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生活中这些细颗粒都可
能是过敏隐患

生活中让人过敏不适的细颗
粒其实并非同一类物质， 它们对
应的健康风险也截然不同， 有的
仅引发打喷嚏、 流鼻涕， 有的却
可能像破损羽绒服一样， 诱发过
敏性肺炎。

引发过敏性鼻炎/哮喘的蛋
白类细颗粒 这类细颗粒的核心
致敏成分是蛋白质， 颗粒直径多
在5-40微米，进入人体后主要停
留在鼻腔、咽喉和支气管，引发速
发型过敏反应，常见来源包括：

宠物 并非宠物毛发本身 ，
而是毛发上附着的皮屑、 唾液残
留的动物蛋白。

植物 春天飞舞的柳絮、 杨
絮， 本身并非主要致敏原， 但其
表面携带的花粉颗粒 （直径2-10
微米）、 植物蛋白才是关键， 同
时纤维本身的物理刺激也会加重
眼鼻不适。

家居/衣物类 掉毛严重的毛
绒玩具、 未清洗的羊毛衫， 会释
放含蛋白的脱落纤维； 尘螨及其
排泄物 （含尘螨蛋白）， 是家庭
中最隐蔽的细颗粒， 耐低温、 易
附着在床垫、 被褥上。

引发过敏性肺炎的微生物类
隐形颗粒 这类隐形颗粒肉眼几
乎不可见，核心是霉菌、细菌等微
生物或其孢子， 颗粒直径仅1-5
微米， 能直接穿透呼吸道屏障进
入肺泡，常见来源包括：

破损羽绒制品的霉变风险
羽绒制品若破损、 受潮霉变， 除
了本身的蛋白颗粒， 还会滋生霉
菌， 释放双重致敏颗粒。

加湿器 长期不清洁的加湿
器水箱、滤网，易滋生霉菌、细菌，
产生的孢子颗粒是致敏重灾区。

自来水含矿物质，易形成水垢，为
微生物繁殖提供温床， 这也是加
湿器致过敏性肺炎的主要原因。

空调/家纺类 受潮发霉的空
调滤网、长期未晾晒的厚地毯、沙
发套，会持续释放微生物颗粒。

同样是过敏， 鼻炎/�哮
喘和过敏性肺炎差别大

很多人会把打喷嚏、 咳嗽都
归为过敏， 但专家强调， 蛋白类
细颗粒引发的过敏性鼻炎/哮喘，
与微生物类颗粒引发的过敏性肺
炎， 在症状、 机理和危害上完全
不同， 一旦混淆可能延误治疗。
致敏机理为一个速战速决， 一个
慢性损伤。

过敏性鼻炎/哮喘 蛋白类细
颗粒被吸入后， 免疫系统会启动
“IgE介导的速发型过敏反应 ”，
将蛋白误判为 “入侵者”， 快速
释放组胺等炎症介质， 引发打喷
嚏、 流清涕等症状， 目的是尽快
排出异物。

过敏性肺炎 微生物孢子直
达肺泡后， 免疫系统会启动 “免
疫复合物介导的慢性炎症反应”。
由于肺泡是气体交换的核心区
域， 持续的炎症会直接损伤肺组

织 ， 长期发展可能导致肺纤维
化， 永久影响呼吸功能。

专家强调， 并不是所有细颗
粒都会引发同样的过敏反应。会
让人打喷嚏、流鼻涕、眼睛痒的，
多半是哮喘或过敏性鼻炎的问
题；会让人发热、气短、干咳的，则
要警惕过敏性肺炎。分清这一点，
才能真正做到科学防护。

分风险、 分场景， 精准防护

针对破损羽绒服及蛋白类细
颗粒的防护： 防鼻炎/哮喘+降低
肺炎风险

衣物防护 破损羽绒制品 、
掉毛严重的毛绒玩具果断更换；
完好羽绒制品定期检查面料密封
情况， 清洗后彻底晾干， 存放时
避免潮湿环境； 羊毛衫等贴身衣
物穿前务必清洗。

