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编者的话：近年来，全球范围内的严
重过敏反应发病率明显升高，不得不引
起警惕。2021 年 8 月 9 日~15 日，是我国
第六个“中国过敏防治周”，今年的主题
是“健康中国行动，防治严重过敏反
应”，什么是严重过敏反应？怎么防？北
京协和医院变态反应科权威专家们来为
大家集中解答。

严重过敏反应是一种速发、可危及生命的全
身性过敏反应，可在数分钟内发展为致死性窒息
或循环系统衰竭。最新文献报告显示，每年严重
过敏反应发病率平均每 10 万人中有 50~120 例，其
中，儿童发病率每年每 10 万人中有 1~670 例。

80%~90%的严重过敏反应患者在 30 分钟内出
现症状，90%最先出现皮肤黏膜症状，比如手心、
足心、头皮痒，紧接着是全身皮肤潮红、瘙痒和
水肿，临床常称之为“前趋症状”，常预示着“严
重过敏反应”的来临。恶心呕吐、腹泻腹痛等胃
肠道症状也可能发生。

在某些因素作用下，严重过敏反应还可加
重，比如运动、饮酒、口服解热镇痛药、疲劳、
月经周期、口服降压药等。比如平时吃花生不会
过敏或仅有轻微反应的人，如果同时口服解热镇
痛药，便可能出现严重过敏反应。

2020 年，世界变态反应组织发布最新严重过
敏反应诊断标准，符合任意一条，则高度怀疑出
现严重过敏反应：

1.发病迅速 （在接触过敏诱因后几分钟至几小
时发病），同时出现皮肤过敏 （多发风团、瘙痒、
潮红和/或唇舌肿大） 与以下 3 种症状中至少一
种：呼吸道症状 （憋气、喘息）、血压下降，或晕
厥摔倒、二便失禁，严重胃肠道症状 （腹部重度
绞痛、反复呕吐）。

2.在患者接触已明确知晓的过敏物后，迅速出
现低血压、支气管痉挛或喉头水肿症状，可没有
皮疹或瘙痒。

哪些因素会诱发严重过敏？临床中常见诱因
主要是食物 （3%~31%）、蜂毒蛰刺 （9%~13%）、
药物 （5%~51%）。

食物：牛奶也可能是“毒药”
在亚洲、北美、欧洲的一些国家，花生、牛

奶、鸡蛋、坚果、贝类、鱼是食物过敏的常见诱
因，但不同年龄的致敏食物并不相同，0~3 岁以牛
奶为主，4~9 岁常见蔬果过敏，10~17 岁青少年、
18~50 岁成人中，小麦是主要诱因。

牛奶是儿童，特别是婴幼儿最常见的致敏食
物。随着年龄增长，近半数在 5~6 岁时发生耐受，
少数严重者可持续至成人。出现牛奶过敏时，有
些症状很直观，可表现为皮肤瘙痒、黏膜红肿、
反复呕吐 （更常见于大龄儿童）、咳嗽、咽喉水
肿、呼吸困难等，但并非所有症状都一目了然，

比如婴儿阶段常表现
为 烦 躁 、 持 续 哭 闹 ，
或 吞 咽 困 难 、 流 口
水，易被家长忽视。

多数情况下，严格
规避牛奶食品 2~4 周后
症状可完全缓解，直
到二次进食时会再出
现。生活中，某些火
锅底料、口香糖，甚
至护肤品、药品也含
有牛奶成分，过敏患
者要尽量规避。

需要提醒的是，牛奶过敏患儿伴发其他过敏
性疾病的风险也会增高，比如其他食物过敏、湿
疹、特应性皮炎、荨麻疹、过敏性鼻炎、胃肠道
过敏疾病等。

叮咬：蜱虫、蚊子和蜂是“凶手”

生活中，昆虫、节肢动物数量庞大，不可避
免地和我们产生交集，过敏体质人群需格外警惕。

迄今为止，与“唯一一种可引起过敏的糖类
物质”相关的是蜱虫。叮咬时，蜱唾液中的阿尔
法半乳糖会进入人体血液，随后被免疫系统发
现，有针对性地产生特异性 IgE 抗体，将其“记录
在案”。被“标记”过的人之后吃红肉，红肉所含
的阿尔法半乳糖被抗体“一眼识别”，可引发剧烈
免疫反应，随即出现一系列过敏症状。

如果不慎被蜱叮咬，需尽快将其拔出，千万
不要用手捏或火烧。正确做法是：使用尖头镊子
夹住蜱的口器，或尽量靠近皮肤的位置，然后沿
竖直方向缓慢拔出，随后尽快去医院做进一步处
理。拔出来的蜱不要扔掉或破坏，应保存在瓶子
里交给医生鉴定。

