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【支招】戴口罩是最好的防护

专家支招:戴口罩是现阶段最好的防护措施
◆本报记者文雯本报记者文雯

磐石环境与能源研究所日前
发 布 了《北 京 地 铁 通 勤 者 空 气
PM2.5 暴 露 及 应 对 行 为 特 征 调
查》信 息 图 。 在 2017 年 ，他 们
陆续对北京地铁通勤上班族空
气 污 染 暴 露 水 平差异及相应健
康影响进行了系列调查和评估。

“ 我 们 在 北 京 地 铁 内 对 618
人进行了问卷调查。”赵昂介绍
说，76%的受访者认为室外的空
气质量比地铁内更糟糕。但实际
监测情况却是相反。地铁内调查
期间的 PM2.5 日均浓度在冬季采
暖 季 和 非 采 暖 季 分 别 为 154 微
克/立 方 米 和 127 微 克/立 方 米 ，
而同期室外北京日均值分别为103
微克/立方米和69微克/立方米。

通过监测，专家还发现，不仅
地铁内空气质量普遍要比室外糟
糕，而且各线路之间的差异还很
明显。“通过对不同线路地铁内
PM2.5 浓度均值进行横向比较，我

们发现，在项目监测的半年时间
内，13 号线的空气质量最好，8 号
线空气质量最差。”赵昂介绍说。

根据统计分析，地铁 2 号线
和 13 号线是 PM2.5 浓度最低的两
条 线 路 ，8 号 线 的 PM2.5 浓 度 最
高。“这次的监测结果与 2015 年
我们的‘犄角旮旯测空气’项目中
地铁空气监测结果类似。”赵昂表
示，看来这种状况并没有改变。

“如果将 13 号线与 8 号线同
室外的空气质量做对比，可以发
现，13 号线的 PM2.5浓度水平在长
达 6 个 月 的 监 测 期 内 与 室 外 接
近，尤其是在非采暖季。这可能
与其线路室外部分较长、通风较
好、车速相对较慢有关。”

赵昂告诉记者，无论是采暖
季还是非采暖季，8 号线内 PM2.5

浓度一直高于室外。同样，空气
质量较差的 6 号线也表现出与室
外空气质量差异更大的情况。

“地铁空气质量的实际情况
与很多市民的认知是不符的，这
也是需要公众特别要 强 化 这 一
意 识 。”赵 昂 说 ，知行关系是决
策科学和行为科学研究的重要领
域，“我们在分析调研数据时，看
到受访者在了解空气污染 和 应
对 行 为 之 间 的 不 一 致 性 ，也 了
解到有众多因素对知行关系发
挥着影响。”

赵昂介绍说，虽然多数人认
为空气污染对生活有不可忽视的
影响，但是乘坐地铁时佩戴口罩

的比例在受访者中并不算高。“乘
坐地铁时，从不佩戴口罩占比高达
36%，总是佩戴口罩的人仅有7%。”

他认为，这种认知和行为上
的不一致，在很大程度上与人们
不了解地铁内空气质量比 室 外
差 的 现 实 有 关 。 另 一 方 面 ，也
与人们对佩戴口罩的污染防护
效 果 判 断 有 关 。“ 有 超 过 2/3 的
受 访 者 认为口罩没有明显的防
护效果。”

另外，课题组还发现，收入水
平和受教育程度与购买空气净化

器支付意愿之间有显著正相关
性。对此，赵昂的解释是，受教育
程度越高或收入水平越高，购买
空气净化器的支付意愿也越高。
而这两个因素与购买防灰霾口罩
支付意愿之间没有相关性。

调 查 报 告 显 示 ，618 位 受 访
者中，88.2%（545 人）认为增加可
再生能源电力消费（如风电和太
阳能电力）对缓解北京的空气污
染有帮助。其中，有 478 人愿意
为了改善北京的空气质量在每月
电费上增加支出。