户外防护 柳絮/花粉高峰期
（上午10点-下午4点） 减少外出；
外出时佩戴 KN95口罩 、 护目
镜， 穿表面光滑的衣物以减少纤
维附着； 回家后及时更换外套，
用温水清洗面部、 鼻腔。

家庭清洁 毛绒家纺、 被褥
每周用55℃以上热水清洗， 通过
高温杀灭尘螨、溶解致敏蛋白；擦

灰用湿抹布，避免扬尘；床垫、沙
发定期用除螨仪深度清洁， 套上
防螨床笠/枕套；室内湿度控制在
50%以下，抑制尘螨繁殖。

养宠家庭 宠物避免进入卧
室； 每周在户外为宠物梳毛、 洗
澡以减少皮屑飘散； 接触宠物后
用洗手液搓洗双手30秒， 不立即
触碰口鼻。

针对微生物类隐形颗粒的防
护： 重点防过敏性肺炎

加湿器规范使用 优先使用
纯净水 ， 每天把水箱里的水倒
掉， 清洗后晾干； 每周用白醋或
专用清洁剂浸泡内胆、 滤网15-
20分钟 ， 软毛刷清除水垢和霉
菌， 清水冲净晾干； 长时间不用
时彻底清洁后晾干收纳， 滤网按
说明1-3个月更换一次。

空调/家居维护 每季度清洗
空调滤网， 晾干后再安装； 羽绒
制品、 被褥受潮后及时晾晒， 若
出现异味、 霉点立即停用； 避免
在卧室铺设厚地毯。

重点人群防护 老人、儿童、
有肺部基础疾病者， 尽量避免长
期处于密闭潮湿环境； 使用加湿
器或穿破损羽绒制品后， 若出现
持续干咳、气短，立即停用并开窗
通风，症状不缓解需及时就医。

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅 通通讯讯员员 钟钟艳艳宇宇

穿穿破破损损羽羽绒绒服服竟竟致致肺肺炎炎？？
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绿灯

【健康红绿灯】

正常人的腰椎都有一个凸向
前方的弧度， 叫做生理性前凸，
正常较大的超过70度， 最小的也
不小于30度。 因此， 当人平躺在
硬板床上时， 胸背和臀部构成支
点， 腰部则处于悬空状态。 在重
力的作用下， 腰部肌肉和韧带非
常容易疲劳， 长期下去会对腰椎
产生伤害。

短 时 间 内 气 温 的 大 幅 下
降 ， 会 刺 激 人 体 交 感 神 经 兴
奋 ，血 管 收 缩 ，血 液 黏 稠 度 增
加 ，加 重 心 脏 负 担 ，增 加 急 性
心 梗 、脑 卒 中 发 生 风 险 。晨 起
要遵循 3个半分钟原则 ： 醒来
后躺床上半分钟 ， 伸伸懒腰 ，
不要立刻起床下地 ；起身后靠
在床头半分钟 ，逐步增加心脏
和血管的负担 ；坐着穿好衣服
再等半分钟 ， 促进血液循环 ，
避免突然直立引发不适 。

睡硬板床其实对腰并不好

蝴蝶收腹为核心训练动作，
对锻炼、 增强腹直肌和斜肌等腹
部肌肉非常有效。长期坚持，有助
瘦腰塑腰。具体做法：仰卧在瑜伽
垫上，双手置于身体两侧，掌心向
下贴在瑜伽垫上，膝盖弯曲，双脚
并拢；将双脚抬离地面，同时掌心
撑地发力，使身体向前，做卷腹动
作，膝盖尽量接近胸部。建议每组
做10个，每天练习2-3组。

与热平衡环境相比 ， 在 寒
冷 环 境 下 进 行 高 强 度 运 动 燃
脂 效率更高 。 运动专家表示 ，
在寒 冷 天 气 下 进 行 运 动 应 注
意 ： 出门前看好天气预报 ， 确
保衣物足够保暖， 不能因为要锻
炼就少穿衣服。 运动前做好准备
活动 ， 防止肌肉拉伤 。 锻炼期
间， 要记得及时补充水分， 遵循
少量多次原则。

