
人为什么会过敏？

想要了解过敏， 先要搞清楚
什么是过敏原？ 顾名思义， 过敏
原就是引发过敏的因素， 包括食
物， 如小麦、 大豆、 花生、 鸡蛋
等； 吸入物， 如花粉、 螨虫等；
微生物， 如细菌、 霉菌等； 昆虫
毒素 ； 药物 ， 如磺胺 、 青霉素
等。

过敏反应类型中， 最常见的
是 I型过敏反应 ， 也称为速发型
过敏反应或超敏反应， 是机体接
触过敏原后数秒或数分钟内发生
的反应。 当我们身体的免疫系统
首次接触到过敏原时， 会把它们
认为是 “敌人”， 分泌并释放抗
体 （蛋白质）， 特别是免疫球蛋
白E （IgE） 抗体， 并在体内形成
记忆。

一旦再次接触这种过敏原，
就会释放出大量过敏原特异性
IgE抗体捕获过敏原 ， 并与肥大
细胞和嗜酸性粒细胞表面的 IgE
受体结合， 引发这些细胞释放包
括组胺、 白细胞介素和其他细胞
因子等一系列化学物质， 导致血
管扩张、 血管通透性增加以及平
滑肌收缩， 进而引发红疹、 皮肤
瘙痒、 流涕打喷嚏、 呼吸困难等
过敏症状。

为什么别人没事，而你过敏？

过敏的发生也与个体的内因
有关， 即过敏体质。 所以在同等
情况下， 对于同样的物质， 有的
人可能容易过敏， 而有的人则不
会。 临床上， 还经常见到父母不
过敏， 孩子会过敏， 也是源于孩
子的发育成长环境与父母是不完
全一样的。

长期的不良生活习惯， 如喝
酒、 大量抽烟、 熬夜、 不规律饮
食等， 都可能导致机体免疫力紊
乱， 增加过敏的风险。

目前， 不管是过敏性鼻炎，
还是过敏性哮喘等过敏性疾病，
都可以治疗， 不必过于担心和焦
虑， 因为焦虑也是诱发过敏的一
个重要原因， 过度焦虑可能激发
身体的免疫反应。 请大家一定要
正视过敏， 科学应对。

环境越干净越容易过敏？

过敏患病率增高， 其中一个
很大的原因是过于干净的环境。
从研究中得到证实， 学龄前期尤
其是新生儿期是孩子免疫系统形
成的重要时期， 早期免疫系统接
触过敏原后， 极易导致终生或长
期的耐受， 会将环境中的刺激物

默认为 “朋友”。 而在成人后再
接触到陌生的过敏原， 则会激活
一些过度的免疫反应。

如果环境过度清洁， 缺乏必
要的微生物刺激， 在成人之后再
去接触， 免疫系统会把它认为是
异常的物质， 就会发生一系列过
度反应， 这就是过敏。 所以儿童
早期适当增加与自然环境的接
触， 有可能会降低将来出现过敏
的几率。 但这并不意味着所有孩
子都能通过这种方式避免过敏，
对于过敏问题， 仍需要综合考虑
多种因素， 并采取适当的预防和
治疗措施。

此外， 不少研究已经发现，
过度使用抗菌产品和清洁剂， 会
破坏皮肤上的微生物平衡， 造成
皮肤上皮屏障功能的损害， 皮肤
更容易受到外界刺激和感染，且
与各种皮肤和黏膜过敏性疾病有
关。因此，为了维护健康的免疫系
统，避免过敏反应，大家应该避免
过度清洁和过度使用抗菌产品，
同时保持适度的卫生和清洁。

吃益生菌能减少过敏吗？

肠道菌群是由多种细菌、 真
菌等微生物组成的复杂生态系
统， 它们在人体内发挥着重要的
生理功能， 如参与食物消化、 合

成维生素、 抵抗外来病原体等。
我们平常吃的基本上是在超市购
买的经过杀菌消毒的食物， 长此
以往，本该各族菌群“昌盛”的肠
道，变得越来越单一，破坏了肠道
内的菌群平衡， 让有害菌可能趁
机繁殖，从而引发肠道问题。

