄瓜

等）、维生素 A（胡萝卜、南瓜、芒果等橙
黄色蔬菜及深绿叶菜）的食物。另外，
还应多食用萝卜、黑木耳、蘑菇、雪梨、
莲藕、山药、银耳、猪血等，帮助身体更
好地排毒、解毒。

此外，还要多饮水，适量补充维生
素 D，缓解日照少产生的精神懒散、情
绪低落等现象。

■
温故知新

◆于国平

《人类世》是作家赵德发先生
的全新力作。人类世，是指地球
的最近代历史，是排在更新世、全
新世之后的地质学新纪元。赵德
发以一个作家敏锐的洞察力，全
方位、多角度地呈现这个议题，是
因为他看到，人类活动已经成为
一种重要的地质推动力。而且，
这种活动对地质的破坏力已经达
到前所未有的高度，却并不为人
类所自知和自制。所以，颇具创
新精神与前瞻性眼光的赵德发先
生深刻地揭示出关乎全人类“何
去何从”的问题。

《人类世》由两条人物主线贯
穿，以孙参为代表的人为了一己
之利，无限度地向大自然索取，只
为眼前的纸醉金迷，最终商业帝
国覆灭，母殁妻离。这条线如同
当头棒喝，直指人心。与之相对
的，也有一些心怀天下、关注现实
问题的有良知的君子，比如焦石
教授。他为了阻止人类破坏环境
而奔走呼号，殚精竭虑，让人们看
到希望和光亮。

读完此书，脑海里立刻涌现
出孔子说的“君子怀德，小人怀
土”。君子胸怀天下，重德修身，
关心的是“大我”层面，关注社会
发展进程中更深刻的内涵，关注
家国的前途、命运，进而放眼全人
类的脉络、走向、发展与未来。

赵德发就是这样一位“怀德”
的作家。从《人类世》中，能深刻
品读出他从大处着眼、心系苍生
的人文悲悯和忧患意识，对未来
环境及人类发展有着绝非杞人忧
天的思虑。小说以不断发展变化

的人类活动为切入点，通过
事件表象，探寻内里深刻的
东西。作家深刻揭露了以
孙参为代表的一类人的种
种作为，但并没有因为黑暗
而缩小光明与正能量的比
例。他的揭示，不是让人绝
望而束手无策，而是警示和
指引，带给人们更多的思考
与觉醒。

这部作品既有中年人
的深沉与厚重，也有年轻人
的朝气和灵动，甚至那些科
普知识让小孩子读了也会
得到教益。作者希望，借由

这部小说“振臂一呼”，提醒
人们珍视环境，关注事关全
人类自身生死存亡的问题，
进而对照和修正自己的行
为，莫因短视而自掘坟墓。

这是一位作家对人类、
对社会的使命和担当。通
读全书，可以强烈感受到他

“关心人类内心丰盈，关注
人类命运和发展，引领人们
向上、向光明、向希望，力争
用文学特有的力量推动人
类社会向好的方向发展”的
博大视野和人文情怀。
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记者：您在这套书中想传达什么样
的自然教育理念？

廖文：人是融合在自然的，我们跟
环境中的所有自然现象密切相关，必须
让孩子掌握跟这些自然现象互动的能
力。过去的教育，是成人把既定的、规
律性的东西作为经验传授给孩子。但
是，自然教育强调把探索、观察、发现和
体验还给学生，让学生自己来操作和参
与。

比如，过去观察植物，我们会问学
生：花美不美、香不香？但是自然教育
老师会让学生碰一碰花，感觉一下花
梗、花瓣，看看有多少花瓣，花瓣和叶子
的质地有什么区别……这些问题引导，
会让学生的观察变得深入。学生日后
再去观察其它花，就会观察它们更细微
的部分。这种观察能力的提升和意识
的培养，才是自然教育最核心的。

记者：这套书的定位是，不仅自然
教育机构可以用，没有动植物专业背景
的家长带孩子探索自然时，也可以用。
您是否意在借此降低自然教育的教学
门槛？

廖文：对。大家常常用成年人理想
的方式来教育孩子。比如，成人认为阅
读是个好习惯，在自然教育上，就会让
孩子多看书，尤其是百科全书。为了贴
近孩子，这些书添加了精美的插图，甚
至融入视觉增强（AR）技术。但这种呈
现方式更接近成年人的视角和观点，未

必符合孩子的认知规律。书里的一些
内容，对于毫无专业基础的孩子而言太
难了，孩子学不进去，家长也未必懂。

我想打破这种专业化门槛，让孩子
融入进来。老师或家长牵着孩子的手，
一起走进自然，让他们在观察、讨论中，
被勾起惊奇，激发阅读兴趣，培养学习
能力。

记者：书中以探究大自然的奥秘为
主，没有展现大自然残酷的一面，比如
台风、暴雨等自然灾害。您希望让孩子
只感受自然的美好吗？

廖文：我的下一套自然教育教材会
涉及自然灾害。但我并不主张带孩子
对观察到的自然进行过多价值评价。

一方面，这和孩子的身心特点有
关。孩子对于善恶的认知要到 9、10 岁
之后才逐渐萌芽，在此之前的过多说
教，孩子是无感的。

另一方面，孩子的感知是成人的说
教所不能比的。当孩子感受到自然的
美好，触摸过花、叶子，听过风的声音，
他们对自然的变化会格外敏感。很多
环保从业者之所以走上环保道路，并不
是因为有多深厚的环境专业功底，而是
因为当下环境状况和他们成长时的状
况有太大差异，让他们不适应、想回到
过去。他们内心最柔软的部分是儿时
的回忆。所以，我们现在就是要在孩子
心里里播撒这种天人合一的绿色种子，
让他们对自然有亲近感。