地铁不同线路差异明显

超7成人愿为改善空气埋单

如何减少丙烯酰胺对人体的危害？

生活中，丙烯酰胺十分常见，它是食物在
煎、炸、烘烤等高温加热过程中产生的一种化学
物质。专家建议，要想减少丙烯酰胺对身体的潜
在危害，人们在日常生活中，应少用煎、炸、烤等
烹饪方法，尽量避免连续长时间或高温烹饪食品，
以减少丙烯酰胺的产生。

中国农业大学食品科学与营养工程学院副
教授范志红认为，3 类食物中丙烯酰胺最易超
标：一是炸薯片、炸薯条、炸土豆丝等油炸薯类；
二是油条、薄脆、排叉（北京传统小吃）等油炸面
食；三是饼干、曲奇、薄脆饼等焙烤食品。

因此，想要远离丙烯酰胺，平时饮食上应
注意：

1.少喝速溶咖啡，速溶咖啡中的丙烯酰胺
含量远远高于煮的、深度烘焙的咖啡；

2.在保证做熟、杀灭微生物的前提下，尽量
避免过度烹饪食品，比如温度过高、加热时间太
长；做主食时，建议采用蒸、煮、炖的做法，少用
煎、炸、烤；最好少吃油条、麻花等油炸食品，炸
蔬菜丸子、裹面糊的炸鱼炸虾等也要少吃；

3.少吃烤制、煎炸、膨化的薯类制品；如果
要进行煎、炸、烤烹调，尽量把块切大，把片切
厚；馒头片、面包片不要烤得太黄。

■专家建议

美国加利福尼亚州洛杉矶县高等法院
日前裁定，在加州销售的咖啡产品须标注
致癌警示信息，原因是咖啡豆在烘焙过程
中产生可能致癌的丙烯酰胺。一时间，网
络中各种标题惊悚的文章接踵而来，直指

“咖啡致癌”。
那么，对于咖啡爱好者来说，咖啡真的

不能喝了吗？丙烯酰胺又是什么？它真的
会致癌吗？

◆谣言从何而来？

事 件 源 于 8 年 前 的 一 场 官 司 。 2010
年，美国非营利机构“毒物教育与研究委员
会”对星巴克、7-11 便利店、全食超市、卡
夫和绿山咖啡等 90 多家企业提起诉讼，称
这些商家没有依法对所售咖啡中所含的致
癌化学物质丙烯酰胺加注警示标识。2016
年，此案进入审理第二阶段。

美国加州洛杉矶县高等法院法官伊莱
休·伯利在第二阶段审理后作出的初步裁
决中称，原告提供的证据表明，摄入咖啡会
对胎儿、婴儿、儿童和成人造成健康风险，
而被告未能证明所售咖啡中所含的丙烯酰
胺处于人体摄入的安全标准。

“尽管这还不是最终裁决，但我认为这
是一个重大新闻，是公共健康的好日子，”
原告律师拉斐尔·梅茨格说，他希望法官的
裁决可以让这些企业同意降低咖啡中的丙
烯酰胺水平。

美国加州法律《安全饮用水与毒性物
质强制执行法》规定，对于约 900 种已知致
癌或导致生殖毒性的化学物质，所涉及的
商品应加注警告标识。

不过，法官作出的这一初步裁决也随
即引发不少机构和专家的质疑与反对。

美国全国咖啡协会主席兼首席执行官
威廉·默里称，这一案件是对《安全饮用水
与毒性物质强制执行法》的嘲弄，无助于提
高公共健康，只会让消费者感到迷惑。

美国南加州大学研究饮食和癌症的专
家玛丽安娜·卡拉·斯特恩说：“我理解法官

依照书本的逻辑，但我也了解科学，从科学
的角度，公众没有理由为饮用咖啡担心。”

◆咖啡中的丙烯酰胺没那么可怕

咖啡豆烘烤时产生 的 化 学 物 质 丙 烯
酰 胺 ，也 存 在 于 炸 薯 片 、烤 面 包 片 等 食
物 中 。 已 有 研 究 发 现 ，丙 烯 酰 胺 会 增 加
啮 齿 类 动 物 的 患 癌 风 险 ，但 对 人 类 的 影
响尚无定论。

