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他人的美食 自己的毒药
食物过敏!

陈小姐最喜欢吃海鲜!尤其是贝类!但吃

过后双小腿就会发红出疹! 痒很久都不好!非

得吃抗过敏药才可缓解症状"这令生活在海边

的她感觉十分痛苦" 其实!跟她一样痛苦的人

并不少"

据呼吸疾病专家孙宝清介绍!最新的世界

过敏组织#
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$数据显示!无论在发达国家

还是发展中国家! 食物过敏的发病率持续上

升! 全球约有
707!708

亿人遭受食物过敏的困

扰%

每百人中有四人享受美食后!中招不适"

贤贤今年
/

岁半!她在吃牛奶&鸡蛋&花生

等食物时会有腹泻& 腹痛和皮肤过敏的现象!

所以家人都尽量不让她吃这类食物" 一次!她

在参加小朋友生日会时! 忍不住吃了几口蛋

糕!随后出现喉头水肿&呼吸困难等症状!家人

急忙将她送到医院抢救"
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岁的马先生对许多食物过敏! 只不过

程度轻重不同罢了! 在进行食物过敏源检测

时!他有
-/

种食物指标异常!其中鸡蛋和牛奶

两项检测值严重超标!这意味着这两种食物他

绝对不能吃"

贤贤和马先生的症状其实都属于食物过

敏反应!这是一种免疫疾病" 呼吸疾病国家重

点实验室研究员孙宝清表示!尽管像马先生这

样
-:

多种食物都过敏的人并不太常见! 但食

物过敏病人在临床上却十分常见!有的甚至带

来生命的威胁!而目前唯一的方法只是避开接

触过敏原'不吃$和对症进行脱敏治疗'不过敏

后再吃$"

牛乳是儿童中常见的一种过敏性食物(鸡

蛋过敏的发生率占婴幼儿和儿童食物过敏的

/8;

!占成人食物过敏的
-7;

% 鸡蛋中的过敏

成分主要在蛋清中(鱼和海鲜等蛋白质食物也

是主要的过敏性食物!而且不容易随年龄的增

长而消失%

据最新研究!免疫球蛋白
<=!

'是指人体

的一种抗体$!存在于血中!主要由呼吸道&消

化道黏膜固有层淋巴组织中的
3

细胞合成!

为过敏反应的介导因素%由
<=!

介导的食物过

敏!
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岁以下儿童的发病率为
8;

!青少年和成

年人的发病率为
>;

!并且呈上升趋势%

食物污染加重#过敏人数增加

各种食物添加剂的使用!令一些食物过敏

陷阱越来越频繁出现% 孙宝清解释!引起食物

过敏的原因是多方面的)**
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遗传% 父母具有过敏史!孩子出现食物

过敏症状的风险很高'父母双方过敏且症状一

样!下一代有
?:;

几率过敏$%
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内因% 儿童的免疫系统和消化系统发育

不成熟!对异体蛋白反应过度%

/0

外因% 环境污染&食品添加剂使用&滥用

药物&非母乳喂养&早产&过早添加辅食&过度

洁癖等都会引发食物过敏%

孙宝清介绍!对于食物过敏!如果不引起

重视也将发展成为反复发作的慢性疾病%主要

的临床症状包括+消化系统疾病'腹泻&直肠出

血&呕吐&拒食&便秘&腹痛&恶心&肠胃胀气$(

皮肤系统疾病'湿疹&瘙痒&皮疹&荨麻疹&痤

疮&紫癜$(神经系统疾病'头晕&头痛&偏头痛&

睡眠障碍等$(呼吸系统疾病'哮喘&慢性咳嗽&

慢性鼻炎&鼻窦炎等$(肌肉骨骼系统疾病'关

节发炎&关节疼痛等$(泌尿生殖系统疾病'尿

频&尿急&阴道瘙痒&阴道分泌物异常$(心血管

系统疾病'胸部疼痛&高血压&心律不齐&心率

过快等$(其他方面的疾病'体重快速变动&高

血糖&肥胖&磨牙&乳腺增生$(还有焦虑&忧郁&

注意力涣散&暴躁易怒及坐立不安等症状%

三招助你找出过敏元凶

据了解! 食物过敏可以通过询问病史&症

状&体征!皮肤点刺试验!血清
<=!

&
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检测等

方式来检测%
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介导的食物过敏发生率为

8:;

!但其发病隐匿!不容易发现!因此常被忽

略! 所以查血清中的特异性
<=@

抗体非常必

要%

小贴士

几类最易过敏的食品

牛奶!大豆!小麦!花生"坚果#和鸡蛋是最

易令人发生过敏的食物$其他常见的过敏食物

主要包括以下几类%%%

蛋$禽$奶$肉类%鸡蛋白&鸡蛋黄&牛奶&干

酪&乳酪&牛肉&羊肉&鸡肉$

海产品'鳕鱼&蟹&虾&蛤&乌贼&牡蛎&龙

虾&扇贝&鲍鱼&三文鱼&金枪鱼&章鱼&鳟鱼等$

谷类&豆类'小麦&荞麦&大米&玉米&小扁

豆&黑麦&燕麦&豌豆&绿豆$

蔬果类%西红柿&茄子&芹菜&南瓜&猕猴

桃&芒果&菠萝&柿子&荔枝等$

避免误食才能减少中招

专家提醒说(有食物过敏反应的人一般中

招后下次都会注意(但饮食方面应注意以下事

项'
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避免误食(一般人鸡蛋过敏后会不吃鸡

蛋(但有人吃蛋糕也中招(因为其中含有鸡蛋

成分( 所以要养成食用前查看食物配方的习

惯(如对牛奶不耐受(那用牛奶做成的蛋糕也

要避免吃$

70

尽量进行食品热加工后才吃(这样可减

少过敏的发生几率$
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选择替代产品(忌食某种食物后(可以

通过进食其他替代食物补充营养$

&陈映平'

