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杨柳絮纷飞如何应对？
每年4月至5月上旬是杨柳絮的高发期，

为何春季多飞絮？飞絮会带来哪些困扰？应

该如何做好健康防护？近日，中疾控发布相关

提示。

什么是杨柳絮？

杨絮指的是杨树的种子，当杨树的果序要

成熟的时候，果就会开裂从而导致杨絮四处飞

舞。而柳絮则指的是柳树种子，柳树种子上面

的白色绒毛，经常会随风飞散，就如同飘絮一

样，所以又被称为柳絮。二者的外形是不一样

的，通常杨絮的质地较为凝聚，和棉花比较相

像，而柳絮相较于杨絮会更加的纤细分散，因

此可以随风飘的更远。

为什么春天会多发杨柳絮？

杨柳絮飞舞和气象条件的关系密不可分，

气温升高、光照充足、空气湿度小以及一定的

风速都有利于飞絮的飘散。

以华北地区最早开始飘絮的白毛杨为

例，当日平均气温达到14℃、相对湿度小于

75%时，杨絮就开始在风中飞舞。在华北一

带，往往4月上旬前后达到这一标准，杨絮开

始飘飞。杨絮飘飞10余天后，柳絮也会进入

飘飞期。

杨柳絮有哪些健康危害？

虽然杨柳絮本身没有毒，但对于容易过敏

的人，这些飘絮更有可能造成过敏反应的发

生，如频繁打喷嚏，眼泪横流等等，严重时还可

能会诱发哮喘、慢性支气管炎等呼吸系统疾

病，特别是孩子、老人和本身有呼吸道疾病的

患者，往往对杨柳絮的反应特别强烈。

由于杨柳絮本身质地很轻，常随风或起或

落或飘，当杨柳絮飘舞时，就会带起地上的尘

土等杂质，从而影响空气质量。而且杨柳絮饱

含大量油脂，如果杨柳絮遇到明火就会引起轰

燃，且蔓延速度极快，火势很难控制，容易引起

火灾等次生灾害。

应该采取哪些措施进行健康防护？

首先，过敏体质的人群应避免上午10时

至下午4时这个飞絮高发时段外出，尽量选择

杨柳絮出现比较少的早晨、晚上或是雨后外

出。外出时，戴好口罩、眼镜和穿好外套；平

时习惯戴隐形眼镜的可以换一副有镜片的眼

镜，以防杨柳絮飞入眼睛；担心裸露的手臂过

敏，可以套一件薄外套或者冰袖保护好自己

的手臂。

其次，杨柳飞絮高发期应减少开窗时间，

开窗时间尽量避开杨柳絮高发的时间，同时还

要及时清理或喷水湿化飞入室内的杨柳絮，尤

其是附着在电暖器等加热电器表面以及家具

和地板表面的杨柳絮。

最后，易过敏人群平时要多注意锻炼，加

强自身体质。平时多吃水果，三餐适当补充维

生素C和维生素E能帮助减轻因过敏导致的身

体炎症；过敏人群必要时要在医生的指导下服

用抗过敏的药物。

有过敏性鼻炎、对花粉、杨柳絮敏感的人，

可以每天清洗鼻腔2-3次。在正规医院或药

店都可以买到专门的洗 鼻器和洗鼻盐水，来清

除鼻腔里的花粉成分，缓解过敏反应。

如果杨柳絮不慎飞进眼，切记不要用手直

接搓揉，如果直接用手搓揉很容易划破角膜，

增加感染概率。应使用清水冲洗眼部，如果飞

絮不慎进入眼睛深层，请及时就医处理。

（乔业琼）
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在走、蹲、跑、跳等不同运动形式中，膝关

节发挥着吸收震动、减缓冲击的作用。人体约

80%的重量由膝关节承担，运动过程中如果忽

视对膝关节的保护，就可能引发相关损伤，如

半月板损伤、交叉韧带损伤等。要想在强身健

体的同时避免受伤，运动时就不能缺少保护膝

盖的意识。各年龄段人群的膝关节结构特点

不同，在保护上也应有所侧重，且行且珍“膝”。

儿童青少年阶段（18岁以下）：选择适宜强

度。儿童青少年处于生长发育期，可能出现生

长痛（发育过程中因骨骼生长迅速引发的疼

痛），且膝关节周围肌肉力量较弱，稳定性不

足，容易发生膝关节损伤。锻炼有助青少年身

心健康发展，但需注重强度循序渐进、运动前

充分热身，进行反复起跳、冲刺、急转急停的运

动时，注意选择合适场地，可佩戴护膝帮助预

防膝关节损伤。

青年阶段（18~45岁）：强化肌群力量。在

该阶段，膝关节功能逐渐达到最佳，但不少人

因学习或工作时总是久坐不动，容易导致周围

肌肉、韧带变得无力，从而催生膝关节炎、慢性

膝关节疼痛等问题。推荐多进行腿部力量训

练，如深蹲、弓箭步等，帮助加强膝关节周围肌

群力量。平时也可交替进行一些对膝关节刺

激较小的运动，如骑自行车、游泳等，以提升膝

