
究竟什么是春天
真正的“花粉刺客”
“啊嚏！啊嚏！啊嚏——”
刚在公园拍了美美的照片，走出园子，你就

开始了“阿嚏三联”，鼻涕像拧开的水龙头，眼睛
痒得恨不得用手揉出火星子。

你一边擤鼻涕一边嘀咕：“这桃花、杏花真害
人，下次不看了！”

打住！这个锅，桃花真不背。咱们今天就来
扒一扒，让你在春天“破防”的真凶，到底是谁。

桃花是“花瓶”，它才是“刺客”

你以为是那些娇艳欲滴的桃花、杏花害了
你？真相恰恰相反。

山西医科大学第一医院耳鼻咽喉头颈外科
医生冯彦介绍，引起花粉症的花粉，不是来源于
鲜花，大多是风媒花。

那些靠蜜蜂、蝴蝶传粉的虫媒花(比如桃花、
杏花)，花粉又大又黏，根本飘不远，也进不了你
的鼻子。

真正的“花粉刺客”，是那些你根本没注意到
的风媒花。

比如路边的柏树、杨树、柳树、榆树，还有秋
天让你头疼的蒿草、葎草(拉拉秧)。

它们的招数堪称“无差别攻击”：
产量惊人：一棵树能释放几百万甚至上亿粒

花粉。
体型迷你：颗粒小到你看不见，轻飘飘的。
长途奔袭：能随风飘行几十上百公里，直接

钻进你的呼吸道。
所以，让你鼻子眼睛一起“炸”的，不是花，是

树，是草。
全国“过敏地图”：你在哪，什么时候中招？
花粉过敏，不仅看人，还得看地儿。咱们国

家幅员辽阔，南北方的“过敏节奏”完全不同。
北方是花粉过敏的“重灾区”，一年通常有两

个 高 峰 。 春 季 (3 月 -5 月)主 要 是 树 花 粉 的“ 主
场”，杨树、柳树、榆树、柏树、桦树这些常见树木
纷纷释放花粉，其中柏树花粉致敏性最强，堪称
春季“头号刺客”，高峰期集中在 3 月中下旬到 4
月。秋季(7 月-9 月)则轮到杂草花粉“接管”，蒿
草、葎草、豚草这些野草是元凶，其中蒿草花粉在
北方是“秋季过敏之王”，浓度在 8 月底到 9 月初
达到顶点。

