
春季是北京花粉传播的高峰
期， 近期有不少市民反映花粉困
扰问题，对此，北京市园林绿化行
业的专业人员采取了多项措施，
减少花粉对市民造成的困扰。

据了解， 去年北京冬季较为
干燥，今春气温又迅速回升，再加
上风力作用，使得花粉飘散从3月
初开始比较集中。近期，北京市园
林绿化局采取了 “控增量、 降浓
度”等多项措施，最大程度降低花
粉给市民生活带来的困扰。

首先， 从源头控增量， 修订
《北京市主要林木目录》， 删除了
刺柏属植物， 在今后的绿化工程
中将严格控制相关树种的使用。
其次，在日常降浓度，在花粉高峰
期， 城区公园及主要林区绿地于
每日上午9点到11点， 以及下午1
点到3点和4点到6点等花粉飘散
高发时段， 用高压水枪对柏树进
行洒水喷淋， 对柏树周边硬化路
面洒水湿化、冲洗清扫，及时清走
地面的花粉。此外，结合日常绿化
养护工作， 修剪柏树等树种的花
枝，进一步减少花粉飘散，并结合
枯死树清理对重点地区易致敏的
树种及时替换。此外，北京市园林
绿化局联合气象部门、 同仁医院
等组成专家团队开展多项研究，

包括花粉致敏风险评估、机理、快
速诊断等， 及时发布花粉监测预
报，方便市民提前应对。同时组织
北京市园林科学研究院、 北京农
林科学院等科研单位开展花粉治
理科技攻关， 选育无粉或少花粉
植物品种， 开展特定区域过敏原
植物群落调查。

北京市园林绿化局相关负责
人介绍， 春季草木蔓发， 是踏青
赏花的时节， 也是植物繁殖的季
节。 常见的桃花、 海棠和家里的
玫瑰、 百合等花的花粉是虫媒花
粉 ， 颗粒相对较大 ， 不容易飘
散。 而像柏树等树木主要通过风
来传播， 更容易引起过敏。 但柏
树作为常绿植物， 对丰富北京冬
季的城市景观特别重要， 柏类植
物不仅皮实、 长寿， 适应北京气
候， 而且树形挺拔， 具有很强的
生态价值。

北京市园林绿化局提醒广大
市民，目前，北京市气象局通过花
粉监测预报公众号和花粉健康宝
小程序每日都播报花粉监测预
报，请花粉易过敏人群多关注，尽
量避免在花粉浓度高的时候前往
相关区域。 外出时， 建议佩戴口
罩、眼罩等做好自我防护，必要时
一定及时就医。

□本报记者 边磊

随着春夏季气温回升， 传染病流行态势也发生变化。 如何预判今年流行态势？ 公众
应采取哪些健康防护措施？ 如何防范食源性疾病风险？ 近日， 国家疾控局召开新闻发布
会， 解答春夏传染病防治热点问题。

全国传染病疫情总体平
稳可控

“今年春夏季将呈现多种传
染病共同流行的态势。 急性呼吸
道传染病整体处于较低流行水
平， 全国流感强度持续下降， 预
计4月回落至非流行季水平。” 国
家疾控局传染病防控司副司长刘
清说。

肠道传染病中， 诺如病毒感
染将逐渐下降， 手足口病将随
气 温 升 高 进 入 上 升 期 。 猴痘 、
人禽流感等新发传染病处于散发
态势， 需防范境外输入引发本土
传播。

“春夏季在继续落实好各项
防控措施的基础上， 全国传染病
疫情总体平稳可控。” 刘清说。

清积水、 防叮咬、 常监测

2024年， 全球报告登革热病
例1400余万例， 创历史新高。

中国疾控中心病媒生物首席
专家刘起勇表示， 我国部分省市
和部分周边国家为登革热防控重
点地区， 公众如在登革热流行季
前往， 要做好物理屏障防护。 尽
量选择配备有纱窗、 空调的住宿
环境， 夜间睡眠推荐使用蚊帐。

