
食物过敏分为急性和慢性。急
性食物过敏很好识别，吃完某种过
敏的食物立竿见影，马上出现过敏
症状，比如吃虾后嘴唇肿或出现皮
疹。而慢性过敏很隐蔽，症状非常
多样，不限于皮疹和鼻炎，往往在进
食后数小时甚至数天才出现症状，
且非常不典型，有时很难识别。

问题来了，如何找出过敏的食
物呢？一是要有一双火眼金睛，日
常生活中做个有心人，有了过敏症
状时要考虑是否跟食物相关，像福
尔摩斯探案一样找出责任食物。另
外也可以通过抽血化验相应食物的
IgE、IgG抗体来找出过敏原。

找出过敏原并避免是一种对因
治疗，从根本上解决问题。当然如
何避免过敏原也有很多学问，不是
像上面所说的“避免接触”这么简
单。还有一种对因治疗是脱敏治
疗，脱敏治疗确实能解决一部分人
的过敏性鼻炎，但这个方法也有一
定的局限性：首先，对于过敏原相对
比较单纯的，比如只是蒿草过敏，那
么只需要对蒿草进行脱敏治疗。但
如果过敏原复杂就很难执行，效果
也会大打折扣；其次，脱敏治疗耗时
长，一般要治疗 3 年以上，其间每周
都要治疗，坚持下来也需要毅力。

（梁英）

花粉季来临?防过敏装备又“升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级升级”
花粉季临近，对于过敏人士来说，除了药物治疗，口罩、净化器等阻隔、过滤过敏

原的装备也必不可少。今年，带有过滤器的鼻罩、隐形鼻塞等新装备“粉墨登场”。

过敏性结膜炎和过敏性鼻
炎往往相伴而生，因为眼睛也
是易被过敏原“攻击”的部位。
因此防花粉的护目镜、眼镜也
可根据情况选择佩戴。相对于
普通眼镜来说，护目镜采用的
包围式结构，贴合脸部，防护更
加严密。从日本传入的湿房镜
还可以通过配套的储水贴片添
加纯净水或眼药水，形成湿房
环境，在干燥的春季为眼部环
境保湿。

需要注意的是，防过敏“装
备”只是辅助作用，专家提醒，
过敏性鼻炎患者还是应先到医
院检查过敏原；花粉季来临前
备好抗过敏药，等过敏季来临
的时候，再持续用药。如果对
尘螨过敏，被褥要常清洗、常
晒；如果对霉菌过敏，格外留意
卫生间、墙角等潮湿的地方；如
果对动物皮屑过敏，建议不要
养宠物。 （陈斯）
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如果你问那手不离纸痛苦不堪的
小兄弟，你知道过敏性鼻炎是什么引
起的吗？他会很不屑地斜你一眼，当
然知道了，这个季节特有的花粉呗，看
看花粉预报就知道了，现在正是蒿草
花粉的高峰期，马上 草花粉高峰期
也该来了，哪儿哪儿都是，躲也没地方
躲，真想挖个洞钻进地里去。

是的，98%的人都认为是花粉引
起的，这也没错，确实花粉是引起过
敏性鼻炎的罪魁祸首。但是把账全
部算在花粉头上有些冤枉，大部分人
不知道的是花粉背后还有推手，这个
推手就是食物过敏。

多数慢性过敏是联合过敏，过敏

性鼻炎也一样。蒿草过敏背后还有
隐藏的食入性的或其他的过敏原，食
物过敏的症状 70%表现在呼吸道。
也就是说花粉只是引起季节性过敏
的原因之一，很多人往往同时伴有食
物过敏。

这种食物过敏在非过敏季表现
非常不典型，大部分人根本感觉不
到。到了过敏季食用了过敏食物同
时接触过敏的花粉，过敏性鼻炎症状
会明显加重。所以如果能找出过敏
的食物，提前或至少在过敏季避免接
触，过敏性鼻炎的症状会在很大程度
上缓解，甚至可以到不吃药也能耐受
的地步。

达到一定过滤级别的口罩甚至
是安装了呼吸阀、过滤器的口罩近
些年来闯入国人生活。不过，随着

新冠病毒的“淡出”，不少人已不愿在非人流密
集场所戴上包裹半张脸的口罩了，于是，即可以
阻隔过敏原又能最大限度减少封闭面积的鼻
罩、鼻塞“横空出世”。

鼻罩将口罩的遮挡面积缩小至了面部“中
段”：仅罩住了鼻子。并且，除了常见的棉布、无纺
布等材质，有一些鼻罩产品的呼吸防尘罩采用软
硅胶制成，密封性更好，解决了鼻沟处等密封“死
角”问题，对于对冷空气或花粉等过敏的人士来
说，可以更好地缓解过敏原造成的鼻部不适。虽
然有人认为鼻罩并不比口罩美观多少，甚至因为
视觉习惯问题，佩戴鼻罩更容易引起旁人“关
注”。不过，有消费者表示，在健身房等场合，因为
嘴巴相对不怕过敏，佩戴鼻罩的舒适度明显更高。