南方气候温暖湿润，花粉季来得更早、结束
更晚，过敏原也更复杂，加上尘螨、霉菌常年存
在，很多人全年都不得安宁。

很多朋友一打喷嚏就觉得自己“中招”感冒
了，库库炫感冒药，结果一点用没有。

做对这5件小事，安稳过春天

知道了敌人是谁，咱们就来“精准打击”。别
想着“硬扛”，扛久了，过敏性鼻炎可能拖成哮喘，
那可不是闹着玩的。

这份《春季防过敏行动清单》请收好：
1.出门前，先“看天”
出门前先查查当地的花粉浓度预报(现在很

多天气 App 都有)。浓度高的时候，特别是晴天、
大风天，上午 10 点到下午 5 点，能宅就宅。山西
的朋友们，3 月下旬柏树花粉“炸街”，8 月底蒿草

“放大招”，这两个时间点要格外留意。
2.装备要“武装到牙齿”
出门三件套，一个不能少：
口罩：选密闭性好的，普通医用口罩能挡大

部分，N95效果更佳。
护目镜：别嫌丑，它能救你那双痒到想抠出

来的眼睛。

长袖衣裤：尽量穿表面光滑的材质，别穿羊
毛衫(花粉最爱“粘”在羊毛上)。回家后在门外抖
一抖再进门。

3.回家立刻“卸妆”
进门第一件事，不是躺沙发，而是：换掉外

衣，别带进卧室。
洗脸、漱口、用生理盐水洗鼻子。这是把附

着在身上的花粉“赶走”最有效的一步，成本低，
效果好。

4.家里的“花粉结界”
花粉高峰季，别心疼那点新鲜空气，关窗！

想通风，选在雨后或夜间。室内安排一台空气净
化器，能让你在家很安心。

5.提前用药，别等“扛不住”
如果你是“老过敏人”，或者知道自己对哪种

花粉敏感，可以在花粉季来临前 1-2 周，就在医
生指导下开始用鼻喷激素或口服抗过敏药。这
相当于给你的免疫系统提前“打个预防针”，效果
比难受了再用药好得多。

特别提醒：当过敏“向下走”，要警惕哮喘。
有些朋友，鼻炎控制得不好，突然有一天觉

得胸闷、喘不上气、喉咙像被掐住一样，这就是过
敏从鼻子(上呼吸道)蔓延到气管(下呼吸道)了，也
就是哮喘。

“同一气道，同一疾病”，鼻子和肺是通的。
尤其要警惕雷暴天气。2025 年 9 月太原的

“雷暴哮喘”事件还记得吗？许多人因为雷电把
花粉击碎成更微小的颗粒，直接冲进肺部，哮喘
急性发作风险骤增三到五倍。

山西医科大学第一医院呼吸重症科医生蒋
毅说，哮喘急性发作可发生于三类人群：

第一类是确诊哮喘但治疗不规范、依从性
差、控制不佳的患者；

第二类是既往无哮喘病史的人群，但这类患
者往往有过敏性鼻炎和花粉症病史。多发的“雷
暴哮喘”中，就有不少患者此前仅患有过敏性鼻
炎而从没有出现过哮喘。当鼻炎、结膜炎症状发
作的同时，出现呼吸困难、喘息、胸闷或剧烈咳
嗽，需高度警惕哮喘发作。

第三类是病情控制良好的哮喘患者，但研究
表明，平时规范治疗哮喘，这类哮喘人群急性发
作风险显著降低，因此再次强调一旦确诊哮喘，
平时规律用药是关键，擅自停药和减药都可能导
致急性发作。

如果你在打喷嚏、流鼻涕的同时，出现了呼
吸困难、喘息、胸闷，别犹豫，这是紧急信号。

除了依靠症状判断，还可借助呼气峰流速仪
客观评估，蒋毅建议哮喘患者常备，可居家监测
肺功能。

有哮喘吸入药物的，立刻按医嘱使用。
如果用药后不缓解，或者呼吸困难加重，立

刻去急诊！
说到底，花粉过敏不是“小毛病”，它影响生

活，也暗藏风险。但只要我们了解它，科学防护，
就完全有办法和它“和平共处”。

健康无小事，希望你能在这个春天，畅快呼
吸，自在赏花。

又到飞絮季
这份过敏预防指南请查收

每年春季，当柳树抽出嫩芽，城市上空便开
始飘起如雪花般的柳絮。这些轻盈的絮状物营
造出了诗意的春日景象，也让许多人陷入过敏的
困扰——打喷嚏、流眼泪、皮肤瘙痒等症状接踵
而至。许多人将过敏直接归咎于柳絮本身，实际
上柳絮本身并非强致敏原，真正引发过敏的往往
是它携带的“隐形刺客”。只有了解过敏的根源，
才能采取科学有效的防护措施。

柳絮致敏的主要原因

柳絮是柳树雌株蒴果成熟开裂后释放的种
子与种子上附属白色绒毛的混合体。这些丝状
毛在果实开裂暴露后会迅速失水变得蓬松，随风
飘散。每年四至五月，柳树进入花粉期，柳絮也
随之出现，成为春季常见的自然现象。

很多人会认为是柳絮引发了过敏症状，但其
实真正引发人体过敏反应的是其携带的花粉、灰
尘、细菌等致敏物质，同时柳絮自身的物理特性
也会进一步加剧身体不适，二者共同造成了人们
对柳絮的过敏感受。