对话人：廖文《我与自然的第一本书》作者
陈妍凌 本报记者

对
话
作
者

把探索自然的过程还给学生把探索自然的过程还给学生

有许多购房者认为，楼层越低雾霾越严
重。事实果真如此吗？

事实上，在假定空气完全静止的条件下，
PM2.5 的浓度的确随着高度的变化大致呈现
垂直分布的规律，即越往高处浓度越低。但
空气不会完全不流动，且秋冬极易出现逆温
现象，大量烟尘、水汽会聚集在逆温层下难以
扩散，约 350 米以下的边界层大气环境较为
恶劣。在这种情况下，较高楼层的空气质量
反而较差。

此外，污染空气团有自身的运动规律：夜
间温度相对较低，逆温容易出现，污染空气团
飘浮的位置较低；晴朗的白天，则会飘浮在稍
高 一 些 的 位 置 。 雾 霾 中 的 气 溶 胶“体 态 轻
盈”，并不遵循重力沉降规律，多数情况为漂
浮在空气中平均分布，特别是在出现逆温现
象的时候。因此在严重污染时段，PM2.5在空
间上基本是均匀分布，无论住在几层都难以

“逃脱”。
虽然楼层高低与空气质量基本无关，但

住宅区位与空气质量却有一定的联系。如最
好不要选择底层有饭店、酒楼之类餐饮场所
的住宅，因为未经处理油烟的直接排散，会影
响楼上的空气质量；最好不要选择临街、临近
大型公共场所的住宅，因为那里极易受到汽
车尾气和扬尘的影响。

楼层越低，受影响越严重？

◆陈琛

我曾经是一名高中地理老师。在以
往的教学中，我发现，无论用多么震撼的
图片和故事讲述全球海域的石油污染，再
怎么描述锡林郭勒草原沙漠化的严重，再
怎么形象地对比 50 年前后的亚马孙热带
雨林，学生们都无动于衷，只一味地记考
点，背下环境治理措施的答题模板，考题
一有变化，便不知该从何下笔。

我开始意识到，现在的学生除了课
本、考试，对自然和世界的了解太少了，学
业的压力让他们对学习的兴趣也越来越
小。为了让课堂更生动、更接近生活，我
尝试组队进行广东珠江水域水质调查、广
府饮食文化调查、垃圾分类环保地图绘制
等，但效果依旧不明显。

第一次接触《我与自然的第一本书》，
是 今 年 初 跟 书 作 者 廖 文 博 士 聊 天 的 时
候。令我惊讶的是，有别于其他故事性的
绘本，这套书体现了人们学习一样事物的
基本方法，贯穿了主题探究学习的教学思
路。

全 书 共 10 册 ，每 册 不 过 薄 薄 十 几
页。拿《我的昆虫小伙伴》一册来说，首先

引领孩子观察各式各样的昆虫，在近距离
的观察过程中，思考它们的相同点和不同
点。这既训练了孩子的观察力，又通过类
比完成对昆虫特性的归纳思维训练。

在此基础上，“跟我一起画昆虫吧”一
环中，孩子动手实践的过程，成了对细节
进行观察、思考、总结的最好时机。蜘蛛
是昆虫吗？要回答这问题，就要依据之前
对昆虫结构的总结进行批判性思考。

第三部分，“趣味拓展“环节，提供了
诸如冬虫夏草、蝎子等具有药用价值和其
他特殊意义的昆虫知识延展。教师还可
以带孩子进行拓展，比如可以看看屎壳郎
的奋斗史，查查蜂巢的结构，观察蚂蚁是
怎么搬家又是怎么传递信息的，除了冬虫
夏草，还有哪些昆虫可以做药，它们有什
么药效呢？这些拓展越多越深，孩子的兴
趣就越浓。

而最后的“超级英雄”和“我的自然笔
记”提供了更多的探究任务与记录形式，
让孩子在玩乐中养成发现问题、解决问题
的学习和记录的习惯。

《我与自然的第一本书》从更直观易
察的生活场景和体验出发，结合孩子的认
知水平，用游戏、任务探究等方式，让孩子
在亲身实践中锻炼观察力、思维力、想象
力 、注 意 力 、记 忆 力 等 五 大 核 心 智 力 因
素。在与其他小朋友共同完成探究任务
的过程中，还能培养兴趣、性格、情感、意
志、态度等五大核心非智力因素。这是环
境教育中较为系统、也更符合教育本质的
教学模式。

整个学习过程也是孩子认识自然、学
习自然的过程。我希望，孩子们能借此逐
步建立与自然的连结，尊重生命，进而建
立生态的世界观，并学会遵照自然规律行
事，与自然和谐相处，幸福相伴。

答疑解惑