国际癌症研究机构将丙烯酰胺列为
2A 类致癌物。这类致癌物对人致癌性证
据有限，对实验动物致癌性证据充分。

复旦大学公共卫生学院教授厉曙光在
接受采访时指出，“通俗点说，现在学界只
是在动物身上研究发现这一物质可能致
癌，但是在人身上能致什么癌，尚不清楚。”

实际上，无论是咖啡还是薯条等其他
含有丙烯酰胺的食物，谈论致癌性都不能
脱离“剂量”这一重要参数。以咖啡为例，
中国国家食品安全风险评估中心的数据显
示，每千克煮咖啡中丙烯酰胺平均含量为
13 微克。而此前曾有研究显示，丙烯酰胺
的致癌剂量大约为每天每千克体重摄入
2.6 微克~16 微克。也就是说，一个 50 公斤
体重的成年人，需要每天喝下至少 10 公斤
咖啡，才会喝到致癌剂量。

◆事实上，咖啡的好处多多

美国哈佛大学公共卫生学院营养专家
爱德华·焦万努奇指出，实际上，咖啡有助
于减少罹患癌症风险的证据还要比致癌的
证据更多一些。

国际癌症研究机构 2016 年将咖啡移
出了“可能致癌物质”的名单。该机构在分
析 1000 多项研究后指出，没有证据证明咖
啡与罹患癌症之间存在必然关联，咖啡还
可能会降低肝癌和子宫癌的风险。

美国癌症研究学会日前专门发表博客
文 章 指 出 ，咖 啡 不 需 要 被 贴 上“致 癌 ”标
签。事实上，咖啡含有多种生物活性物质，
可能有抗氧化、抗癌等功效。
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海滩垃圾品牌监测报告发布

塑料类制品占比最高
本报讯 海 滩 垃 圾 从 何 而

来？近日发布的《海滩垃圾品牌
监测报告（2017）》显示，11%的垃
圾可被识别出品牌，而垃圾构成
中，塑料类及泡沫塑料类垃圾数
量占比最高。

此报告是由“福特汽车环保
奖”组委会与上海仁渡海洋公益
发展中心（以下简称“仁渡”）联合
发布。报告首创采用品牌监测的
方式，以全新角度向公众呈现海
滩垃圾的构成情况。

“仁渡”志愿者在 2016 年 9 月
至 2017 年 12 月 期 间 ，在 全 国 12
个沿海城市开展了 40 场监测活
动，通过使用品牌监测卡获得了
海滩垃圾的品牌数据。报告显
示，海滩上有 11%的垃圾可被识
别出品牌，其中的 71%属于酒水
饮料类品牌。塑料类及泡沫塑料

类垃圾数量占比最高，分别为44%
和 31%。此外，报告还列举了监测
期间海滩上最常见的品牌，其中多
为消费者熟知的畅销品牌。

在以“为了海洋，我们能共同
做些什么”为主题的沙龙上，相关
专家学者还就“海洋减塑”问题进
行了深入探讨。联合国开发计划
署全球环境基金小额赠款计划国
家协调员刘怡表示，此次海洋垃
圾品牌监测在国内是一个创新，
可以引起公众对海洋垃圾的关
注，了解海滩垃圾从何而来，进而
积极行动去保护海洋。

“仁渡”创始人、理事长刘永
龙则希望，通过公益机构和企业
的 共 同 探 索 和 行 动 ，能 够 找 到
更 多 更有效地减少塑料消耗，进
而减少海洋垃圾的解决方案。

欧阳近人

本报讯 随着 天 气 逐 渐 转
暖，北京的杨柳飞絮又“如约
而至”。

记 者 从 北 京市 园 林 绿 化
局了解到，今年北京将在重点
区域采用更新树种 、疏 伐 、修
剪、化学抑花等方法，综合治
理 40 万 株 杨 柳雌株。到 2020
年，北京杨柳飞絮将得到明显
改善，实现有絮不成灾。