柳絮之所以能成为各类致敏物的载体，主要
源于其自身的结构特点。柳絮拥有复杂的网状
结构和绒毛表面，吸附能力远超普通粉尘，不仅
能大量吸附花粉，还可能携带大量微生物，甚至
还会成为重金属污染物、细小颗粒物的载体。在
交通繁忙路段，一粒柳絮甚至可能同时携带汽车
尾气颗粒、花粉和细菌，形成复合污染物。这类
复合污染物会产生协同效应，诱发免疫系统过度
反应，释放更多炎症因子，让过敏症状变得更严
重。而在所有致敏物中，柳絮携带的花粉致敏率
达 99%，是引发过敏的核心因素。

除了携带致敏物，柳絮的物理特性有时也会
带来身体不适。柳絮纤维细小轻盈，极易进入人
的眼睛、鼻腔和口腔，其表面的倒钩会直接刺激
黏膜，引发眼部红肿、喉咙发痒等物理刺激症状，

这类症状与过敏反应表现相似，很容易让人混
淆。对于过敏体质人群而言，这种物理刺激会让
本身的过敏不适进一步加重，形成物理刺激与过
敏反应的双重困扰。

柳絮季节的防护重点

明确了过敏的真正原因后，我们该如何科学
防护，尽量避免过敏原的侵害呢？

一是减少接触。柳絮浓度与气温和气流相
关，上午 10 点到下午 4 点是柳絮播散的高峰期。
这段时间太阳辐射变强，气温升高，气流扰动也
更为剧烈，建议易感人群注意规避，将户外活动
安排在早晨或傍晚。柳絮密度高时，尽量少开
窗，及时清理或喷水湿化室内飞絮，也可以使用
空气净化器或有过滤功能的空调。

二是做好防护。外出选择有效个人防护装
备，一次性医用口罩能在一定程度上阻挡柳絮及
携带的颗粒物，若能佩戴更高级别的防护口罩，
效果会更佳。眼部敏感者可以佩戴带侧翼防护
的护目镜，保证镜框能贴合面部，避免柳絮进入
眼部。穿上长袖衣物，减少皮肤与柳絮的接触。

三是注意清洁。外出归来可以用生理盐水
冲洗鼻腔，清除吸入鼻腔中的过敏物质。如果在
花粉指数很高的时候外出，衣物可能会吸附大量
柳絮及携带的花粉、灰尘等致敏物质，回到家以
后记得换上干净的衣服。

四是及时干预。季节性过敏性鼻炎患者可
在季节来临之前，提前预防性使用药物；出现较
严重过敏症状，及时在医生指导下予以抗过敏药
物治疗。

柳絮作为春季的生态信使，承载着植物繁衍
的使命。漫天柳絮虽然令人烦恼，但只要我们了
解相关知识，做好科学防护，就能将过敏风险降
至最低，与柳絮和谐共处。

换季鼻子“闹脾气”
过敏性鼻炎需科学应对

打喷嚏、鼻子堵、眼睛痒……春季是过敏性
鼻炎的高发季，专家表示过敏性鼻炎不是“小毛
病”，切不可大意，需科学应对。

过敏性鼻炎也称为变应性鼻炎，是指过敏体
质人群接触过敏原后，鼻黏膜发生的非感染性慢
性炎症。简单来说，即患者的免疫系统“认错了
人”，把花粉、尘螨等无害物质当成“敌人”疯狂攻
击，从而引发一系列过敏症状。

“很多人把过敏性鼻炎当成‘小毛病’或者
‘反复感冒’，要么硬扛，要么随便吃点感冒药应
付，结果一拖再拖，最终发展成哮喘、鼻窦炎等，
甚至对睡眠、记忆力和生活质量产生影响。”天津
市第一中心医院耳鼻咽喉头颈外科主任王巍说。

