
随着气温回升，春暖
花开，越来越多的人走出
家门踏青赏春。 然而，对
于花粉过敏人群来说，出
门却可能意味着“一把鼻
涕一把泪”。 哪些植物易
导致过敏？春季过敏有哪
些典型症状？如何预防花
粉过敏？记者就此采访了
相关专家。

·广告·

□本报记者 宗晓畅/文 曹立栋/摄

有些人觉得鼻息肉只是呼吸
不畅快， 损害没多大， 但如果鼻
息肉拖延时间过长而不治疗， 会
导致大脑缺氧、 记忆力下降。 此
外， 它还会形成恶性循环， 加重
鼻窦炎。 当息肉体积增大或并发
鼻窦炎时， 通过对咽鼓管咽口的
压迫或炎性刺激， 可导致咽鼓管
功能障碍， 引发分泌性中耳炎。

鼻息肉拖久了损伤记忆力
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

荠菜是春菜中的明星， 它有
几大营养优势： 高钙， 每100克
含钙294毫克， 远超常见绿叶菜，
几乎是牛奶的3倍。 胡萝卜素含
量是很多绿叶菜的2倍以上。 黄
酮类等植物化合物能保护心血
管、 抑制炎症反应、 增强免疫功
能。 喜欢吃荠菜的人， 可以洗净
焯烫后挤去水分， 分包冷冻。

想吃到甜一点的葡萄， 将其
放到冰箱冷藏一会即可。 果糖有
两种类型、 呋喃型果糖和吡喃型
果糖， 后者甜度大约是前者3倍。
随着温度降低， 呋喃型果糖会向
吡喃型果糖转变， 所以冷藏后的
葡萄变甜 。 除了葡萄 ， 西瓜 、
梨、 荔枝等水果也都是以果糖为
主， 冷藏一会再吃会更甜。

葡萄变甜的技巧是冷藏

春天多吃荠菜补钙效果好

很多人减肥时会吃代餐， 认
为食用方便， 不用计算热量， 效
果比较明显。 但不建议长期用代
餐减肥， 应见好就收。 很多代餐
产品营养比例不均衡， 比如谷物
代餐粉往往蛋白质含量低， 奶昔
类代餐缺乏维生素、 矿物质， 长
期吃易营养不良。 而且代餐产品
行业鱼龙混杂， 有些不良商家为
达到快速瘦身的效果， 可能违规
添加对人体有害的药物成分。

长期吃代餐或致营养不良

房山区城管执法局 开展生活垃圾集中转运管理场景式教学培训

北京结核病疫情全国最低

花粉过敏“元凶”并非绚
烂花朵

提到花粉过敏的 “元凶”，我
们的第一反应往往是桃花、 杏花
等绚烂的观赏花。但其实，春季花
粉过敏的“元凶”往往不是颜色鲜
艳的观赏花， 而是那些看起来不
像会开花的树木类、杂草类植物。

北京协和医院变态反应科主
治医师徐迎阳介绍， 致敏花粉以
“风”为介质，具有产量大、重量轻
的特点，主要来自柏科、松科、杨
柳科、桑科、木犀科（如白蜡）、桦
木科、悬铃木科等。而令人赏心悦
目的桃、杏、李、梅、樱、玉兰、海棠
等，基本不会引起花粉过敏反应，
因为它们是“虫媒花”。

“常见春季致敏花粉的时间
不同 ， 通常3月份以柏树为主 ，
到了4至5月份， 主角则变成了桦
树、 梧桐、 杨柳树等。” 徐迎阳
说 ， 受多种因素影响 ， 每年的
“花粉日历” 可能稍有差别。

如何分辨花粉过敏

春季花粉过敏有哪些典型症

状？ 徐迎阳介绍， 相比其他类型
的过敏原， 春季花粉过敏的眼部
症状更为突出。 眼睛常出现痒、
结膜水肿、 红肿、 流泪等症状，
严重者甚至双侧眼睑也会红肿，
分泌物增多 ， 早上起来睁不开
眼。 还有一部分过敏人群的嗓子
会出现异物感， 严重者还会出现
剧烈咳嗽、 胸闷、 憋气等类似哮
喘的表现。 除此之外， 还可能合
并五官痒， 比如耳朵痒、 上颚痒
等。

因症状相似， 花粉过敏易与
感冒混淆。 徐迎阳介绍， 与感冒
不同， 花粉过敏一般不伴有发烧
及乏力、 头疼、 嗓子疼、 肌肉疼
等全身性的非特异性症状 。 此
外 ， 相比感冒 ， 过敏的病程更
长， 可持续一个月或更久。

一些人认为， 过敏是免疫力
差导致的， 北京协和医院变态反

应科主任医师关凯表示， 这种说
法并不准确。 “过敏是源于免疫
紊乱， 并不等于 ‘缺乏免疫力’，
更不是 ‘免疫力低下’， 简单地
提高免疫力不但有可能帮不上
忙， 还有可能进一步加重过敏反
应。” 关凯说。

