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北京每年4月至5月上旬，杨柳飞絮

飘扬，同时，春季鲜花绽放，花粉等过敏源

较多，给人们出行和生活带来不便，更是

给部分敏感人群带来不适。下面就给大

家介绍一些减少过敏的方法以及提高抗

敏力的小偏方。

轻度过敏 试试这些处理方法
北京市鼓楼中医医院治未病科的主

管护师蔡爽介绍，杨柳絮过敏最常见的

反应是引起强烈的打喷嚏、流鼻涕、咳嗽

等症状，甚至会引起哮喘发作。皮肤上也

会出现过敏性反应，如皮肤瘙痒、眼结膜

发红等。

已经中招儿了，怎么办？我们可以试

着用淡盐水洗鼻腔，这样做有助于冲刷掉

鼻子中的过敏物，进而减少或缓解过敏症

状。再者，可以冰敷过敏部位。 需要注

意的是，过敏反应不可小视，如果症状严

重应及早就医。中药治疗：过敏煎（乌梅、

防风、银柴胡、甘草、五味子等）可口服，可

外敷。

此外，记者了解到，针对过敏人群，一

些中医医院的治未病科已开设了针对过

敏性鼻炎、过敏性皮炎、过敏性结膜炎等

具有季节性过敏疾病的诊疗服务。

做到这几条 过敏“绕道走”
为做好日常健康防护，北京卫生疾

控部门也向公众发出了日常健康防护小

提示：

无论是防控病毒，还是防治杨柳飞絮

等花粉过敏，现阶段都鼓励外出时佩戴口

罩。一次性医用口罩即可起到防护作用；

尽量不穿易黏附飞絮材质的外衣；外出

后返回应先洗手，同时清洗鼻腔和面部，

及时清扫外衣上的飞絮；户外锻炼尽量选

择飞絮较少的时段，比如清晨、夜晚或者

雨后；杨柳飞絮高发期尽量减少开窗时

间，及时清理或喷水湿化室内飞絮，室内

可使用吸尘器及时清理；不要在室外晾晒

衣物，防止飞絮黏附；饮食多以清淡为主，

多喝水，多食用水果、蔬菜等食物，少食辛

辣刺激性食物，如羊肉、甜食、酒等；定期

打扫汽车内部，及时清理飞絮和灰尘；最

后，气候干燥容易引发上火烦闷，注意调

整情绪，保持心态健康平和。

送你提高“抗敏”力的小偏方
除此以外，蔡爽护师还为大家提供

了一些“抗敏”小偏方：

每天喝一勺蜂蜜防过敏：适当喝一

些蜂蜜对于提高免疫力有一定的帮助，

因为蜂蜜中含有多种酶和矿物质。但是

如果血糖偏高，或者是有胃病的患者，不

宜服用。

补充维生素：维生素C是强抗氧化

剂，也是重要的肥大细胞稳定剂，肥大细

胞容易引起眼部刺激、打喷嚏和流鼻涕等

过敏症。

少食刺激性食物：一般来说，辛辣的

食物会使血管扩张，皮肤发红，加重杨柳

絮过敏。

适量吃高蛋白质饮食：专家研究表

明，随着生活水平的提高，人们摄入了过量

的鸡蛋、肉制品等高蛋白、高热量饮食，导

致体内产生抗体的能力亢进，因而遇到杨

柳絮等抗原时，就更容易发生过敏反应。

适量吃些大枣：日本学者研究发现，

红枣中含有大量抗过敏物质环磷酸腺苷，

适量食用大枣可以预防过敏。

适量吃胡萝卜：胡萝卜中的β胡萝卜

素能调节细胞内的平衡，有效预防杨柳絮

过敏症、过敏性皮炎等过敏反应。

文/《北京青年报》记者 李洁
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飞絮漫天教你轻松扛过过敏季

这八类人群
戴口罩莫大意

1.新冠肺炎确诊病人、疑似病人、无

症状感染者及其密切接触人员，康复期出

院病人，以及入境人员(从入境至隔离期

满)。

2.居家隔离或健康监测对象及其共

同生活的家人。

3.出现发热、咳嗽、咽痛、鼻塞、流涕、

打喷嚏等有呼吸道症状的人，或与上述人

员接触的人。

4.孕产妇、儿童、65岁以上老人、患

有慢性基础疾病、抵抗力较低等体质弱并

需前往公共场所的人员。

5.赴医院就诊或陪同他人赴医院以

及探望病人的人员。

6.看护老人、婴幼儿和长期卧床人员

的家庭护理人员。

7.医疗卫生、安保执法、公共服务等

频繁接触不同人群的工作人员。

8.乘坐各类公共交通工具或公用电

梯的人员。

户外环境原则上可摘口罩
北京市疾控中心表示，二级应急响应下，除以上

规定的重点人群、重点场所和学校校园限制措施外，

户外环境原则上可不戴口罩或根据自身状况决定。

口罩在弄湿或弄脏时及时更换，废弃口罩不随地乱

扔，放置随身塑料袋中按生活垃圾分类处理。

值得一提的是，北京市疾控中心最新的口罩佩戴

指引中明确提出，“强烈建议护理老人、婴幼儿和长期

卧床不起病人的护理人员，在罹患呼吸道感染性疾病

时，暂停护理；强烈建议罹患呼吸道感染性疾病的人

员，应避免到人群密集的公共场所，必须前往时，应佩

戴一次性使用医用口罩。”

文/《北京青年报》记者 李洁

七类重点场所 别急着摘口罩
1.社区和单位进出口等人员密集区域。

2.汽车站、地铁站、火车站、机场等公共交通场所。

3.商超、宾馆、批发市场、银行网点、业务大厅、餐饮行业、美容美发

等商业服务场所。

4.展览馆、美术馆、图书馆、博物馆等公共服务场所。

5.养老院、福利院、救助站等相关特殊场所。

6.人员密集、通风不良的办公区域、会议场所、生产作业区域。

7.与不了解健康状况的人员接触距离小于1米的任何环境或场所。

常态化防控机制下，疾控专

家提醒公众，口罩还得随身携

带，视不同人群场所选择佩戴适

宜的口罩。目前，北京新冠肺炎

疫情应急响应已经由一级调至

二级，北京市疾控中心组织专家

更新了公众佩戴口罩指引。

还需口罩“护体”
这七类地方