专家提示， 埃及伊蚊和白纹
伊蚊是登革热主要传播媒介， 清
除积水是防蚊关键。 建议家庭定
期清理花盆托盘、 废弃容器， 水
缸加盖密封。 若从东南亚等流行
区返回后出现高热、 关节痛、 皮
疹， 需及时就医并申报旅行史。

中国疾控中心传染病管理处
研究员常昭瑞表示， 蜱虫叮咬进
入高发季， 户外活动后应检查全
身， 发现蜱虫附着需用镊子垂直
拔出， 避免口器残留， 随后消毒
观察 。 鼠疫防控聚焦西北疫源
地， 公众应遵守 “三不三报” 原
则， 远离旱獭等野生动物， 采取
防蚤叮咬措施 ， 返程后监测发
热、 淋巴结肿大等症状。

警惕 “舌尖上的隐患”

春夏季是食源性疾病高发
期， 家庭成为主要风险场所。

国家食品安全风险评估中心

微生物室主任白莉强调， 春季易
误采误食有毒野菜、 毒蘑菇。 毒
芹 、 钩吻等外形酷似可食用植
物， 却易致中毒， 公众需注意辨
别。 此外， 微生物污染风险随气
温升高加剧 ， 生熟食品交叉污
染、 冰箱存储不当等问题凸显。

白莉呼吁， 公众在进入夏季
后需做到 “食品安全五要点” 来
规避食源性疾病风险， 包括保持
清洁、 生熟分开、 烧熟煮透、 安
全的温度、 安全的水和食材。

“不采野菜野菇， 剩菜剩饭
不要在冰箱中放置过长时间， 一

定要彻底加热后再食用， 要定期
清洁冰箱， 用温水加清洁剂擦拭
冰箱内壁 、 隔层和密封条等 。”
白莉提醒， 万一出现食物中毒的
症状， 比如恶心、 呕吐、 腹痛、
腹泻等， 一定要立即停止食用可
疑食品， 并尽快到医院就诊。

即将陆续迎来清明 、 “五
一” 及端午等小长假， 公众户外
活动 、 外出旅游及亲友团聚增
多。 专家呼吁， 公众需提升防病
意识， 关注自己和家人的健康状
况， 当好自身健康第一责任人。

（新华）
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绿灯

红灯

穿红色衣服凉快且防晒，主
要得益于其特殊的物理特性和颜
色属性。吸收紫外线：红色光波长
较长， 能够大量吸收日光中的紫
外线， 从而减轻紫外线对皮肤的
损害。反射热辐射：红色衣服还可
以反射传播热辐射的红光和红外
线，能帮助身体反射掉部分热量，
从而使人感觉更加凉快。

【健康红绿灯】

卫生习惯不佳的人群 ； 眼
部严重过敏的人， 如急性结膜
炎、 泪囊炎等； 糖尿病患者； 外
伤后角膜营养不良的患者等， 不
建议佩戴隐形眼镜。 另外， 眼干
的人别选高含水量隐形眼镜， 含
水量高的镜片需要吸收眼睛里的
泪液来保持镜片的湿度， 如果是
本身泪液分泌不足的患者， 选择
含水量高的镜片反而会导致眼睛
更干。

穿红色衣服防晒又凉快

饭菜做好 ， 当温度开始下
降，细菌也随之开始“入驻”：当食
物的温度降到60℃， 就有细菌开
始生长 ； 温度降到30℃-40℃，
细菌们繁殖旺盛； 降到4℃， 细
菌增殖速度会明显缓慢。 因此，
4℃-60℃被称为食物的 “危险
温度区”。 食物放冰箱要把握两
个关键： 趁热+密封。

饭菜要趁热放冰箱

焦虑时， 大脑的思维快速跳
跃，语言输出试图追赶思维，害怕
被他人打断而通过加快语速来掌
握话语权、 缓解不安。 尤其在演
讲、面试等社交场合中，交感神经
兴奋、肾上腺素分泌增加，喉部、
面部或呼吸肌群紧张， 会导致语
速加快，甚至重复结巴。若发现自
己说话语速越来越快， 可以短暂
暂停调整说话节奏，深呼吸、放松
肩颈，避免被情绪支配表达。

