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生活气象指数

噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，易过敏人群应
减少外出。
噪紫外线指数：中等
  属中等强度紫外线辐射天气，外出时
建议涂擦SPF高于15、PA+的防晒护肤品。

今日天气

晴转多云

   最高气温22℃

   最低气温10℃
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春季“除螨大作战”
五招轻松搞定

  柳树发芽意味着春天的到来，柳树芽是
春天的信使。你知道吗，柳树不仅能玩、能
用，还可以入药，可以食用。文献记载，柳
花、柳叶、柳枝、柳根、柳皮等都可以
入药。
  柳树芽 柳树芽要在没有开花前采摘，
开花后就老了，不好吃了。采摘后，先把柳
树芽用开水烫一遍，然后用凉水把苦味泡
出，放上盐，淋上麻油和香醋，或拌上蒜
泥、姜汁和黄酱。也可以和玉米面和在一起
贴饼子；还可以把柳树芽拌在饭里或和面蒸
着吃。也有把柳树芽晒干到夏天用豆油炸着
吃的。
  柳树芽还可以泡茶。选用刚萌出的嫩芽
晒干，然后同茶叶一起用开水冲泡。闻之清
香，饮之可口。
  柳树叶 关于柳树叶的营养成分，据相
关研究成果显示，柳树叶中含有粗蛋白
16.12%、粗脂肪3.01%、粗纤维15.13%、粗灰
分8.65%、钙1.89%、磷0.31%、单宁1.32%。
  有一些地方有吃柳树叶的习惯。柳树叶
每年春夏两季都可采摘，味道有点苦。做法
很多，如汆水凉拌、摊饼、蒸包子、包饺
子、炒鸡蛋等。
  注意事项 应在柳树刚发芽、尚未开花
前采摘，此时嫩芽鲜嫩、口感好，营养较丰
富；避免在工厂、公路边等污染区域采摘，
以防吸收重金属或汽车尾气等有害物质；食
用前务必用清水反复冲洗，并用淡盐水浸
泡，以去除虫卵、灰尘和细菌；柳树的叶和
皮有毒，中毒后会引起冒汗、口渴、呕吐、
血管扩张、耳鸣、视觉模糊，严重时会出现
呼吸困难、昏睡终日、丧失知觉等症状。所
以，从食品安全和环境保护的角度出发，吃
一点尝鲜可以，千万不要过多食用。

柳树芽也能吃

不过要注意几点

  本报综合消息 春天气温回暖，万物复苏。让人烦恼
的是，打喷嚏、流鼻涕、眼睛痒等症状也悄悄找上门，甚
至无缘无故起一身红疹。别急着怪花粉，元凶有可能是你
的“隐形室友”——— 螨虫。有研究数据表明，一张床上可
能有数百万只螨虫正趁着春季回暖的时机疯狂繁殖，与你
同床共枕。让我们开启一场春季“除螨大作战”。
  提到除螨，很多人的第一反应就是晒被子，觉得是紫
外线把螨虫“烤死”了，但实际上紫外线并不是除螨的主
力，真正杀螨的“功臣”是干燥和高温。螨虫最爱的生存
环境为湿度70%～80%，温度22℃～30℃，当相对湿度低于
60%，螨虫便难以存活，当温度超过50℃，螨虫可被杀
灭，所以晒太阳的真正作用是利用阳光带来的干燥和高温
彻底破坏螨虫的生存环境，达到除螨的目的。
  “除螨大作战”，用5招搞定。
  高温洗涤 每周换洗床单、被套、枕套时，试试用
55℃以上的热水来清洗，这个温度不仅能杀死螨虫，还能
分解螨虫的排泄物和尸体碎片。
  家里的枕头、被芯不方便水洗怎么办？可以趁着天气
好的时候用黑色塑料袋套住它们拿到阳光下暴晒，或者用
蒸汽熨斗熨烫一遍，同样能有效杀螨。
  冷冻法 对付不能洗的小件织物，螨虫不仅怕热也怕
冷，对于一些易变形不能水洗的小件织物，把它们装进密
封袋放进冰箱冷冻室，在-17℃以下冷冻24小时，低温同
样能杀灭螨虫，而且完全不伤物品，简单又有效。
  通风干燥 除了怕冷怕热，螨虫还怕什么？干。每天

