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健康

过敏，只是因为“免疫力”差吗？

有人春天一到就打喷嚏、流鼻涕；
有人吃完海鲜、坚果后皮肤起疹子；还
有家长发现，身边“小朋友过敏”的情
况似乎比过去更多了。

于是很多人会问：是不是大家的
免疫力变差了？

补充维生素D
延缓认知衰退

阿尔茨海默病是影响老年群体健

康的重要疾病之一，其导致的认知功能

衰退、记忆力下降等问题，严重影响患

者的生活质量与家庭负担。而维生素

D这一被称为“阳光维生素”的常见营

养素，近年来经多项研究证实，不仅是

骨骼健康的守护者，更与阿尔茨海默病

的发生发展存在密切关联，其对大脑认

知功能的保护作用逐渐受到广泛关注。

我国流行病学调查显示，60 岁以

上老年人维生素D缺乏比例高达70%~

90%，80 岁以上高龄人群更是超过

90%。这一普遍存在的营养短板，让二

者的关联研究更具现实意义。

德国癌症研究中心针对26万余人

的长期追踪研究发现，维生素D缺乏者

患阿尔茨海默病的风险相比正常人群

增加19%，而科学补充维生素D可使该

病发病风险降低17%。究其原因，大脑

负责记忆储存的核心区域海马体，分布

着大量维生素D受体，这种营养素能够

帮助清除大脑中导致神经损伤的毒性

蛋白，抑制脑部慢性炎症反应，同时维

持神经信号的正常传递，从而延缓认知

功能的衰退进程。

对中老年群体而言，科学补充维生

素D需遵循“天然优先、按需调整”的原

则。需要注意的是，老年人皮肤合成维

生素D的效率会随年龄增长下降30%~

50%，肾脏对维生素D的活化能力也明

显减弱，单纯依靠日晒难以满足需求。

建议每周进行2~3次户外活动，每次让

手臂、腿部等部位皮肤在温和阳光下暴

露15~20分钟，避开正午强光时段以防

晒伤。饮食方面，可重点摄入富含维生

素D的食物，如三文鱼、金枪鱼等深海

鱼类，每 100 克三文鱼含维生素 15~20

微克。此外，蛋黄、动物肝脏、紫外线照

射后的香菇等也是优质来源。对于长

期室内活动、消化吸收功能较弱的人

群，可在医生指导下服用补充剂，成年

人每日推荐摄入量为600IU，老年人可

增至800IU。切忌盲目过量补充，每日

摄入量超4000IU可能引发高钙血症等

不良反应。

阿尔茨海默病的发病机制复杂，

是遗传因素、环境影响、生活方式等多

重因素共同作用的结果，目前尚无根

治手段，补充维生素 D 仅为预防体系

中的重要辅助措施。守护脑部健康，

还需搭配均衡饮食、规律运动、积极社

交等健康生活方式。值得一提的是，

对老年人而言，维持正常的维生素 D

水平，不仅能降低阿尔茨海默病的潜

在风险，还能增强肌肉力量、减少跌倒

概率，对骨骼健康、免疫功能提升也有

多重益处。关注维生素 D 营养状况，

从小处着手养成健康习惯，是中老年

群体守护脑部健康、提升晚年生活质

量的实用之举。

据大河健康报

过敏不是“免疫力低”