说话语速快或是小焦虑的表现

4类人不建议戴隐形眼镜

春春夏夏交交替替

———国家疾控局回应
春夏传染病防治热点

这这些些传传染染病病高高发发

□本报记者 宗晓畅

春光明媚， 春意盎然， 许多
甜食 、 甜品也打上了 “春日限
定” 的标签。 北京市疾病预防
控 制 中 心 慢 性 病 防 治 所 提 醒
公众 ， 饮食少糖是健康生活的
重要内容， 也是控制体重的重要
途径。

正确认识添加糖

添加糖是在制作、 烹饪食品
时， 人为加入的糖类。 食物中天
然含有的糖并不属于添加糖。 常
见的添加糖包括蔗糖、 果糖、 葡
萄糖、 果葡糖浆等， 日常烹饪中
使用的白砂糖、 绵白糖、 冰糖、
红糖都属于蔗糖。 糖是纯能量食
物， 在甜蜜味觉之外， 不能提供
其他营养益处 。 而且过量 食 用
添加糖还会对健康产生不利影
响 ， 最 直 接 的 就 是 超 重 肥 胖
和龋齿。

学会识别添加糖含量高的食
物种类

添加糖的主要来源是包装食
品， 如含糖饮料、 糕点、 饼干、
冷饮、 糖果等。 除此之外， 烹饪
食物时加入的烹调用糖也是添加
糖的一个来源。

含糖饮料 含糖饮料可以说
是富含添加糖的 “重灾区”， 多
数含糖饮料中的糖在8%-11%，
有的高达13%以上。 对于儿童青
少年人群来说， 含糖饮料是添加
糖的主要来源。 因此， 应少喝或
不喝含糖饮料， 更不能用饮料替
代饮用水。

甜味食品 糕点、 甜点、 冷
饮等。 若您有过烘焙的经历， 就
会发现， 小小的一块蛋糕， 在制

作的过程中就要大量添加糖， 这
些甜味食品尽量少吃。

含有 “隐形糖” 的加工食品
调味酱料、 麦片和谷物棒、 风味
酸奶饮料等加工乳制品看起来似
乎并不是很甜， 但是其含糖量很
可能不低。 可以阅读配料表， 如
果含有蔗糖、 白砂糖、 麦芽糖、
果葡糖浆、 浓缩果汁等， 就表明
添加了糖， 也应少吃。

三餐里的添加糖 在烹饪一
些菜品时 ， 加入糖可以增加风
味。 为了控制添加糖摄入量， 家
庭可以采用定量工具来烹饪食
材， 做到使用量心中有数。

警惕控糖 “陷阱”

一些食品以 “无糖 ” “低
糖” 作为宣传标签， 其实， “无
糖” 和 “低糖” 并不是完全没有
糖 。 按照 《食品安全国家标准
预包装食品营养标准通则 》（GB
28050-2011），只要产品中的碳水
化合物 （糖） 的含量≤0.5g/100g
（固体 ）或100mL（液体 ） 时 ， 就
可以标注为 “无糖 ” 或 “不含
糖”； 产品中的碳水化合物 （糖）
的含量≤5g/100 g（固体 ）或100
mL （液体 ） 时 ， 就可以标注为
“低糖 ”。 因此 ， 不要盲目相信
“无糖” 或 “低糖” 食品。

同时， “无糖” “低糖” 食
品， 其中可能添加非糖甜味剂，
如安赛蜜 、 阿斯巴甜 、 爱德万
甜、 甜蜜素、 纽甜、 糖精、 三氯
蔗糖、 甜菊糖和甜菊糖衍生物。
证据表明， 非糖甜味剂在控制肥
胖方面并无长期益处， 而且长期
使用非糖甜味剂还可能产生潜在
的不良影响。

春日甜甜，如何拒绝“甜蜜诱惑”？

花粉传播高峰期
园林绿化多项措施降低花粉困扰