开窗通风至少30分钟，保持室内相对湿度在50%以下，螨
虫就很难生存。
  还有一个容易被忽略的小习惯，起床后，别急着叠被
子，刚睡了一夜的被子，里面吸附了大量人体散发的汗液
和湿气，正是螨虫最喜欢的环境。正确的做法是把被子翻
过来，与身体接触的一面朝上，晾1小时～2小时，等湿气
散尽后再叠起来或铺平。
  清洁与吸尘 每周打扫卫生时别只盯着看得见的垃
圾，床底下、沙发底下、衣柜角落等这些阴暗少光、容易
积灰的地方都是螨虫的“大本营”，打扫时建议使用带有
HEPA滤网的吸尘器。HEPA滤网能有效过滤微小的过敏
原，防止它们在吸尘过程中“逃逸”到空气中造成二次污
染。需要注意的是，市面上的除螨仪对织物深层的螨虫作
用其实有限，主要能处理的是表面的尘螨和皮屑。所以，
除螨仪可以作为辅助工具，但不能替代高温洗涤和通风
干燥。
  环境改造 如果你或家人本身就有过敏性鼻炎、哮喘
或湿疹等，那可能需要从家居环境上“釜底抽薪”了。减
少使用地毯和厚重窗帘，这些是螨虫最爱的“豪宅”。换
成木质地板和百叶窗，会好很多；使用防螨床品。防螨床
垫罩、枕套的孔径在10微米以下，可以有效阻隔螨虫及其
排泄物穿透；选择轻薄床品。纯棉或化纤材质的床品透气
性好，不易受潮，比毛绒、羽绒材质更不容易滋生螨虫。
  春季是螨虫繁殖的高峰期，做到高温、干燥、勤清洁
这三点，就能拥有一个干净舒适的室内环境。

  本报综合消息 日常生活中，不少人习惯将速
效救心丸贴身存放，方便随时取用，但从药品保存和
实际效果来看，这种做法并不妥当，甚至可能在关
键时刻影响药效，埋下隐患。
  速效救心丸的主要成分包含冰片等易挥发物
质，对储存环境的温度、湿度都有严格要求。人体
正常体温在37℃左右，贴身携带会让药物长期处于
高温环境中，会加速有效成分挥发，导致药效大幅
降低，若长期贴身放置，药物的急救作用会明显减
弱，突发不适时可能无法达到理想的缓解效果。
  同时，贴身部位容易出汗，衣物潮湿闷热，会
让药瓶内湿度升高，致使药丸受潮、软化，甚至出
现变质。变质的药物不仅失去急救作用，服用后还可
能引发恶心、肠胃不适等问题，此外，贴身口袋空间
狭小，药物还容易被挤压破碎，无法正常服用。
  正确的储存方式是将速效救心丸放在密封药瓶
中，置于阴凉、干燥、通风处，环境温度最好不超
过20℃，日常外出可放在随身背包、手提袋的独立
药盒内，远离热源和阳光直射即可。还需要提醒的
是，药物开封后要尽快使用，冰片挥发速度较快，
久放同样会降低药效。

速效救心丸

最好不要贴身携带

  本报综合消息 很多人遇到紧急或者重要的事
情时，会感到紧张、心慌等，这些表现被称为“焦
虑状态”。焦虑与大脑深处的“警报器”——— 杏仁
核密切相关。杏仁核一旦识别到压力性事件，就会
让身体快速释放皮质醇、肾上腺素等，让身体处在
一种高能量的唤醒状态，使反应更加迅速，注意力
更加集中。
  北京大学第六医院主任医师孙伟表示，如果对
过分焦虑感到困扰，可以使用“478呼吸法”缓
解。具体方法是用鼻子努力吸气4秒钟，然后屏住
呼吸7秒钟，然后用嘴巴缓慢呼气8秒钟。通常做3
组-4组后，焦虑程度就会降低。
  需要提醒的是，焦虑症和焦虑状态不同。焦虑
症常常没有明确诱因，焦虑程度重，持续时间长，
严重影响日常生活和社会功能。如果是长期的、无
法控制的焦虑症，要及时就医治疗。

过分焦虑感到困扰

使用“478呼吸法”缓解

  如今的虞河两岸春意正浓，白
色灯塔临水而立，绿柳倒垂，花开
满枝，勾勒出春日独有的色彩韵
律。不妨趁着春光正好，漫步河
畔，赴一场属于春日的花事之约。
  本报记者 石风华 通讯员
刘永久

虞河
春景