关节滑液的流动性，营养膝关节内的组织。若

为久坐族，注意隔段时间起身做一些简单的腿

部伸展动作，帮助促进膝关节周围血液循环。

中年阶段（46~59 岁）：提升膝关节稳定

性。45岁后人群面临骨质逐步流失的问题，膝

关节的坚固程度也会随之下降，更易发生磨损，

活动时可能伴有“咔嗒”的弹响声或摩擦声。建

议多进行股四头肌强化训练，以提升膝关节稳定

性，延缓肌肉和骨质流失，平时注意避免长时间

站立、行走和下蹲，以免加速膝关节老化。

老年阶段（60岁以上）：避“重”就“轻”对抗

老化。“人老先老腿，腿老先老膝”，步入老年阶

段后，膝关节会出现退行性改变，表现为膝关

节肿胀疼痛，甚至行走困难等。据统计，全球

超1/3的65岁以上老人受膝关节炎困扰。对

于老人而言，应避免进行加大膝关节负担的运

动，如举杠铃、冲刺跑、爬山等。日常建议采取

走路、打太极拳、做瑜伽等低强度、非负重的锻

炼方式来保持膝盖活力。生活中注意膝关节

保暖、规律补钙、适当按摩热敷，若出现明显的

关节疼痛症状，应当及时就医。

同时，任一阶段的人群都不应忽视膝关节

周围肌群的力量训练，这对提升膝关节稳固

性、预防运动损伤非常关键。研究发现，肌力

增强练习中，股四头肌力量训练在改善膝关节

功能方面效果最好。此外，强化小腿后侧肌群

力量也有助稳定膝关节。 （甘霖琪 姜秀颖）

4 月 21 日，合肥

市第十三届运动会

门球比赛在包河区

常青体育公园门球

场举行。来自该市

的6个代表队四十多

名老年运动员汇聚

公园，在比赛中挥杆

对垒，斗智斗勇，尽

享门球之乐。 近年

来，合肥市不断加大

赛事供给，积极回应

广大中老年群体日

益增长的健身需求，

大力发展门球、气排

球等适宜中老年群

众的体育项目。

范柏文 摄

应急科普
知识窗

燃气在家庭、饭店等场所广泛使

用,其具有易燃易爆特点，燃气安全使

用要点请严格遵守，防止悲剧发生。

用气勿离人：使用燃气时，应保持

室内通风良好，不要远离厨房，防止火

焰熄灭造成漏气或燃气失控引发事故。

用完关阀门：每次使用燃气具后，

要立即关闭燃气具前阀门；如长时间

不用，应关闭燃气表前阀门，防止发生

燃气泄漏。

经常查泄漏：用户应该定期进行

安全自检，可用洗洁精水涂抹在燃气

表、燃气管道、阀门等各连接处检查是

否漏气，如有气泡证明有漏气现象，需

及时报修。

定期查软管：用户要定期检查连

接燃气具的软管是否脱落、老化、漏

气、磨损，发现问题要及时联系燃气公

司进行更换。

管道禁挂物：不要在燃气管道上

缠绕电线或悬挂物品；不要包裹燃气

管道和设备，不要私拆、私装、私改、私接燃气管

道和设备，如有需要，应由专业人员负责维修、改

造等。

泄漏勿开电：闻到天然气臭味，严禁开启任

何电器开关，立即关闭燃气表前总阀门，轻轻打

开门窗通风，到室外拨打燃气公司报修电话。

厨房禁用第二气源：使用天然气的厨房严禁

使用其他气源，一旦泄漏将易引发恶性爆炸事

故。 （据科普中国网）

燃
气
安
全

你
了
解
吗
？
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本报讯 近日，为提高青少年儿童对

VR科技的认识，科普科学知识，培养青少

年儿童的创新精神和实践能力，营造浓郁

的科学氛围。巢湖市安巢经开区新时代文

明实践中心、巢湖市图书馆在世纪新都小

学（半汤校区）开展“VR初体验 乐享科技

感”主题科普阅读活动。

活动开始，图书馆工作人员用简洁易

懂的语言讲解了VR的种类、技术原理和

操作方法，帮助同学们打开了VR知识学

习的大门，同学们认真听讲，对这类新兴科

学技术充满了好奇。随后，孩子们头戴

VR眼镜身临其境体验火场大逃生、遨游

浩瀚宇宙、感受红军爬雪山过草地等不同

场景，脑袋、身体、手臂也随之上下左右晃

动。“感觉所有的东西都是真实在我眼前

的，科技真是太奇妙了！”体验后的同学纷

纷感慨道。

此次活动，以沉浸式、体验式、探究式

的方式，让青少年走近科学、热爱科学、探

索科学，为孩子们带来了充满趣味与挑战

的科学展品与互动体验，让孩子们在“玩”

中学科学，“乐”中涨知识，探索科学的奥

秘。 （杨波）
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