是不是可以通过益生菌来增
加肠道里的菌群来预防过敏？ 目
前仅有少数的实验， 还没有得到
大规模研究数据的支持。 总的来
说， 多吃益生菌可能对减少过敏
有一定帮助， 但并不能作为过敏
规范的治疗方法。

多运动能改善过敏体质吗？

过敏通常是由于个体属于过
敏性体质所引发的， 这种体质可
能是在先天遗传基础上形成的一
种特异体质， 也可能是身体免疫
力下降所造成的。 由于过敏与遗
传和环境等多种因素有关， 所以
过敏通常不能根治。

多运动可以增强身体免疫
力， 提高身体抵抗外界过敏原的
能力， 有助于改善过敏体质， 但
避免接触过敏原更加重要。 还需
要积极配合医生进行治疗， 以及
日常注意做好护理工作， 来改善
过敏的症状， 降低过敏发作的概
率。

·广告·

丰台区市场监管局

开展校园周边学生用品
安全专项检查
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反式脂肪会升高人体内的
“坏胆固醇” 水平。 不少人盯着
加工食品， 却忽略了生活中反式
脂肪的重要来源： 不合理烹调，
比如 “等油冒烟了再下锅炒菜”。
植物油在高温或反复加热过程
中 ， 就会产生反式脂肪， 且生
成量随着烹饪时间的延长而增
多。

油冒烟了再炒菜增加反式脂肪

【健康红绿灯】

适度的压力对身心健康有一
定好处， 但如果长期如此， 则会
对血管、 大脑等带来一系列不良
影响。 国家卫健委曾发起 “中国
健康知识传播激励计划” 项目，
其中一条建议就是 “每天给自己
留5分钟发呆时间”。 发呆是人正
常的心理调节， 是大脑对复杂的
外界事物进行处理时产生的一种
应激反应， 有自我保护、 缓解压
力、 调节情绪等作用。

沙尘天气易导致过敏、 呼吸
系统等疾病， 沙尘天气过去后的
数日内， 特别是第二天， 仍要尽
量避免户外活动。 如果出门， 要
做好个人防护， 最好戴N95型防
颗粒物口罩。 此外， 穿戴防尘手
套、 防风眼镜等， 皮肤上涂护肤
品， 降低沙尘对皮肤、 口鼻部的
伤害。

沙尘后第二天避免户外活动

每天发呆5分钟就能减压

洗澡可以清洁皮肤， 减少细
菌真菌滋生， 有助湿疹等皮肤问
题的恢复 。 但本就皮肤干痒的
人， 要注意洗澡时间。 尤其是皮
炎、 湿疹患者， 洗澡时间不能太
长， 最好别超过10分钟， 普通人
群建议不超过15分钟。 长时间处
于封闭、 不透气的环境， 热气腾
腾还会令血管扩张， 出现脑供血
不足、 头昏胸闷等症状。

皮肤干痒洗澡别超10分钟

五五问问五五答答
教教你你避避开开过过敏敏

北京市文物局信息中心 《事业单位法人证书》
（统一社会信用代码： 12110000754153046U，有效期
自 2019 年 5 月 14 日至 2024 年 5 月 14 日）正、副本
原件因遗失，特公告作废。

北京市文物局信息中心
2024年 4月 1日

遗失作废公告

为严格把控校园周边学生用
品质量安全关， 守护学生 “指尖
上的安全”， 丰台区市场监管局
对校园周边的文具店进行监督检
查， 严禁危害青少年身心健康的
文具用品等商品流入市场， 切实
净化校园周边经营环境。

执法人员来到西罗园街道，
检查市场经营主体是否落实进货
查验制度， 销售儿童玩具和学生
用品是否通过强制性产品认证，
有无产品标签， 标识是否齐全，
产品是否注明厂名、 厂址、 警示
说明等。

