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過敏！你懂多少？
前言：過敏體質一定是遺傳來的？過敏兒不能養寵物？過敏只會找過敏兒？讓薇達營養師──卓珮瑜告訴您正確的過
敏原因及觀念。

什麼是過敏？

過敏是指人體與外界某些物質接觸後，引起體內免疫系統高度活化所造成的一種發炎現象，這些引起過敏的物質稱為
「過敏原」。過敏原包含塵蟎、動物皮毛、花粉、空氣中雜質、乳製品、帶殼海鮮、花生、蟑螂、灰塵、清潔劑、食
品添加物等，而在臺灣最常見的過敏原是塵蟎。

你的過敏知識足夠嗎？

臺灣過敏人口急速攀升，面對氣候變化及空氣沙塵，每當換季醫院過敏門診與急診的病患突增，調查報告曾指出國人
有三分之一的民眾過敏知識不及格。

檢測你的過敏知識

以下這幾點小問題，你的答案是什麼？

(一)過敏兒童不能養寵物。
(二)小時候沒有過敏問題，長大也不會發生。
(三)過敏一定是父母遺傳來的。
(四)只要使用空氣濾淨器就可以殺死空氣中的塵蟎；定期清洗寢具，就沒有塵蟎。

以上的答案皆為否定的，你的過敏知識答對多少呢？(反白即見答案)

過敏不單純只是氣候及環境變化影響，對過敏誘發原因的認知不足、錯誤方式處理過敏、以及缺乏「過敏體質平時就
要調整」的觀念，都會讓過敏問題更嚴重。

一般人都認為飼養寵物會讓過敏狀況加重，尤其部分家長為了避免孩童過敏，也都拒絕飼養寵物；但，美國近期研究
顯示：長期接觸寵物，反而會增加對過敏原的耐受度，只要維持寵物和居家環境的乾淨即可。

小時候沒有過敏體質，並不代表長大就不會有。畢竟，過敏有些是環境周邊因素引發的，不再只是把過敏原因歸類到
遺傳；若父母其中有一人是過敏體質，意味著孩童會有50%的機會是過敏體質，但是不表示一定會出現過敏現象。

另外，現在越來越多家庭使用空氣濾淨器，其實空氣濾淨器主要是「過濾」空氣中的灰塵與皮屑，但是對於隱藏在家
具中的塵蟎無法處置。多數民眾對於換季時認知：只要定期清洗曝曬寢具，就可以確保沒有塵蟎。其實，居家環境中
有許多溫暖角落也是塵蟎愛藏匿的地方，如床褥、地毯、有毛的玩具、厚重棉被等，需要定期清潔、確保環境衛生，
減少潮濕(可搭配除濕機)，都是減少過敏誘發的方法。

到底誰才是高危險族群？

了解誘發過敏的原因、擁有正確的防護觀念，都能降低過敏發生率，進而提升生活品質。過敏體質平常就應該要多注
意，別對過敏冷處理喔！如果你是過敏的高危險族群，要比一般人更加注意。

以下是過敏的高危險族群──

經常鼻子、眼睛、喉嚨或皮膚癢
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家族史當中有明顯的過敏問題
經常流鼻水、噴嚏打不停、鼻塞、咳嗽或喉嚨有痰
夏天或冬天流汗時，特別容易皮膚癢
吃冰冷食物或吸入冷空氣，容易咳嗽、或是鼻子、喉嚨不舒服
曾發生過異位性皮膚炎的問題
若想確認過敏原因，可做過敏原檢測，了解自己的過敏原同時養成正確過敏知識，規律運動習慣（輕、中度過敏，適
度運動反而有助改善過敏）、良好的飲食習慣，亦可選擇補充益生菌來增強腸道內好菌量，讓新一代的我們學會照顧
自己及親人，用乾淨的居家環境及知識來打敗過敏！
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