对于对外观要求更高的过敏人群来说，隐
形鼻塞也许是一个可以尝试的选择。相对简易
的鼻塞是由两个连接在一起的海绵头组成，使用
时将海绵塞入鼻孔，调整至舒适位置即可，捏住
海绵塞连接部分就能轻松取出。除了外观隐形，
不影响沟通之外，对于戴眼镜的人士来说，也解
决了遮挡鼻子造成的雾气困扰问题。“升级”款的
鼻塞则采用了可替换滤芯，除了物理阻隔还可以
静电吸附，起到更好的阻隔作用。并且，根据鼻
孔大小选择不同的型号，让佩戴更加舒适。

鼻罩“横空出世”
健身场景更适宜

花粉防护棒在社交平台的热度
在不断升高。这个固体膏状的物品
类似口红造型，使用时旋转出膏体，
涂抹在口罩外侧鼻子的附近，其原
理是阻挡鼻周的过敏原，产品中的
精油成分可以包裹住花粉颗粒，并
且清凉的味道能够起到缓解鼻塞的
作用。同款产品还有喷雾和贴片，
可根据个人使用习惯选择。

类似的产品还有隐形凝胶、喷
雾口罩等等。凝胶使用时需要涂抹
在鼻孔周围或眼睛周围，形成凝胶
薄膜，防止空气中的花粉吸附在皮
肤的相应位置，从而进入鼻腔或接
触眼结膜导致的过敏反应。

不过，从消费者反馈来看，这些
产品的使用效果因人而异，没有口
罩、鼻罩等类似物理阻隔产品的效
果明显。并且，有些产品因为使用
方法错误或不当，反而导致了更严
重的过敏反应。

在室内等过敏原浓度不那么高的
空间，不佩戴口罩、鼻罩等物理隔离产
品的情况下，空气净化器无疑是抗过
敏的得力“助手”。净化器滤网不断升
级，通过电离科技释放电子吸附力“捕
捉”灰尘，对于尘螨、花粉以及宠物毛发
皮屑的阻隔效果得到了明显提升。此
外，由于在室内无空气扰动的情况下，
空气污染物除了部分悬浮在空气中，
还有大部分颗粒通过沉降作用分布在
房间底部，比如宠物毛发、甲醛等，一些
新型的空气净化器产品将进出风道设
计在正反两面，开启时在室内形成空

气循环，低空过滤下层污染物。
有专家指出，花粉容易附着在衣

物上被带回家中，所以花粉过敏人士
不要认为回到家里就万事大吉。除
了及时用湿抹布清理灰尘之外，还可
以用加湿器使得花粉难以漂浮。喷
雾型的加湿器应添加纯净水使用，蒸
发型的加湿器相对不挑水质，但也要
及时清理或更换滤网，避免因为水质
原因造成空气二次污染。

眼睛过敏也需防护
湿房镜佩戴更舒适

涂抹式防花粉神器
效果因人而异

室内空间不可大意
空气净化器再升级
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控制过敏性鼻炎?
你还得管住嘴

又到了过敏性鼻炎高发的季节。“花粉”这个罪魁祸首让人
恨得牙根儿痒痒，可你也许不知道，过敏性鼻炎跟吃的东西也
有关系。管不住嘴，致敏食物会“火上浇油”，加重过敏症状。

这过敏性鼻炎好像沾上了就很难好，年
年如此，有的人是春季花粉过敏，有的人是
秋季花粉过敏，有的人一年四季都过敏。有
时吃点药好点，不吃药又来，不知道啥时候
是个头，总也断不了根。鼻痒、鼻塞、打喷
嚏、流鼻涕，痛苦不堪；有时还会流泪、眼红
有灼热感，眼、耳、咽喉、硬腭等多处发痒。
而且过敏还越来越严重，原来可能只是秋季

过敏，后来发展到春季也过敏；原来只是打
喷嚏、流鼻涕、鼻塞，后来眼睛痒、流泪。

过敏性鼻炎断不了根，是因为目前的
治疗多是抗过敏对症治疗，吃药有效，停药
复发。过敏性鼻炎找出过敏原，避免接触
过敏原是治本之策。有人说我知道过敏
原，但是避不开，花粉弥漫在空气里，除非
不呼吸，否则无法避免过敏原。

过敏难断根儿 原因就在这儿

花粉虽为罪魁 食物也难辞其咎 揪出致敏食物 可以这样做