过敏性鼻炎发病离不开三个核心要素：过敏
体质、过敏原、免疫异常反应。如果父母一方或
双方有过敏性鼻炎、哮喘、湿疹等过敏疾病，子女
患病风险会大幅升高。

专家介绍，生活中常见的过敏原分为吸入性
过敏原，包括尘螨、花粉、宠物皮屑、霉菌等；食入
性过敏原，例如牛奶、鸡蛋、海鲜等。一般情况
下，食入性过敏原较少直接引发鼻炎，多以全身
过敏为主。

“鼻炎不能盲目追求‘根治’，而需要接受长
期规范治疗。”王巍表示，只有完成规范诊断，才
能制定真正有效的治疗方案。

过敏原回避是治疗的第一步，也是预防复发
的关键。专家建议，在花粉季减少外出，关闭门
窗，佩戴口罩及护目镜，外出回家及时洗脸洗鼻，
可大大减低花粉过敏的发作。日常生活保持通
风，减少地毯、加湿器的使用可有效减少霉菌类
过敏的发生。

此 外 ，过 敏 性 鼻 炎 患 者 应 避 免 熬 夜 、过 度

疲劳，适度运动，稳定免疫系统，减少内源性炎
症 反 应 。 要 在 医 生 指 导 下 规 律 使 用 鼻 用 激 素
等 药 物 ，不 能“ 没 症 状 就 停 ”，否 则 容 易 反 复 。
患者还应在每年花粉季来临前提前干预，不要
等 发 作 严 重 再 治 疗 ，定 期 前 往 医 院 复 查 ，精 准
调整治疗方案。

麻疹、水痘、手足口病
什么时候最容易传染

很多人都认为，发烧最厉害的时候应该就是
疾病传染性最强的时候。但在许多发热伴出疹
的传染病中，真正的传播高峰往往在出疹前后。
也就是说，当皮疹刚出现时，患者反而更容易把
病原体传播给他人。这背后其实反映了一个重
要的科学规律——当皮疹出现时，体内的病原体
往往已经达到较高水平。

皮疹其实是免疫系统的“战场痕迹”

发热伴出疹症候群是一类常见的急性传染
病，其出疹特点通常表现为：

1.热退疹出：以幼儿急疹为代表，其特点是
高热期间不出疹。

2.发热与出疹几乎同时发生：包括水痘、风
疹、手足口病，在发热后 24 小时至 2 天内迅速出
现皮疹。

3.发热后出疹（高热期出疹）：以麻疹为代
表，出疹期（高热期）是传播风险最高的阶段。

感染最初，病原体通常从呼吸道或消化道进
入人体，在局部悄悄复制。此时患者可能只有发
热、乏力或轻微不适。随着病原体不断增殖，它
们进入血液循环，形成所谓的病毒血症或菌血症
阶段。这时病原体会被血液“运送”到全身多个
组织，包括皮肤和黏膜。

当免疫系统开始集中清除这些病原体时，皮
肤微血管和表皮细胞中的免疫反应就会表现为
红疹、斑疹或疱疹。换句话说，皮疹其实是人体
免疫系统与病原体激烈交锋后留下的“痕迹”。

