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漫天飞絮又上线，防护不当
很容易引发不适。飞絮季该怎么
科学防护？出现严重症状又该如
何处理？

飞絮来袭
这份防护指南请收好

外出尽量避开飞絮集中时
段，佩戴口罩、护目镜、面纱，做好
物理遮挡。

回家后及时换外衣、洗脸、洗
鼻腔，减少过敏原残留。飞絮高发
期少开窗，室内可加湿清扫或使
用空气净化器。

清扫飞絮时，可先喷水将其
喷湿再清理，避免飞絮再次飘散。
飞絮入眼切勿揉搓，用清水冲洗
或棉签轻擦即可。

首都医科大学附属北京世
纪坛医院变态反应中心主任王
学艳表示，目前柏科花粉浓度下
降，悬铃木属、银杏等花粉正处
于高峰时段，加之飞絮，若出现

严重喷嚏鼻塞、眼痒红肿、咳嗽、
呼吸困难，应及时到相关学科规
范就医。

花粉飞絮叠加
规范治疗要及时

未来一个月，华北、黄淮大部
地区将陆续开启飞絮期，春季花
粉与飞絮叠加来袭，相关过敏性
疾病就诊量较平日明显上升。

中国天气网提醒公众外出需
做好防护，牢记“躲、捂、扫、查、
清、防”6 字口诀。户外活动避开
10时至16时飞絮最旺盛的时段，
户外锻炼尽量选在早晨、傍晚、雨
后等飞絮较轻时段，易过敏人群
尤其是哮喘病人需远离杨柳絮密
集路段，降低过敏风险。

面对皮肤、眼、鼻、呼吸道等
多重过敏困扰，医生也提示，过敏
人群，切勿硬扛，早识别、早干预、
规范治疗，才能有效控制症状。

据央视新闻客户端

春季花粉叠加飞絮，过敏患者该怎么办？
记住6字口诀

身份证到期更换
社保卡需要一起更换吗？
人社部解答

身份证到期更换，社保卡需
要一起更换吗？人社部4月8日通
过官方微信公众号作出解答。具
体如下：

身份证到期更换，社保卡并
非必须一起更换。

仅当社保卡记载的姓名、社会
保障号码、照片、服务银行等关键信

息发生变更时，才需按换发流程办
理新卡。若身份证到期但未变更上
述信息，则无需主动换卡。但因证件
有效期差异可能会影响部分金融功
能，可通过银行服务渠道更新证件
信息，不涉及换卡。换卡流程与新申
领一致，支持线上及线下“立等可
取”服务。 据中新网

早晨，身体需要能量启动代
谢。长期不吃早餐可能导致身体
的基础代谢率下降，使脂肪更难

“燃烧”。同时，不吃早餐可能会造
成午餐时暴食，更容易让人肥胖。
研究显示，长期不吃早餐者，肥胖
风险更高。早餐应包含优质蛋白
质和富含纤维的碳水化合物，如1
个水煮蛋+50克燕麦片+200克水
果+250毫升纯牛奶。

科学管理体重，可以从这几
点做起。

1. 理性设定减重目标。建议
肥胖患者根据基线体重和并发症
的个体化情况，初始目标可以确
定为 3~6 个月减掉当前体重的
5%～15%，这个程度的减重已能
显著改善血压、血糖和血脂水平。

2. 变“节食”为“会吃”。优化
饮食结构，警惕隐形能量，注意掌
握烹饪技巧，合理安排三餐。

比如，将每餐餐盘划分为四
等份，其中，2份非淀粉类蔬菜（如

绿叶菜、西蓝花、番茄），1份优质
蛋白质（如鸡胸肉、鱼、豆腐），1份
碳水类主食（米饭、馒头、土豆、红
薯、山药、玉米等），按照体积估
测，每餐主食体积不超过自己的
拳头大小。在选择食物时，要学会
阅读食品标签。建议采用蒸、煮、
炖、凉拌等烹饪方式，减少油炸、
红烧，使用香料、香草、柠檬汁等
天然调味品替代高盐高糖酱料。
规律三餐，避免长时间空腹后暴
饮暴食。

3. 当心睡眠和压力影响。长
期睡眠不规律、焦虑、精神压力
大，会导致中心性肥胖。

有效的压力管理策略，包括
每天做10分钟正念冥想，帮助减
少情绪性进食；规律运动不仅能
增肌燃脂，还可帮助缓解压力；争
取社交支持，与亲友分享感受，替
代用食物安抚情绪；合理安排工
作与休息，避免过度疲劳。

