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如何减少过敏

H O W  T O  R E D U C E  A L L E R G I E S



食 物 过 敏

别 让 运 动 成 “ 帮 凶 ” ，运 动 可 能 加 速 食 物 吸 

收 ， 没 有 完 全 被 消 化 的 食 物 片 段 进 入 体 内 ， 

容 易 引 起 过 敏 反 应 ， 甚 至 发 生 过 敏 性 休 克 。 

呼吸道过敏

定 期 清 洁 屋 子 ，尘 螨 宜 生 湿 度 50 ％以 上 的 环 境 

中 ， 尘 螨 过 敏 患 者 ， 要 经 常 清 洗 床 上 用 烘 干 

暴 硒 。 毒 苗 过 敏 患 者 注 意 常 开 窗 通 风 ， 及 时 

清 理 发 霉 书 籍 和 食 物 。 
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皮肤过敏

穿 衣 要 有 选 择 ，过 

敏 体 质 者 可 能 因 羽 

绒 或 织 品 材 质 出 现 

皮 肤 瘙 痒 等 症 状 ， 

建 议 这 类 人 尽 量 选 

择 棉 质 衣 服

皮肤屏障

此 外 ， 湿 疹 、 特 应 

皮 炎 患 者 多 有 皮 肤 

屏 障 功 能 差 的 因 素 

， 只 有 保 持 皮 肤 湿 

润 ， 才 能 尽 快 恢 复 

皮 肤 的 屏 障 作 用 。
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药 物 过 敏

了 解 药 物 过 敏 

药 物 可 通 过 食 入 、 吸 入   

接 触 或 注 射 使 人 致 敏 ， 

如 注 射 青 霉 素 可 能 导 致 

过 敏 性 休 克 。 去 医 院 看 

病 一 定 要 提 前 告 知 医 生 

过 敏 史 ， 必 要 时 进 行 皮 

试 。 
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过敏急救措施

F I R S T  A I D  M E A S U R E S  F O R  A L L E R G Y



药 物 和 食 物 是 引 起 致 死 

性 过 敏 性 休 克 的 主 要 元 

凶 

接 触 过 敏 原 后 ， 能 急 性 

发 展 至 血 管 性 水 舯 、 血 

压 下 降 、 心 篌 失 常 、 休 

克 甚 至 死 亡 

出 现 皮 肤 潮 红 、 搴 息 、 

晕 厥 、 丧 失 意 识 等 症 状 
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严重过敏，应该如何急救？

立 即 拨 打 急 救 电 话 或 就 近 就 医 

尽 可 能 迅 速 脱 离 过 敏 原 ， 平 卧 

在 医 生 指 导 下 ， 选 用 相 应 药 物 缓 解 症 状

接 受 脱 敏 治 疗 

过敏急救措施



常 见 过 敏 原

C O M M O N  A L L E R G E N S



食物过敏原

l 食物过敏原可以是一些普通的食物和饮料，如海产类、果仁类、草莓

类、香料、牛奶、啤 酒或含有酒精的饮料均可能成为引起最常有的

皮肤过敏症状------荨麻疹

有毒物质过敏

l 接触有毒的常春藤和有毒的橡树及金属（镍）和染料引起。还有一般

的日用品如香水、指甲油、化妆品及橡胶。过敏的部位会呈现类似荨

麻疹的红疹及瘙痒。
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空气过敏原

l 散播于空气的过敏原，因其可以远播而引起的多种过敏症。其中花粉、霉菌和藻类都会引起最常见

的一种鼻敏感症----枯草热，枯草热的季节由春天开始直至秋天。其他散播于空气中的过敏原有尘

螨、动物皮毛、工业污染废料以及在潮湿环境中生长的霉菌。

注入性过敏原

l 除了某些注射药物外，还包括昆虫叮

咬、大黄蜂和蜜蜂等的刺蛰。
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常见过敏原

吸入式过敏原：如花粉、柳絮、粉
尘、螨虫、动物皮屑、油烟、油漆、
煤气、香烟等

食入式过敏原：如牛奶、鸡蛋、鱼
虾、海鲜、以及一些蔬菜、水果等。

接触式过敏原：如冷空气、热空气、
紫外线、辐射、化妆品、寄生虫等。



什 么 是 过 敏

W H A T  I S  A L L E R G Y



正常的情况下，当外来物质进入人体后大都面

临两种命运，如果被机体识别为有用或无害物

质，则这些物质将与人体和谐相处，最终将被

吸收、利用或被自然排出

如这些物质被识别为有害物质时，机体的免疫

系统则立即做出反应，将其驱除或消灭，这就

是免疫应答发挥的保护作用
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1 免疫应答是人的防卫体系重要的功能之一，
但是如果这种应答超出了正常范围

2 即免疫系统对无害物质进行攻击时，这种
情况称为变态反应

3 过敏就是I型变态反应的主要代表，临床
上将其大致分为过敏反应和过敏性疾病。

4
前者是机体对致敏原作出异常反应的全身
综合征。后者则是过敏累及某特定器官及
组织，导致了某种疾病的发生
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某些物质进入人体后能

够导致部分人的免疫系

统发生异常反应，这些

物质称为“变应原”，

是造成过敏的罪魁祸首。

变应原大多是一些大分

子物质，如某种蛋白质

或多肽等，常见的变应

原有食物小麦、大豆、

坚果类、牛奶、鸡蛋、

鱼和甲壳类动物等
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不是所有的人都过敏，在同样的情况下有的

人过敏而有的人不过敏。其内因就是一些人

的“过敏体质”。过敏体质是指某类人群的

免疫系统存在缺陷，他们的免疫系统异于常

人，故容易做出“不辨敌友、无端攻击”的

举动来，从而导致过敏的发生。过敏性疾病

的患者多具有遗传性，如果双亲都有过敏性

疾病，随着年龄的增长，过敏的发生会逐渐

减少。
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