红灯

低温天锻炼燃脂效率更高

突然降温起床要慢半分钟

近期， “男子每天穿破
损羽绒服超12小时引发过敏
性肺炎 ” 的新闻引发关注 。
很多人疑惑保暖的羽绒服怎
么会伤肺？ 其实， 生活中不
少看不见、 摸不着的过敏原
悄悄潜伏在我们身边。 为了
帮大家科学认识这类风险 ，
记者采访了北京大学人民医
院呼吸与危重症医学科主任
医师马艳良， 带你看清这些
过敏原的真面目， 学习实用
的防护方法。

一个动作坐着就能高效瘦腰
近日， 北京市消费者协会通

过线上问卷调查、 线下组织志愿
者深度体验相结合的方式， 对跨
境网购领域问题展开调查， 并发
布针对性消费指引， 助力消费者
规避 “海淘” 陷阱。

跨境商品仅限个人自用、 不
得再次销售

很多消费者对跨境网购政策
了解不足。 数据显示， 近九成受
访者不清楚跨境商品 “仅限个人
自用、 不得再次销售” 的规定，
存在违规转售风险； 近四成受访
者不知晓跨境商品可能无中文实
体标签， 需通过网站查看电子标
签； 超两成受访者忽略 “原产地
标准与我国标准差异”， 易因合
规问题引发纠纷。

据了解， 部分平台未充分履

行告知义务， 风险告知书缺失或
位置隐蔽， 消费者不能清楚了解
跨境购物特殊规则。 同时， 未以
显著标识区分 “跨境电商零售进
口商品” 与 “非跨境商品”， 易
误导消费者做出错误选择。

根据相关规定， 跨境商品应
在销售页面上提供完整中文商品
信息， 然而调查发现， 部分跨境
商品缺乏中文实体标签或电子中
文标签， 中文信息不清晰、 不具
体， 如缺少商品规格、 前后描述
矛盾、 信息未翻译或翻译不连贯
等， 导致消费者难以准确判断商
品信息， 增加购物风险。

此外， 物流时效与安全是消
费者反馈集中的问题。 部分跨境
商品配送周期长达三周以上， 运
输中存在包裹挤压、 破损情况，
且责任认定与理赔流程复杂， 直

接影响购物满意度。

“海淘 ” 商品须特别关注
“中外标准差异”

针对调查情况， 北京市消费
者协会发布消费指引 。 指引提
示， 跨境网购涉及境内外不同的
法律法规和标准制度， 建议消费
者在购物前详细了解相关政策，
重点关注购买跨境商品的交易限
值等相关禁止、 限制要求、 了解
商品正面清单、 遵守自用原则等
行为规范 ， 仔细阅读退换货条
件、 运费承担、 退货仓设置、 退
款时限、 客服响应和争议解决机
制等条款。

消费者应优先选择资质齐
全、 口碑好的正规平台， 重点考
察 “7天无理由退货” 政策、 退
货运费规则 ， 切实维护自身权

益。 购买前需仔细查看商品关键
信息：规格型号、技术参数、成分
含量、警示说明，特别关注“中外
标准差异”。特殊商品建议首选带
中文电子标签的商品， 还可通过
品牌官方验证渠道进行核对。

值得注意的是， 跨境物流周
期较长，签收前务必开箱查验：比
对实物与网页图文描述是否一
致，检查包装完整性及商品状态。
遇到破损、货不对板等问题，立即
拍照或者录像保留证据。

同时， 注意留存宣传截图、
订单页面 、 支付凭证 、 物流轨
迹、 商品包装、 说明书、 沟通记
录等重要依据。 如遇消费争议，
可先与商家协商解决 ； 协商不
成， 可向消费者协会或行政主管
部门投诉； 必要时， 可通过司法
途径维权。

理性选择跨境商品
北京市消费者协会发布跨境网购消费指引

这些细颗粒正在威胁你的呼吸


