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打喷嚏、流鼻涕、眼睛痒、皮肤红肿……春季
是过敏高发季节，易过敏人群全副武装仍难逃其
扰。春季过敏主要是由什么导致的？反复过敏是
因为“免疫力差”吗？防过敏需要怎么做？记者就
此进行了采访。

春季过敏，要防的只有花粉吗？

“每年的3月初至3月中，过敏‘雷打不动’，准
时到来。”家住北京西城区的李女士说，她大约十
年前开始反复过敏，最初几年滴抗过敏的眼药水
就能缓解，如今已需要服用抗过敏药。

今年3月上旬，李女士又出现眼睛痒、打喷嚏、
鼻酸、鼻塞、流涕等症状，严重时甚至夜里会因鼻
塞“憋醒”。经检查，李女士最主要的过敏原为圆
柏花粉，她家周围许多公园都种植着圆柏、梧桐等
树木。

近期以来，有很多人正经历着李女士类似的
遭遇。北京同仁医院数据显示，每年1—3月春季
花粉播散期间，门诊过敏相关症状的患者较平时
明显增长。

“由于吸入外界空气传播的花粉而引起的过
敏反应被称作花粉症，它是一种常见的过敏性疾
病。”首都医科大学附属北京世纪坛医院变态反应
科主任医师马婷婷说，患者在吸入或接触到花粉
后会发生以鼻黏膜、眼结膜等为主的一系列症状，
包括鼻痒、打喷嚏、流清水样涕，部分人可伴有眼
睛红肿、眼痒、咽痒、耳痒、上腭痒和咳嗽，严重者
可出现胸闷气短，甚至呼吸困难。

春季里，在华北和华中地区，桦木花粉、柏树
花粉和梧桐花粉是主要过敏原。在湿度较大的华
南地区，此时主要的过敏原除了花粉还有霉菌、粉
尘螨等。

“这是南方气温回升且湿度较大所致，特别是
恼人的‘回南天’时有出现。”广西壮族自治区妇幼
保健院过敏性疾病科副主任医师冯燕华说，温暖
且潮湿的环境容易滋生霉菌，同时也非常适合粉
尘螨繁殖。

霉菌过敏、粉尘螨过敏与花粉过敏的症状相
似。“值得注意的是，儿童粉尘螨过敏可能影响生
长发育，霉菌孢子进入人体后可能引发咳嗽、气喘
等过敏反应，严重可危及生命。”冯燕华说。

反复过敏是“免疫力差”吗？

过敏时我们的身体会发生什么？马婷婷说，
以花粉过敏为例，患者机体免疫系统会将原本无
害的花粉识别为“有害物质”，为清除“有害物质”

产生一系列异常免疫应答。
“一些患者将反复过敏的原因简单归结于‘免

疫力差’。”冯燕华说，其实过敏的原因涉及多个
方面，包括环境因素、遗传体质、欠科学的生活方
式等。

冯燕华说，现代人户外活动减少、室内过敏原
暴露增多、肥胖、不健康饮食等，都可能导致免疫
功能紊乱；过度使用洗涤用品、反复消毒、过度防
晒等习惯，也容易破坏皮肤和消化道的自然屏障，
增加过敏几率。

许多人称自己是过敏性体质。一般而言，过
敏性体质人群更易出现过敏症状，且对过敏原的
耐受性较低。北京同仁医院鼻过敏科主任医师段
甦说，以过敏性鼻炎为例，它是由外界过敏原刺激
鼻腔黏膜引发的超敏反应，空气中漂浮的各种花
粉、尘土、螨虫、动物皮毛、霉菌等都是常见的过敏
原，“但即便是在相同的环境下，并不是所有人都
会患过敏性鼻炎，这与过敏性体质有一定关系。”