此次检查重点对校园周边文
具店的进货票据 、 产品质检报
告 、 学生用品的标签等进行检
查 ， 确保学生用品合格证明齐
全、 标签价签无误。 同时， 加强
对周边小杂货店、 打字复印店等
场所检查， 做到不留死角、 不留
盲区、 不留隐患。

为营造安全、健康、放心的校
园周边环境，现提示广大消费者，

在选购文具时注意以下事项：
家长们尽量到商场或正规文

具店进行选购， 选购的产品应清
晰标注产品名称、 执行标准、 生
产厂名厂址等信息 ， 切勿购买
“三无” 文具。

带有香味、颜色鲜艳、尖端利
边的文具尽量不要选择， 避免存
在有害物质， 在无形中对儿童造
成伤害或划伤儿童的皮肤。

自觉抵制 “盲买” “滥买”，
秉承够用、 适用、 实用的原则进
行消费， 一旦购买到存在质量问
题的文具 ， 请保留证据并拨打
63712315进行投诉举报。

（于博 周璐）

春季气温升高， 部分地区出
现大风天气。 医学专家提醒， 大
风干燥天气、 过敏性结膜炎、 过
度眼疲劳等因素都可能诱发干眼
症。 怎样改善干眼症症状， 如何
做好预防？

近日， 一位网友自述， 自己
因工作原因经常熬夜， 在持续一
年每天长时间看电子屏幕后， 眼
睛开始疼痛无比， 经医院检查被
诊断为严重干眼症， 睑板腺几近
缺失。

北京大学第一医院眼科主任
医师李骏介绍， 干眼症的典型症
状有眼睛感到又干又涩， 常伴流
泪。 同时， 眼酸、 眼痛、 看近处
不能持久 ， 严重者还可出现头
痛、 恶心、 记忆力下降等。 循证
医学证据显示， 熬夜是诱发睑板
腺阻塞， 从而导致油脂缺乏型干
眼的主要原因之一， 这类患者总
体占比超七成。

“干眼症患者的眼睛由于油
脂膜过薄或缺失， 导致眼泪水在
眼睛内停留时间过短，容易蒸发，
造成眼睛干燥。 当眼睛感到干燥
时，泪腺会刺激分泌更多的眼泪，
所以干眼症反而常常流泪。”李骏

说，对于严重干眼症患者，建议要
咨询专业眼科医生， 根据个人情
况制定适合的治疗方案。

如何改善上述症状？ 专家表
示， 睑板腺位于眼皮睑板内， 是
能分泌油脂物的腺体， 刺激增加
其油脂分泌对改善症状很关键。
可以尝试以下方法， 包括通过热
敷、 清洁睑缘、 睑板腺疏通和按
摩等方法刺激增加分泌油脂； 避
免频繁使用眼药水； 强脉冲激光
是一种治疗睑板腺功能障碍引起
的干眼症的方法， 应到医院由专
业的医生进行诊断和治疗。

怎样预防干眼症的发生？ 北
京 协 和 医 院 眼 科 副 主 任 医 师
陈迪表示， 长时间近距离用眼、
大量使用电子屏幕会使人的自
然眨眼频率降低， 加重眼干、 眼
涩等症状 ， 建议减少非 必 要 近
距离用眼时长。 若因学习、 工作
需 要 长 时 间 用 眼 ， 建 议 采 取
“20： 20： 20” 用眼法则 ， 即每
近距离用眼20分钟， 望向20英尺
（大约6米远） 的地方至少20秒，
让眼睛放松一下。 眨眼训练、 热
敷也可以很好地缓解眼部和眼周
的疲劳感。 （新华）

过过敏敏高高发发季季到到来来

春季百花盛开， 不少市民迫不及待地外出踏青。 随着花粉等过
敏原增多， 过敏性疾病的高发季到来。 很多人开始频繁打喷嚏、 揉
眼睛、 浑身痒、 呼吸不畅……本报记者采访北京大学人民医院呼吸
与危重症医学科主任医师马艳良、 耳鼻咽喉头颈外科主任医师王
旻， 对大家关注的过敏问题进行答疑解惑。

预防干眼症这样做
警惕眼“过劳”

绿灯

红灯
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