因此，从生物学角度看，皮疹并不是疾病结
束的标志，而是体内病原体数量达到高峰、免疫
反应最活跃的表现之一。

为什么出疹期传播风险更高

1.病原体排出量最高。在皮疹出现前后，患
者通过呼吸道分泌物或疱疹液向外排出病原体
的量往往达到高峰。例如麻疹病毒在这一时期
排出量最大，因此传染性也最强。

2.呼吸道更容易“释放”病原体。不少出疹
性疾病会伴有咽喉黏膜充血或炎症。咳嗽、打喷
嚏时，含有病原体的飞沫更易释放到空气中。

3.部分皮疹本身就是传染源。在水痘或手
足口病中，疱疹液中含有大量活病毒。如果疱疹
破裂，接触到这些液体就可能被感染。

4.人们容易“误判”病情。有些疾病存在“热
退疹出”的现象。体温下降后，患者精神状态好
转，容易被误认为已经恢复，继续上学或上班，增
加疾病传播风险。

几种常见出疹性疾病的传播特点

1.麻疹：通过呼吸道飞沫或空气传播，传染
性极强。出疹前后约 5天是主要传染期。

2.水痘：通过飞沫和直接接触传播，从出疹
前 1～2天到所有疱疹结痂前都具有传染性。

3.手足口病：可通过飞沫、接触污染物或粪
口途径传播，出疹后一周传播风险较高。

4.猩红热：由 A 组链球菌引起，主要通过呼吸
道飞沫传播，如果未规范治疗，传染期可能持续
较长。

出现皮疹时更要注意防护

1.及时隔离。一旦明确诊断，应按要求进行
隔离。例如水痘通常需隔离至所有疱疹结痂。

2.加强手卫生和环境消毒。患者接触过的
玩具、餐具、毛巾等物品可能被污染，及时清洁消
毒可以减少传播风险。

3.避免带病上学或上班。尤其是儿童群体，
一旦出现发热和皮疹，应及时就医并暂时停止集
体活动。

4.尽早接种疫苗，建立免疫屏障。确保适龄
儿 童 接 种 麻 腮 风 疫 苗 、水 痘 疫 苗 及 手 足 口 病

（EV-A71型）疫苗。

这样睡觉的人
血糖、血管都“受伤”

开灯睡觉这一看似日常的小事，真的会让人
发胖？夜间光暴露对健康到底有什么影响？国
家应急广播专访内分泌科、呼吸科医生，为大家
答疑解惑。

开灯睡觉的危害，比你想得更隐蔽

医生表示，虽然不能简单将开灯睡觉和导致
肥胖、血压升高之间画等号，但它们的确存在千
丝万缕联系。这是多系统生理紊乱共同作用结

果，核心机制在于睡眠时的光照会干扰生物钟、
影响激素分泌。

首都医科大学附属北京友谊医院内分泌科
主治医师苗志荣表示，“夜间开灯睡觉，会增加患
代谢性疾病的风险。有研究发现，夜间的光暴
露，能使肥胖的发生风险增加 20%左右，糖尿病
的发生风险增加 20%至 46%左右，心血管代谢疾
病风险也有明显增加。”

2025 年，安徽医科大学研究发现：夜间卧室
光照强度和持续时间，与血糖代谢标志物之间存
在显著关联。光照强度每增加一个单位，胰岛素
水平、胰岛素抵抗指数和甘油三酯葡萄糖指数也
会随之上升。这可能会增加人们患 2 型糖尿病
风险。