花粉过敏如何防治

面对 “无处不在” 的花粉，
许多 “过敏人” 只能减少户外活
动以远离过敏原。 在户外踏青的
好时节， 如何帮助 “过敏人” 更
好地享受春光？

徐迎阳表示 ， 花粉高发时
节， 过敏人群尽量避免在上午10
点到下午5点花粉浓度较高时段
外出 。 此外 ， 过敏人群外出可
“看天” 防护， 晴朗微风气温高
的天气有利于花粉浓度升高， 明

显降雨、 4级以上风力有助于花
粉浓度下降。 外出时， 建议 “全
副武装”， 佩戴口罩、 防护镜等。
也可在出门前使用花粉阻隔剂，
起到物理隔绝的作用。

“对于明确有过敏史的人，
建议在过敏季到来前1至2周口服
抗组胺类药物等。 若是提前了解
到要去的地方花粉浓度较高， 可
提前服用抗过敏药， 或在医生指
导下加量。” 徐迎阳说。

关凯特别提示， 过敏治疗不
要擅自停药。 “帮助患者找到致
病过敏原后， 医生根据所监测的
花粉播散时间段， 指导患者提前
两周开始规律使用抗过敏药物，
其间根据花粉浓度灵活指导用
药， 并确认花粉播散结束两周后
再停药， 能帮助绝大部分患者顺
利应对过敏季节。”

（新华）

为进一步提升城管执法队伍
在生活垃圾转运执法检查方面的
专业素养和实践能力， 确保垃圾
转运工作规范 、 高效和安全进
行， 近日， 房山区城管执法局采
取 “政企联动、 教学一体、 练战
结合 ” 的模式 ， 积极联系房 山
区 城 关 生 活 垃 圾 转 运 站 作 为
现场教学场地， 组织执法人员开
展生活垃圾集中转运管理场景式

教学培训。
培训过程中， 企业工作人员

首先介绍生活垃圾转运的基本知
识和操作流程 ， 包括垃圾的分
类、 收集、 运输和处置等方面，
通过现场演示和讲解， 展示了垃
圾转运车辆的操作和维护方法以
及转运过程中需要注意的安全事
项。 企业工作人员还介绍了先进
的垃圾转运技术和设备， 让参训

人员了解最新的行业动态和技术
发展趋势。

同时， 培训教员围绕 《北京
市生活垃圾管理条例》 《城市生
活垃圾管理办法》 等法律法规涉
及到的执法检查内容进行详细解
读， 规范检查流程与事项。 参训
人员积极互动、 提问和讨论， 分
享经验和技巧， 全面掌握相关知
识和技能。

下一步， 房山区城管执法局
将持续强化队伍建设 ， 以干代
训， 提高执法效能， 对全区生活
垃圾集中转运、 处理设施的运营
管理单位强化督导检查力度， 进
一步压实生活垃圾处理企业安全
生产责任 ， 全力做好生活垃圾
“全链条” 执法保障， 营造干净、
整洁的环境秩序。

（李安琦）

近日， 记者从市疾控中心了
解到， 2023年北京市共报告结
核病患者 4964例 ， 报告发病率
22.7/10万， 低于全国平均水平，
是全国结核病疫情最低的地区之
一。 近十年，北京市结核病报告
发病率下降了36.8%，年递降率为
4.5%，下降速度快于全国平均水平。

结核病是由结核分枝杆菌引
起的一种慢性呼吸道传染病， 也
是我国法定报告传染病之一， 每
年报告病例数较多， 对居民健康
构成较大威胁。

疾控部门介绍， 本市构建了
“防、治、管”三位一体的结核病防
治服务体系； 持续开展活动性肺

结核患者的密切接触者、 入学新
生、老年人、糖尿病患者等重点人
群主动筛查，加大患者发现力度。
同时，设立24家市、区结核病定点
医疗机构为患者提供规范化诊疗
服务，实现定点医疗机构、结防机
构、 社区卫生服务机构间患者治
疗管理信息实时共享和患者规
范、规律服药的智能督导管理。目
前，本市肺结核患者报告率、转诊
率、规范管理率、规则服药率均达
95%以上，治愈率达92%以上。

市疾控中心相关负责人介
绍， 虽然本市结核病疫情呈逐年
稳步下降趋势， 总体风险可控，
但仍面临着结核病发病率下降速

度放缓、 传染性肺结核患者隔离
管理难度大等风险挑战。 人口老
龄化导致65岁以上老年患者占比
由2013年的18.0%上升至2023年
的36.9%， 也增加了防控难度。

对此， 本市将制定结核病防
治中长期规划， 探索完善结核病

患者筛查、 治疗、 规范隔离和患
病后补助保障等政策措施。 不断
提升市、 区结核病定点医疗机构
诊疗服务能力和标准化建设水
平， 强化耐药/疑难病例治疗管
理能力， 积极推行重点人群主动
筛查、 预防性治疗等新措施。

报告发病率10年降36.8%

花花粉粉过过敏敏““元元凶凶””多多是是树树草草
专家提示：外出需结合天气状况防护