过敏性体质是否都是天生的？段甦说，有家
族过敏史的人群患过敏疾病的概率会显著增加，
但原本非过敏性体质的人也可能因外部刺激演变
成过敏性体质。

专家提醒，导致过敏的成因有很多，可能是综
合的因素，“免疫力差”确实是导致反复过敏的原
因之一，免疫力低下时更容易发生过敏。

防过敏需要怎么做？

远离过敏原是预防过敏发生的重要手段。近
日，中国天气网联合中国气象局公共气象服务中
心发布全国春季花粉预报地图，提供2025年3月

至4月柏科花粉、垂柳花粉始期预报。
据该地图显示，未来一周，北京、天津、河北中

部、内蒙古西南部、山西中部、陕西北部、甘肃北部
等地将进入柏科花粉期；河北南部、山东南部、山
西南部、陕西南部、甘肃南部、四川西部等地将进
入垂柳花粉期。

专家提醒，易过敏人群可参考相关公共服务
信息做好防护，如在花粉浓度较高时外出佩戴口
罩和护目镜；南方的居民在春季尤其要注意保持
卫生，控制室内湿度在50%以下，定期清洁家居用
品，防止室内霉菌滋生。

此外，春天不仅是“过敏季”，也是感冒高发
期。马婷婷说，过敏和感冒的症状部分相似，一些
过敏患者也常把过敏误判为感冒。因此，建议患
者在症状较重或难以自行缓解时及时就医，切勿
自行滥用抗生素，延误治疗最佳时机。

过敏用药也应慎重。一些过敏患者认为自己
“久病成医”，一过敏就习惯自行用药，其中氯雷他
定一度被网友称为“过敏神药”。美团买药最新发
布的《早春过敏季健康指数前瞻》显示，氯雷他定
跃居平台3月热销药品榜前十名。

对此，冯燕华提醒，氯雷他定属于第二代抗
组胺药物，出现轻微的过敏反应时，早期用药确
实可以减轻、缓解过敏症状，但是发生严重过敏
反应时，氯雷他定并不能快速控制症状，过敏反
应还可能继续加重，此时应尽快就医，避免出现
过敏性休克。

专家提醒，应对过敏最有效的方法是找到过
敏原，避免接触过敏原，有条件可进行脱敏治疗。

“抗过敏是一场‘持久战’，需要有科学的方式和足
够的耐心。”冯燕华说。 来源：新华社

易过敏人群如何过好春天？

我国将3月22日至3月28日定为第三十八届
中国水周，中国水周的活动主题是“推动水利高质
量发展，保障我国水安全”。借此机会，我们和大
家聊聊日常中饮用水的安全问题，以及节约用水
的好习惯。

在我们日常生活中，确保饮用水的安全和健
康至关重要。为了达到这一目标，我们可以采取
一些实用的小妙招来提升我们的用水安全。

自来水虽经水厂处理，但输水管网可能存在
二次污染。例如输水管道(如灰铸铁管)长时间使
用后可能会出现管道内部腐蚀和结垢，甚至出现
裂缝、破损，细菌等微生物可通过裂缝侵入管道繁
殖，形成二次污染。

科学实验表明，将水煮沸 1-3 分钟可有效杀
灭99.9%的大肠杆菌、沙门氏菌等致病菌，同时能

使水中余氯挥发。因此建议饮用开水。
水龙头作为终端接触点，长期使用易产生水垢

沉积。定期更换家中的水龙头，这有助于避免水管
内部水垢的积累，还能有效避免水龙头内部细菌和
微生物的滋生，从而保障我们的饮用水安全。

家用净水器通过多重过滤技术有效去除水中
杂质、重金属等有害物质，提供安全直饮水。选购
时建议优先选择通过权威认证的品牌，同时根据
水质需求选择合适的过滤技术（如RO反渗透、超
滤等）。

定期更换滤芯是维持净水效果的关键，建议
根据水质情况和产品提示及时更换，确保过滤系
统持续高效运行。

除了以上这些措施，我们还应该培养节约用
水的良好习惯：

1.刷牙时关闭水龙头，单次可节水3-5升；
2.洗澡时采用间断放水模式，缩短2分钟洗浴

时间可节20升；
3.发现滴水水龙头及时报修，1个滴漏点每日

可浪费30升水；
4.进行废水循环利用，如淘米水浇花；
5.使用器具节水，如节水龙头。
这些行为看似微小，实际上能够大大减少水

资源的浪费，对保护环境和节约资源有着积极的
影响。

此外，可以通过学校教育来提升青少年对节
水的重视。学校可以将节水课程纳入劳动教育，
通过模拟污水处理实验、家庭用水账单分析等活
动，帮助青少年掌握水资源核算方法，建立全生命
周期的节水认知。 来源：中新网

家里的饮用水安全，这几点不能忽略
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