夜间的光，是如何“攻击”身体的

对绝大部分人来说，夜间光暴露会刺激大
脑 、影 响 睡 眠 、干 扰 多 种 激 素 分 泌 ，进 而 影 响
健康。

干扰免疫系统修复
首都医科大学附属北京朝阳医院呼吸科主

治医师刘艳介绍，夜晚睡眠通常要经历 4~6 个睡
眠结构，开灯睡觉会影响深睡眠结构，导致有效
睡眠减少。

这样不利于免疫系统以及脏器恢复，长此以
往会引发白天精力不济、精神萎靡。

褪黑素分泌受阻
刘艳介绍，开灯睡觉时，光照会刺激大脑，会

导致大脑中的松果体分泌褪黑素时“不积极”，褪
黑素一旦减少，就会影响睡眠结构，以及胰岛素
抵抗等代谢方面问题。

皮质醇异常升高
夜间光照会干扰皮质醇昼夜分泌节律，正常

情况下皮质醇清晨升高、夜间降低，而光照会让
夜间皮质醇水平偏高，进而促进糖原异生，导致
血糖升高，还会引发血管收缩，增加高血压风险。

生长激素减少
苗志荣提醒，睡眠质量不佳会让生长激素分

泌下降，进而导致细胞的修复能力下降，肌肉量
也会减少，但脂肪会合成增多，不利于健康。

饥饿素飙升
睡眠质量差也会让饥饿素分泌增加，从而促

进食欲，更易激发患代谢性疾病风险。
值得关注的是，影响睡眠的夜间光暴露，还

包括睡前玩手机、看电视、使用电脑产生的光照。

极度怕黑或必须留灯时怎么办

若夜晚极度怕黑，必须留灯，建议选择红色
或橘黄色的低亮度小夜灯。可将其设置在更靠
近地板、低于床面的位置，距离床头保持≥2 米，
也可用灯罩、布遮挡散光，避免光线直射眼睛。

对于习惯起夜的人群，建议选择使用柔和的
0.8～2 瓦的声控小夜灯，起夜时避免使用刺眼手
机灯光或大灯。

此外，卧室宜采用低色温光源，能让人平静、
舒缓和放松，且要有局部照明。建议优先以台
灯、壁灯照明为主，以吸顶灯为辅，可防止吸顶灯
光照射在家具上产生眩光。

来源：新华网等

声 明

公 示
土地小区现就 3 号楼业主杜承满办理

一手房不动产登记事宜进行公示。

公示期为 30 天，公示期间如对上述情

况有异议，请在期限内向土地小区业主委员

会电话反映，逾期不予受理。

联系电话：13363498801

朔州市经济开发区土地小区业主委员会

2026年 4月 16日

公 告

因朔州市七里河周边雨污管网改造项目二标段施工。为确保工程

质量，使施工能够顺利进行，同时考虑到施工期间车辆通行安全，拟对

该工程古北街、市府街、民福街、平朔路、怡东路、怡西路、新支三、北十

七巷、北十四条、民福小区诸项目道路实行分期分段半封闭施工。

封闭时间为 2026年 4月 15日至 2026年 6月 30日。施工期间，过往

车辆需减速慢行或绕行，注意行车安全，由此带来的不便，敬请谅解。

特此公告

朔州市公安局

姚树美不慎将何鑫源的《出生医学证
明》丢失，编号：J140158452，现声明作废。

王 小 会 不 慎 将 孙 杰 的《出 生 医 学 证
明》丢 失 ，出 生 证 编 号 ：D140125020，现 声
明作废。

王小会不慎将孙曼绮的《出生医学证
明》丢 失 ，出 生 证 编 号 ：Q140023130，现 声
明作废。

因朔州市七里河周边雨污管网改造工程第一标段施工，为
确保交通安全和施工质量，将对施工路段实行封闭施工，现对下
列路段封闭施工信息进行公告：

1、张辽路(北环路-古北街)点位施工局部封闭
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 6月 20日
2、友谊街(张辽路-开发路)点位施工局部封闭
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 5月 20日
3、长宁街(张辽路-文远路)点位施工局部封闭
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 6月 25日
4、安泰街(张辽路-平朔北门)点位施工局部封闭
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 6月 15日
5、振华街(张辽路-梁郡路)点位施工局部封闭
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 6月 25日
6、振武街(张辽路-开发路)点位施工局部封闭

封闭时间：2026年 5月 1日-2026年 6月 15日
7、梁郡路 (长宁街-广安街)半幅封闭施工可绕行长宁街、广

安街，确保通行顺畅。
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 5月 15日
8、中心医院西路 (安泰东街-金色华塘南门)全封闭施工可绕

行金色华塘小区北门，友谊街，保障交通畅通。
封闭时间：2026年 4月 10日-2026年 5月 18日
9、顺开巷 (北三巷)(开发路-顺义路)全封闭施工可绕行顺义

路、开发路，根据出行目的地选择最优绕行路线。
封闭时间：2026年 5月 1日-2026年 5月 10日
施工期间，注意行车安全，由此带来的不便，敬请谅解；望广

大群众、驾驶人员积极配合，提前做好出行计划。
朔州市公安局

2026年 4月 16日

关于封闭道路施工的公告

32026年 4月 16日
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