蜱虫主要分布在我国河南、湖北、安徽、山
东、江苏等省份，这些地方的人要格外小心。

在我国，按蚊、库蚊、伊蚊是常见的蚊子，
被它们叮咬后，过敏体质人群易出现丘疹性荨麻
疹，有的会出现大丘疹，有的会出现小水泡破
溃，伴有明显瘙痒，可持续 1~2 周。

蜜蜂、胡蜂 （俗称马蜂）、蚂蚁等纲膜翅目昆
虫的叮咬往往可引发更严重的过敏，不但发作急
骤，还可能在数分钟内就出现全身潮红、皮疹、
呼吸困难，严重时会出现血压下降、意识丧失，
甚至危及生命。被蜂蜇刺后，一定要尽快就诊。

药物：肿瘤患者最高发

在住院患者中，药物是严重过敏反应的最常
见诱因，包括抗生素、解热镇痛药、中药注射
剂、生物制剂、放射造影剂、化疗药、麻醉剂及
肌松剂等。药物过敏最常出现在肿瘤患者中，其
次为感染、变态反应性疾病，再次为非传染性疾
病、产科疾病和自身免疫病。

上述药物往往是通过静脉给药，所以过敏症
状在几分钟内就会迅速进展至非常严重的程度。
有报道称，食物诱发严重过敏反应的中位死亡时
间是 30 分钟，通常死于窒息；蜂毒蛰刺的中位死
亡时间是 15 分钟；而医源性严重过敏反应的中位
死亡时间仅为 5 分钟。

麻醉剂引发的严重过敏反应多发生在围手术
期，这也是全世界面临的临床难题。由于此时患
者常处于麻醉镇静状态，难以表达早期症状，且
患者机体生理变化复杂，很难被早期识别，往往
更严重。

在肿瘤等疾病的治疗中，单克隆抗体、融合
蛋白和细胞因子三大类生物制剂应用广泛。它们
都是高分子量蛋白质，尽管引起的严重过敏反应
并非最常见的不良反应，但仍是患者中止用药的
重要原因之一。

当父母的人可能都发现，在孩子幼年期，会
有一段时间特别难带，只要稍不如意就会哭闹不
止，让他做什么都不听。有些家长为此苦恼不
已，为啥自家的娃这么“矫情”？

实际上，并非只有自己家中娃难带，而是所
有孩子在成长初期都会经历这样一段秩序敏感
期。北京回龙观医院临床心理科副主任张晓鸣
说，秩序敏感期一般发生在孩子 2~4 岁时，孩子的
自我意识开始觉醒，甚至想要追求一点独立意
识。通常表现为不管家长怎么和孩子沟通，他都
很坚持自己的想法，经常对别人的要求说“不”，
开始拒绝别人。如果有一点事情没有满足他的需
求或按照他的意愿来，孩子会有较大的情绪波
动，诸如：衣服脏一点或沾了水就不愿意穿、自
己摆的东西别人不能碰、吃东西要吃完整的……
当家长不能正确理解这种心理，理性的沟通与处
理，孩子会更加气愤，表现为扔东西、摔东西、
哭闹等。

张晓鸣表示，秩序敏感期是成长过程中十分
重要的阶段,这是孩子人生中初次尝试独立意愿，
可以说是对未来独立的铺垫，也是自我意识的早
期觉醒。只不过这一年龄段的幼儿虽有了一点独
立意识，但又不能独立，仍需要依赖家长，所以
孩子本身也很矛盾。再加上此时又不懂得如何成
熟地表达情绪，只能通过哭闹、喊叫、摔打等行
为解决问题。这个过程中，不少家长可能觉得孩
子不听话，进而选择比较强硬的方式管教孩子，
有些家长甚至采用打压式教育。然而，这种做法
非常不妥，容易让孩子感受到被否定，日后变得
自卑、不自信，出现人际交往困难、情绪不稳定
等问题。

如何与秩序敏感期的孩子相处？张晓鸣建议：
1.倾听尊重，耐心交流。有些家长可能认为，

两三岁的小孩有什么可交流的。实际上，不管多
大的孩子都需要交流，只不过交流方式不同，对
于年幼孩子仅仅靠言语说教可能效果不大，家长
可以通过爱抚、抱抱、手势、表情等安抚宝宝，
与其交流。同时，对孩子的诉求要耐心理解，表
达尊重。比如，当孩子突然指着某样东西大哭
时，可能是想要或讨厌，家长要耐心问清楚，在
不违背原则的前提下，帮助孩子达成诉求。