北京市园林绿化局科技处
相关负责人介绍说，治理方法
包括“打针”、高位嫁接等，重点
地区的杨柳雌株注射花芽抑制

剂抑制花芽形成，减少飞絮。
同时，优先修剪杨柳雌株过大
过密的树冠，减少飞絮产生。
在飞絮集中时间内，用高压枪
冲洗并及时清理收集飞絮，避
免二次传播。

北京今年还会继续对飞絮
“治本”，将逐步更新改造现有
老、残、病等杨柳树雌株，减少
飞絮总量。此外，今年北京市
还将建设城市绿地 1 万亩，通
过增加城市绿地总量，提高对
杨 柳 絮 的 吸 附 滞 留 能 力 。

张黎

如何解决飞絮如何解决飞絮““毛毛毛毛””困扰困扰？？

◆◆
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对 于 患 有 过 敏 性 鼻 炎 、哮
喘 病 等 过 敏 体 质 的 人 来 说 ，一
年 一 度 漫 天 飞 舞 的 杨 柳 絮 唯恐
避之不及。那么，杨絮柳絮对人
体有什么危害？我们又该如何预
防呢？

杨柳絮引起的过敏主要发生
在上呼吸道。当其被吸入鼻腔
后，会引起强烈的刺激、流涕、咳
嗽和哮喘等反应，皮肤上也会出
现过敏性反应，如皮肤瘙痒、眼结
膜发红等，严重的还会影响睡眠。

如 何 摆 脱“ 毛 毛 ”困 扰 ，需
要注意以下几点：

1.做好外在防护。过敏体质
人群外出时，应尽可能穿得严实应尽可能穿得严实
并并佩戴口罩佩戴口罩，，以以避免与杨柳飞絮避免与杨柳飞絮
的亲密接触的亲密接触。。

22..要注意选择外出时间和地要注意选择外出时间和地
点点，，中午花粉的释放量最多中午花粉的释放量最多，，也是也是
杨柳飞絮飘杨柳飞絮飘飞 最 厉 害 的 时 段飞 最 厉 害 的 时 段 ，，

过敏体质者应注意尽量不要在过敏体质者应注意尽量不要在
这个时间段去花草树木较多的这个时间段去花草树木较多的
地方地方。。

33..注意不要用手搓揉和抓挠注意不要用手搓揉和抓挠
面部面部，，因为人的面部皮肤娇嫩因为人的面部皮肤娇嫩，，
口口、、眼眼、、鼻等处的黏膜防病能力又鼻等处的黏膜防病能力又
较弱较弱，，搓揉和抓挠搓揉和抓挠易造成易造成破损破损，，并并
让杨柳让杨柳飞絮携带的病菌和手上的
病菌趁机而入，加大危害。妥当
的方式是马上用纸巾或消毒湿巾
擦拭，回家后再及时用清水洗净。

4.加强内在调理，多喝水，多
吃一些易消化吸收及清淡的食物，
加强自身抗敏能力，提高免疫力。

5.老人和小孩还可以服用一
些抗过敏的药物进行预防，此外，
补充维生素 C 也有益于抗过敏。

6.如果发现自己出现比较严
重的过敏症状，一定要及时去医
院就诊。

（来源：科普中国）
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北京综合治理 40万株杨柳雌株

力争2020年实现有絮不成灾

“最好的办法就是在地
铁里也戴上口罩。”赵昂说，

“由于治理大气污染需要较
长的时间，因此，从个体来
讲，最有效的防护手段恐怕
就是常常佩戴口罩，尤其是
在乘坐地铁时。”

赵昂告诉记者，心血管
疾病危害是大气污染暴露
导 致 的 主 要 健 康 风 险 之
一。复旦大学曾经找了 30
位年轻的大学生做过相关
实验，用以评估佩戴可以阻
挡 PM2.5 细 颗 粒 物 的 口 罩

（型号为：3M-8210V）带来
的潜在心血管健康收益。

实验结果表明，在短时
间内佩戴口罩，能提高心率
变 异 度（Heart Rate Vari-
ability，HRV）和 降 低 动 态
血压、循环生物标志物，表
明佩戴口罩或可缓解空气
污 染 对 心 血 管 疾 病 的 危