保养耳朵!保护听力"从细节做起

打手机尽量用免提

要保护好听力!我们需要做什

么, 龙孝斌介绍!都市人对手机的

依赖越来越强!有些人一天打手机

的时间累计长达数小时!这对听力

会有不良影响!甚至有打长时间手

机电话导致突发性耳聋的病例%

长时间手机通话存在高频电

磁波辐射等问题! 缩短通话时长&

减少手机电话次数非常重要%通话

时!手机距离耳朵越远越好!如果

条件允许!使用免提对耳朵伤害最

小%不少人为了减少手机辐射使用

耳机通话!这时辐射减小了!但对

听力的伤害反而更大%

坐地铁别听耳机

许多年轻人整天耳机从不离

耳朵! 不是在听电话就是在听音

乐&看电影!吃饭时在听&走路时在

听& 坐地铁或公共汽车时也在听%

龙孝斌表示! 每天使用耳机两小

时!使用时声音超过
.:

分贝!持续
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个月就会有导致听力下降的可

能% 所以在使用电信产品如手机&

AB/

时!最好少用耳机!以免损伤

听力% 注意使用耳机的时间!一般

来说!每次不超过半小时!尽量用

耳罩式耳机! 而不要用插入式耳

机%

另外! 使用耳机时环境要安

静!应尽量避免在嘈杂的环境中戴

耳机听音乐!如坐地铁&坐公交车

时戴耳机听音乐!就会不由自主调

高音量盖过噪音!长此以往!对听

力则会造成损害%

耳朵勿常掏

不少人出入一些休闲洗浴场

所&美容美发店时!喜爱让服务人

员掏耳朵% 龙孝斌表示!耳朵不能

常掏! 特别是在外面的休闲场所!

最好避免让别人帮忙掏耳朵!因为

这些掏耳朵的工具是公用的!卫生

无法得到保障%力度不当时容易损

伤耳道的皮肤甚至鼓膜%

如果掏耳朵用力不当!最易造

成外耳道损伤感染而造成外耳道

炎或疖肿!引起耳部疼痛!严重者

可致听力减退% 另外!常掏耳朵还

可使外耳道皮肤角质层肿胀!阻塞

毛囊!有利于细菌生长!导致耳道

奇痒&流黄水% 外耳道皮肤长期慢

性充血! 还容易刺激耵聍腺分泌!

耳屎反而会更多%

游泳前要检查

夏季天气炎热!游泳是许多人

喜欢的消暑运动% 龙孝斌提醒!游

泳前要到医院对耳朵的情况进行

检查!看是否有鼓膜穿孔等耳部疾

病! 以免贸然下水导致疾病恶化%

即使耳朵并不感到不适!也要进行

检查!因为有些鼓膜穿孔等耳病患

者病情已很严重!但自己却感觉不

到!如果贸然去游泳!水进入耳道!

易引起中耳炎以及内耳道的感染%

另外!如果耵聍'耳屎$过多!

游泳前则需要掏一下%否则耵聍太

多!下水后泡胀了!则可能会堵住

了耳朵引起炎症% &陈辉'
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随着越来越多电子产品的出现#在地铁里$大街上#随时可以看到佩

戴各种耳机听音乐的年轻人( 殊不知#音乐虽动听#长时间使用耳机却极

易导致听力下降#对耳朵保养有害无益)耳朵虽是五官之一#却不及眼睛$

鼻子等其他器官那样受人重视# 不少人并不注意耳朵的爱护和保养) 对

此#耳鼻咽喉
!

头颈外科专家龙孝斌给出以下建议)

晨起一杯水有讲究

众所周知! 早晨起来没吃早餐的

时候!先空腹饮一杯水!这第一杯水能

很快地流经肠胃道!可以清洁消化道&

活化肠胃道细胞! 补充前晚身体所流

失的水分!并稀释渐趋浓稠的血液!让

身体由内而外整个苏醒过来! 有益于

接下来的早餐的消化吸收! 并能促进

排便!让身体进入一个良性循环%

既然第一杯水有这么大的好处!

那应该怎么喝呢, 究竟喝什么水更好

呢,

水的选择很多!最好选择自己烧

的白开水!任何含盐&糖&油或其他食

品添加剂的饮品! 不论浓度高低!都

不能起到白开水的保健功效% 可以在

白开水中泡几片姜!对于那些胃寒的

人有很好的效果!同时姜水还能配合

我们清晨阳气的升发!一举两得的功

效%

为了养护胃气! 这杯水最好是温

水! 温水与人体温度较接近或稍高于

我们的体温!对内脏器官有保暖作用!

可以维持循环与肠道顺畅% 凉水和冰

水都不适合早晨饮用! 我们常常在电

视看到很多西方人一大早起床就从冰

箱倒水喝! 这种做法不适合我们东方

人体质的! 因为在早晨身体阳气升发

的时候!喝冰凉的水有损阳气!长期这

样会导致身体虚弱%

不要一下子喝太多水! 以不超过

7::#&

为宜! 有些人喝
-::#&

左右就

足够了!水量一定要因人而异!而不是

很多媒体笼统推荐的
/::#&

左右% 这

杯水最好小口小口地喝! 以喝完感觉

舒畅不胀! 跑& 跳时水不会在肚子里

-咚咚.地响为宜% 特别是有些本来胃

就不太好的人! 建议还是喝
-::#&

左

右就可以了! 喝多了反而会加重胃的

负担% 中医上也认为!晨起水喝多了!

容易引起水湿内停!阻碍气机%

所以! 我们早晨起来先喝一小杯

温的白开水!
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多分钟后吃早餐再好

不过了% &黄英'