据《大众健康》

不吃早餐可加速减重
是真是假？

被狗咬伤如何妥善处置？
目前在全球范围内，狂犬病

依然是病死率最高的人畜共患传
染 病 。狂 犬 病 的 病 死 率 接 近
100%，规范的暴露后预防几乎
100%有效，因此，掌握正确的狂
犬病预防知识非常重要。

中国疾病预防控制中心主任
医师余文周介绍，如果不幸被犬、
猫等动物致伤后，一定要及时前
往专业的医疗机构进行规范处
置，尽早全程接种狂犬病疫苗。

如果伤口不大，可先用流动
的清水、肥皂水或其他弱碱性清
洁剂清洗伤口约15分钟，然后就
近就医。如果伤口较大、出血较

多，可先用干净的布进行压迫止
血，再尽快前往医院处置。

猫、狗等宠物是多种人畜共
患疾病的中间宿主，可能传播狂
犬病、弓形虫病、猫抓病等多种疾
病。家中有孕妇、婴幼儿、老年人、
备孕女性以及对宠物皮毛过敏的
人群，建议尽量减少接触宠物，或
者最好不养宠物，以防被抓伤或
咬伤，避免感染疾病或引发过敏，
降低健康风险。

养有宠物的家庭要及时给宠
物进行免疫接种，并切实管好宠
物，以免其伤人。

据国家卫生健康委新闻发布会

婚前房产婚后加名
离婚时能“对半分”吗？

婚前全款购置的房产，婚后
在房产证上增加了配偶名字，离
婚时该房产是否必然对半分割？近
日，广东省深圳市福田区人民法院
审结一起离婚财产纠纷案，结合多
重因素综合裁量，明确了婚前房产
婚内加名后的分割原则。

赖女士与王先生于2020年2
月登记结婚，婚后未生育子女，夫
妻关系也逐渐冷淡。为缓和关系，
2021 年 8月，王先生将婚前父母
赠与自己的婚房中50%份额赠与
赖女士，双方签订协议并办理相
关登记，但此举并未挽回两人濒
临破裂的关系。2023年4月，夫妻
二人开始分居。

一段时间后，赖女士起诉离
婚，主张王先生存在性功能障碍
导致婚姻破裂，自己遭受生育权
损失，要求按房产市场价格的
50%分割案涉房产。王先生同意
离婚，但辩称房产系其婚前个人
财产，赖女士无任何贡献，加名仅
为维系婚姻而非无偿赠与，且赖
女士存在言语冷暴力、拒绝履行
夫妻义务等过错，请求法院判令
房产归其个人所有，无需支付补
偿款。

法院经审理认为，双方夫妻
感情确已破裂，准予离婚。案涉房
产虽原系王先生婚前个人财产，
但已变更登记为双方共同共有，
王先生作为完全民事行为能力
人，应对赠与房产的处分行为有
充分认知，故该房产应作为夫妻
共同财产分割。

关于分割比例，法院综合考
量三方面因素。

一是财产来源，房产的原始
取得及变更前的增值，赖女士并
无直接贡献。

二是婚姻状况，双方于2020

年 2月结婚，2023年 4月分居，实
际共同生活仅三年，符合“婚姻关
系存续时间较短”情形，且未生育
子女。

三是过错问题，赖女士主张
王先生存在性功能障碍、自身遭
受生育权损失，未提交充分医学证
据，该情形不构成法定重大过错，
现行法律也未将生育权损失作为
财产分割的独立补偿事由；王先生
主张赖女士存在过错，亦未达到影
响分割比例的认定标准。

最终，法院判决准予双方离
婚，案涉房产归王先生所有，王先
生按房产当前市场总价的25%向
赖女士支付房屋补偿款，该判决
现已生效。

法官表示，婚前房产婚内加
名是常见的婚恋财产处置行为，
初衷多为维系感情，但由此引发
的离婚分割纠纷频发。法院在界
定分割比例时，会结合财产原始
来源、婚姻存续时长、双方实际
贡献、赠与真实目的等多重因素
综合裁量，兼顾法治精神与公序
良俗。

离婚财产分割中，一方主张
对方存在过错需调整分割比例
的，需满足两个法定要件：一是过
错情形需符合民法典规定的重大
过错范畴，如家暴、遗弃、赌博等；
二是需提交充分有效的客观证据
进行佐证。

法官提醒，夫妻婚内财产处
分需基于真实意思表示，应理性
看待婚内财产赠与。婚姻的核心
是情感扶持与责任共担，无论婚
内财产约定还是离婚纠纷处理，
双方均应秉持诚实信用原则，尊
重彼此合法权益，维护健康和谐
的婚姻家庭秩序。

据新华社微信公众号


