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防范花粉与杨柳絮过敏防范花粉与杨柳絮过敏
YMG全媒体记者 张苹
4月，正是外出踏青、探寻春色的好时候，然而料峭的春寒，连绵的细雨，也是各种病原体繁衍生长的温床。烟台疾控发布

4月份重点疾病健康提示，提醒广大市民朋友注意防范疾病传播。

新型冠状病毒感染是由新
型冠状病毒引起的急性呼吸道
传染病。主要传播途径为经呼
吸道飞沫和密切接触传播，在
相对封闭的环境中经气溶胶传
播，接触被病毒污染的物品后

也可能造成感染。防护措施为
戴口罩、少聚集、勤洗手、多通
风、勤锻炼、打疫苗。

诺如病毒感染性胃肠炎，
由传染性很强的诺如病毒引
起。诺如病毒可以通过多种

途径传播，包括吸入含有病毒
的气溶胶，直接或间接接触被
污染的物体表面，食用被病毒
污染的食物，饮用受诺如病毒
污染的水源等。发病以轻症
为主，常见症状为腹泻、呕吐，

其次为恶心、腹痛、发热、畏寒
和肌肉酸痛等。儿童以呕吐
多见，成人则腹泻居多，粪便
为稀水便或水样便。防护措
施注意勤洗手，喝开水，吃熟
食，常消毒。

春暖花开，正是外出踏青
赏花的好时节，也是花粉与杨
柳絮过敏的高发期，外出要做
好健康防护，避免花粉与杨柳
絮过敏。

在防护措施上，注意错峰出
行，在干燥且风大的天气，尽量
减少外出，上午10点到下午4
点，是花粉和杨柳絮的“狂欢时
刻”，更要减少户外活动，避免接

触过敏原。另外，出门时，戴上
医用外科口罩或N95口罩，配上
全框防风眼镜，穿上光滑的长袖
衣物，让花粉和杨柳絮无从下
手。回到家，先给裸露的皮肤和
鼻腔来个“深度清洁”，换掉的衣
服赶紧清洗，别让花粉和杨柳絮
在家里“二次作案”。此外，保持
室内清洁，用湿抹布擦家具，用
湿拖把拖地，选择清晨、傍晚或

雨后通风。
值得注意的是，要区别花粉

过敏和感冒。感冒通常伴有发
热等全身症状，而花粉过敏主要
是局部症状，如鼻痒和连
续性喷嚏。如果此前没有
过敏史，却出现鼻痒、
打喷嚏等症状，请及时
就医，明确病因后遵循
医嘱进行规范治疗。

蜱虫，俗称狗豆子、草爬子，
它们常常栖息在草木茂盛的地
方，一旦有牛羊犬等动物或人经
过，就会攀附到身上进行叮咬。
每年3-10月是蜱虫的活跃期，
尤其惊蛰后气温达10℃以上
时，蜱虫开始频繁出没。蜱虫发
育离不开吸食人或动物的血液，
堪称微型“吸血鬼”，吸血后身体
会膨胀几十倍。蜱虫叮咬不仅
会造成皮肤红肿、瘙痒，还可能

引发发热伴血小板减少综合征、
人粒细胞无形体病等多种疾病，
严重时可致死亡。

防护措施上，建议采取
“避、防、处”三级防护策略。避
免在蜱虫活跃区久坐久卧，出
门尽量不要在草地上坐卧，减
少与植被的接触；避开鼠类、刺
猬等蜱虫宿主动物活动区域。
进入草地时穿浅色长袖衣裤，
裤脚扎入袜子；使用含避蚊胺

（DEET）等成分的驱避剂喷洒
裤脚、袖口；在山林户外活动后
及时洗澡，重点检查耳后、腋窝
等皮肤褶皱处。被蜱虫叮咬
后，可用酒精涂在蜱身上使其
放松，用尖头镊子紧贴皮肤夹
住蜱虫头部垂直向上缓慢施力
拔出，不要扭转或挤压虫体，用
碘伏消毒被叮咬的伤口。14
天内出现发热、皮疹等症状需
要立即就医。

在大众认知里，妇科检查
往往针对成年女性，殊不知，
未成年女性同样可能遭遇妇
科问题，而且往往被忽视。记
者来到北京大学第一医院，探
访北京首个由三甲综合医院
开设的面向小儿和青少年的
妇科门诊。

“很多人认为小女孩在生
长发育阶段，只要关注身高、体

重等日常体检项目即可，不需
要检查妇科，这是一个很大的
误区。”北京大学第一医院妇产
科主任医师尹玲说，即便日常
生活中非常注意卫生，但少儿
机体抵抗力较弱，病菌容易进
入身体，也会导致妇科疾病的
产生。“门诊接诊过许多延误诊
治的女童，因此，建议家长在为
未成年女性安排常规体检时，
加上妇科检查。”

尹玲说：“少儿妇科有其特
殊性，诊疗涉及多个领域，有一
定的专业门槛，不能被简单地
视为成人妇科的‘缩小版’。”