很多人一听到过敏，第一反应是因为“免疫力差”。

其实，更准确地说，过敏更像是免疫系统对某些本来无

害的物质产生了过度反应。花粉、尘螨、宠物皮屑、霉菌、某

些食物蛋白，本身并不是病原体。

但在过敏体质的人身上，免疫系统可能会把它们当成

“危险入侵者”，从而启动过度防御，释放组胺等物质，这种

报警发生在鼻腔，就是鼻痒、打喷嚏、流鼻涕；发生在皮肤，

就是湿疹、荨麻疹；发生在气道，可能是喘息、胸闷、持续咳

嗽。所以，过敏并不是简单的“免疫力低下”，而更像是免疫

系统的“误判”和“过度防御”。

为什么感觉 过敏的人越来越多？

这个问题没有一个单一答案。目前医学界认为，过敏

性疾病增加可能与多种因素共同作用有关。

首先是生活环境的改变。现代城市生活中，儿童接触

自然环境、土壤、动物和多种微生物的机会减少，生活在更

干净、更城市化的环境里。

干净当然是好事，它减少了许多感染性疾病，但免疫系

统的成熟也需要和外界反复“交流”。早期微生物暴露不

足、饮食结构单一、抗生素使用增多、空气污染、皮肤屏障受

损，这些因素叠加在一起，可能让免疫系统更容易走向过敏

性炎症方向。

近年研究也指出，呼吸道、皮肤和食物相关过敏性疾病

在过去几十年明显增加，微生物组变化是重要影响因素之

一。

不过也要注意，过敏“变多”，除了过敏症状确实增加，

还有一部分是识别能力提高了。过去很多人把过敏性鼻炎

当反复感冒，把咳嗽变异性哮喘当普通咳嗽，把食物过敏和

食物不耐受都叫成肠胃不好。

现在检测更多、就诊意识更强、社交媒体传播更快，大

家对过敏的警觉性上来了，各种商业检测也随之涌现——

食物IgG报告，就是在这样的背景下找到了市场。

所以，过敏变多并不是一句“免疫力变差了”能解释

的。它背后是遗传、环境、生活方式、微生物暴露、皮肤屏障

和医学诊断共同作用的结果。

这些病常常“串在一起”：过敏进程的复杂性

有些孩子的经历是这样的：从小湿疹，慢慢出现食物过

敏，长大后又有了鼻炎和哮喘。这种现象常被称为“特应性

进程”或“过敏进程”——特应性皮炎、食物过敏、哮喘、过敏

性鼻炎之间确实存在一定关联，它们可能共享同一个过敏

体质的背景。

但这并不意味着所有症状都来自食物。鼻炎的诊断要

看鼻部症状和吸入性过敏原；哮喘要评估气道高反应和肺

功能；慢性咳嗽要分析鼻炎、哮喘、反流、嗜酸粒细胞炎症

等；皮疹要区分湿疹、荨麻疹、感染和真正的食物过敏反应。

而有些人早年并不对某种东西过敏，但是随着时间增

长，也会出现过敏症状。

这就要考虑几种情况：

一是各种屏障，比如皮肤屏障等的状态发生了改变，导

致过敏原更容易进入体内，更容易激活免疫。

二是和身体状态有关，感染、熬夜、压力、饮酒、药物使

用等会让我们的反应阈值降低。

三是还有些人可能并不是新发过敏，也许过去有症状

但没有被识别。而且过敏有个过程，第一次免疫系统记住

它，然后各种免疫细胞待命，可能后面再接触才会发生过敏

症状。

食物过敏、食物不耐受、食物IgG阳性：
不是一回事

很多人会把“吃了不舒服”都叫作“过敏”，但医学上需

要进行区分。

食物过敏是免疫系统参与的反应。典型的IgE介导食

物过敏，常常在进食后几分钟到两小时内出现症状，比如荨

麻疹、嘴唇或眼睑肿胀、呕吐、喘息、喉头紧缩，严重时可发

生过敏性休克。

而食物不耐受通常是身体处理某些食物成分的能力不

足。最常见的是乳糖不耐受：体内乳糖酶不足，乳糖不能被

充分消化，进入肠道后被细菌发酵，产生腹胀、腹痛、腹泻等

症状。酒精不耐受、果糖不耐受、某些食品添加剂引起的不

适，也属于这一类。

食物IgG阳性，尤其是市面上商业检测常测的IgG4，很

多时候只说明一件事：你吃过这种食物，身体接触过这种食

物蛋白，并产生了相应抗体。

美国过敏、哮喘与免疫学会明确指出，食物IgG检测没

有被科学证明可以诊断食物过敏；而IgG4升高，甚至可能与

机体对食物的耐受有关，而不是过敏。欧洲过敏和临床免

疫学会的报告也明确提出，不推荐把食物IgG4检测作为食

物过敏或食物不耐受的诊断工具。IgG4阳性不等于食物有

毒，也不等于食物不能吃。它更可能代表：你和这种食物见

过面，免疫系统认识它。

看到“重度阳性”，该怎么办？

如果某种食物平时吃了没有任何不舒服，只是报告显

示IgG4阳性，就长期不吃，其实意义不大。尤其对儿童来

说，盲目停掉牛奶、鸡蛋、小麦、鱼虾、坚果等食物，可能影响

蛋白质、钙、铁、维生素和整体能量摄入，带来的麻烦不比

“过敏”少。

真正值得关注的是临床症状：吃了什么，多久之后出现

了什么，有没有规律，重复发生过几次。这些信息，比颜色

分级更加有效。

过敏确实越来越受到关注，儿童过敏也确实比过去更

常被诊断。但面对复杂的免疫系统，我们不能用一句“免疫

力差了”来解释一切。同样，面对一张看起来很专业的“食

物IgG检测报告”，也不要急着把阳性食物全部列入黑名单，

要看真实症状和专业评估。科学不是让我们恐惧食物，而

是帮助我们更准确地理解身体。
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