害。相反，不戴口罩，所吸
入 的 颗 粒 物 增 加 ，导 致
HRV 参数的降低，对心血
管疾病有潜在危害。

“当然，这项试验研究
也存在一些局限。”赵昂说，
例如，由于样本量较小，此项
研究本质 上 是 探 索 性 的 ；
由 于 没 有 检 测 到 个 人 的
PM2.5 暴露程 度 ，测 量 暴 露
时 产 生 误 差 在 所 难 免 ；
监 控装置并不是通过重力
测量来校准，并且一些室内
因素例如人类活动，会影响
被试者个体 PM2.5 的暴露浓
度等。

“尽管存在一些局限，
这个随机控制交叉实验仍
然提供了初步的证据，佩戴
口罩可以作为一个有效的
实用工具，保护个体心血管
方面的健康，从而减少空气
污染的危害。”

新知

一场名为“告别车窗抛物，提升城市文明”的大型环保公益活动近
日在西安市临潼区启动。环保知识互动问答、街头快闪、巡街倡议等新
颖的活动形式吸引了不少市民的围观。 王泽琳摄

地铁正成为越来越多人的
交通出行方式。北京市交通委
员会统计数据显示，2017 年，
北京市中心城区绿色出行比例
达到 72%，轨道交通路网日均
客运量达 1030.07 万人次。而
根据北京地铁公司统计，仅在
今年 3 月 27 日这一天，北京地
铁公司所辖 16 条运营线路日
客运量就达到 1000.88万人次。

随之而来的是人们乘坐地
铁 时 间 的 增 长 。 据 不 完 全 统
计，北京地铁乘客平均每天要
在地铁中度过两个小时，因而，
地铁内的空气质量如何变得至
关重要，其可能产生哪些不良
影响，应引起公众的足够重视。

但 记 者 的 随 机 调 查 却 发
现，公众对此关注不多。就在
不久前，北京市发布了今年首
个沙尘蓝色预警，全城空气质
量达重污染水平。在地铁 7 号
线广渠门内站，很多人走入地
铁站后就自然而然地摘下了口
罩。记者随机采访了一位 20
多岁的姑娘。她告诉记者：“长
时间戴口罩感觉很憋闷，外面
空气重污染没办法。进到地铁
站，就不用戴了。”她认为，地铁
里有空调，会过滤空气中的污
染物。

记者又询问了部分地铁乘
客，绝大部分人都觉得地铁内
的空气比户外要好。事实真的
是这样吗？记者为此采访了磐
石环境与能源研究所主任、地
铁空气污染调研项目主要负责
人赵昂。

【调查】公众对地铁公众对地铁
内内空气关注度不高空气关注度不高

据介绍，北京现有的杨柳树
集 中 种 植 于 20 世 纪 六 七 十 年
代。中国风景园林学会副理事长
兼秘书长、原北京园林局副局长
刘秀晨说，北京种植杨树的历史
是一个不断筛选及优化的过程。

20 世纪 60 年代初，北京开始
大规模种植白毛杨。“白毛杨是华
北的乡土树种，树形高大雄伟，木材
也好。但劣势也很明显，比如飞絮。”

针对有些市民建议直接把产
生飞絮的杨柳雌株都砍掉，北京
林业大学教授张志翔认为，杨柳杨柳
树作为北京的乡土树种树作为北京的乡土树种，，在生态在生态
作用上有很多优点作用上有很多优点，，不能因为飞不能因为飞

絮就否认它们的生态贡献。杨树
有遮阴效果，而柳树景观效果较
好。同时杨柳树还具有释氧固
碳、降温增湿、减菌杀菌、吸收有
毒有害物质等生态功能。

中国工程院院士沈国舫在接
受采访时也指出，杨柳树的生态
作用远远大于飞絮的影响，治理
杨柳飞絮千万不能一砍了之。

相关链接
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▶图为志愿者在地铁内
进行问卷调查。