北京大学第一医院少儿妇
科门诊2022年开诊，就诊范围
涵盖了从出生到18岁之间所
有与妇科相关的问题。截至
2024 年底，该门诊已接诊
3328人次。

从事妇科临床工作30多
年来，尹玲发现，前来看病的儿
童和青少年有所增加，无论是
营养过剩带来的“甜蜜的负
担”、环境因素构成的“隐秘的
威胁”，还是缺乏运动形成的

“安静生活方式”，都在不同程
度上影响着少儿的健康成长。

尹玲表示，儿童、青少年时
期的妇科问题，与其成年后的
健康密切相关，需要得到家庭、
学校、社会等各方面的共同关
爱。如果遇到健康问题，一定
要及时就诊，少儿妇科门诊有
专门的检查方式，能够保障安
全性，当然也会充分尊重患儿
及家长意见后再进行。

“有些女孩年龄比较小，对
医院和检查可能有抵触心理，
需要耐心安抚。有时家长也会
有紧张情绪，在门诊我们都会

进行疏导。”北京大学第一医院
妇产科妇科肿瘤二病房护士长
陈飞说。

北京大学第一医院妇产科
主治医师黄禾表示，少儿妇科
健康需要多方面关注。日常要
让孩子均衡饮食、保障营养，家
长务必要给孩子选择安全可靠
透气的日常生活用品，特别是
贴身衣物，还要帮孩子养成良
好的生活习惯。同时，一定要
增强预防为主、早诊早治的意
识，“早期发现就能杜绝和根治
很多问题”。

尹玲告诉记者，目前全国
多个地区已相继开设了小儿
或青春期妇科门诊。未来，还
需进一步规范诊疗方案，加大
专业人才的培养力度，以此推
动少儿妇科这一学科持续向
前发展。 据新华社

小女孩也可能有妇科问题
医生建议：养成良好的生活习惯，预防为主，早诊早治

生活中喜欢赖床不吃早餐的人
很多，有人甚至认为“每天少吃一顿
早餐没啥大不了的，顺便减肥了”。
可现实却是：不吃早餐往往会让人
更容易胖！

2024年10月，浙江大学医学院
等部门的研究人员在《细胞》杂志上
发表的一项研究发现：不吃早餐的生
活方式，会诱导小肠上皮细胞对脂
质、胆固醇的过度吸收，从而让人更
容易发胖，增加患代谢疾病的风险。

专家建议每天规律吃早餐，最好
8点之前吃完。一项发表在《自然-
通讯》上的研究表明，早上8点之前吃
完早餐，有利于预防心血管疾病，早
餐时间每多推迟一小时，心血管疾病
发病风险将升高6%。 据新华社

不吃早餐不吃早餐
会让人更容易胖会让人更容易胖

痛风是由于嘌呤的代谢产物
——尿酸在人体关节、组织中沉积，
引起的一种以关节部位红、肿、剧痛
为主要表现的疾病。

近些年，一些医学家、营养学家
对于“通过食物摄入的嘌呤会增加
痛风风险”这一观点提出了一些不
同意见，主要原因有两个：一方面，
饮食摄入仅占人体内嘌呤来源的
20%，剩余80%是由人体自身细胞
代谢产生的。另一方面，多数高嘌
呤食物是肉类，如海鲜、动物内脏
等。如果严格控制饮食嘌呤摄入
量，又没有做好正确的营养搭配，很
有可能引起营养不良，这对于痛风
患者的健康会产生负面影响。

中华医学会发布的《痛风及高
尿酸血症基层诊疗指南》中指出，食
物对高尿酸血症和痛风患者的危害
不能单纯以嘌呤含量来界定。更健
康、均衡的饮食虽然不能在短时期
内直接控制尿酸水平，但有利于整
体和长期的健康。 据科普中国

限制食物“嘌呤”含量
可能出现反作用

医生建议，清明时节前后，可从
情绪管理、饮食调整、适当运动等入
手调养身体、预防疾病。

辽宁中医药大学附属第二医院治
未病科医师夏雪表示，过度忧思会影响
肝气生发，可通过室外踏青、听音乐、冥
想等方式转移注意力、舒缓情绪。

清明时节，青团等传统饮食和野
菜等时令蔬菜受到人们欢迎。辽宁
中医药大学附属第三医院副主任医
师刘丽提醒，过量食用糯米制品易导
致胃肠蠕动减缓，引发腹胀、嗳气，建
议每天食用青团不超过2个，搭配饮
用温热茶水帮助消化；少量多次食用
春笋、菠菜等时令蔬菜促进肠道蠕
动，适量摄入山药、小米等甘味食物
健脾养胃，少食冷饮以免助湿生痰。

清明前后湿气渐重，久坐久卧
易致气血不畅。辽宁中医药大学附
属第四医院老年病科主治医师刘爽
建议：日间每坐卧1小时，应起身活
动至少一次；可选取太极拳、八段
锦、瑜伽等柔缓运动舒缓身心，避免
剧烈运动出汗耗伤阳气；外出运动
时，应注意颈部大椎、腰部命门、腿
部三阴交等穴位保暖。 据新华社

过量食用糯米制品
易引发腹胀、嗳气

踏青防蜱虫叮咬

错峰出行，外出防范花粉与杨柳絮过敏

戴口罩、勤洗手，防范新冠病毒、诺如病毒感染