2.将规则意识引入教育中。在尊重理解的基础
上，也要培养宝宝的规则意识，帮其建立最早的
秩序感。家长要明确告诉孩子，哪些可以做、哪
些不能做，即便孩子哭闹、不情愿也要遵守规
则。久而久之，孩子就能意识到不是所有事情都
能按照他的意愿进行，潜移默化中懂得守规矩。
不过，要先处理好情绪再沟通。

3.言语中不要否定孩子。进行引导教育时，家
长要做到“方式柔和，态度坚决”，不要用过于强
硬的手段、言辞管教，要耐心说教、引导，但态
度上不动摇，哪怕孩子哭得很凶。即便宝宝确实
犯下较为严重的错误，家长教育时也要“对事不
对人”，可以批评孩子的行为，但不要否定孩子，
更不要说出“这孩子不听话、难管教”之类的
话。需要提醒的是，这一点贯彻孩子整个成长过
程，否则孩子内心很容易否定自己，甚至认为自
己就是家长说的那样。

4.对孩子多些鼓励和依赖。这一时期的孩子想
要的不过是一点点成就感和独立感。所以家长要
多些依赖与鼓励，满足孩子小小的“虚荣心”。比
如，与孩子玩玩具时问孩子：“这个玩具放哪里
呀”，让孩子自己摆放，然后鼓励他“宝宝玩具放
得真好”。

日常生活中，不良姿势、外界暴力、疲劳等
因素都可能导致人体筋骨受到损伤，进而产生疼
痛和活动功能障碍。中医认为，通过对人体重要
部位进行正确恰当的拉伸，可以提升筋强度，增
强骨骼稳定性，达到疏通经络的功效。进行自我
保健时，拉伸应遵循“筋喜柔不喜刚”的原则，
动作要柔和、缓慢、渐进，拉伸的重要部位包括
肩背、腰腹和足底。

拉伸肩背：调整体态、改善心肺功能。肩关
节是全身最灵活的关节，可以进行屈伸、收展、
旋转等多种动作。手三阳经、手太阴经、足太阳
经、足少阳经等六条经脉都经过肩背部，背部又
为督脉和足太阳经所过之处，所以肩背部是人体
最重要的部位之一。《素问·脉要精微论》 所说

“背者胸中之府，背曲肩随，府将坏矣”，表明背
部弯曲、双肩无力下垂，提示脏气精微不能营于
肩背，心、肺功能衰败。肩背的具体拉伸方法
是：双手手指于背后交叉，使前胸保持扩张状
态，双手肘尽可能向后伸直，使左右肩胛骨尽量
相互靠拢，保持 10 秒 ;双臂于胸前交叉环抱，双
手分别置于对侧肩上，尽量向肩胛骨方向移动并
做深呼吸，保持 10 秒。以上两个动作每天反复缓
慢拉伸 10 次，以肩背部出现酸胀感为度。

拉伸腰腹：缓解肌肉疲劳，稳定腰椎。腹内
不仅有肝、胆、脾、胃、肾、大小肠等脏腑，还
循行有足三阴经、足阳明经、任脉等经脉。其中
肾为先天之本，脾胃为后天之本，足阳明多气多
血，任脉为阴脉之海。《素问·脉要精微论》 提到

“腰者肾之府，转摇不能，肾将惫矣”，表明腰部
乃肾之精气所注之处，如果腰部长期转动困难、
活动不利，代表肾气已经无法发挥功能。且腰部
是人体转动的枢纽，对人体很多动作的发力、重
心调整都起到了至关重要作用。腰腹的具体拉伸
方法是：取俯卧位，双臂挺直撑地，腿部尽量紧
贴地面，上身尽力后伸并感受腹部收到明显牵
拉，保持 10 秒。取跪坐位，双手撑于膝前方，向
前滑动手掌使身体降低至背部有明显拉伸感，此
时臀部应贴紧脚跟，保持 10 秒。以上两个动作每
天反复缓慢拉伸 10 次，以腰腹部出现酸胀感为
度。

拉伸足底：缓解足部疼痛、调节脏腑组织功
能。足底分布有丰富的血管和神经，并存在着
人体的全息缩影。所有脏腑都可在足底找到与
其 生 理 学 特 点 相 似 的 反 应 区 。 同 时 ， 足 三 阴
经、足三阳经经气都来源于足部，由此不断向
上滋养、灌溉全身各处。《素问·宣明五气》 提
到“久行伤筋”，过度行走会因劳累造成足部筋
骨损伤。足底的具体拉伸方法是：将脚趾像张
开手指一样展开，保持 10 秒，然后缓慢收回。
在保持足跟静止的前提下，用手向后牵拉脚趾
以达到最大程度背伸，保持 10 秒，然后缓缓放
松。以上两个动作每天反复缓慢拉伸 10 次，以
足部出现酸胀感为度。


