
濕疹主要的症狀是持續及嚴重痕癢，特
別是在晚間時段，而不斷抓癢更有可能令
皮膚長期出現塊狀的紅疹。濕疹的嚴重
程度視乎影響的皮膚範圍大小，以及有
否受細菌感染而定。

養 和 醫 院 高 級 營 養 師 陳 勁 芝 表
示，最常受濕疹影響的範圍包括面
部、頭皮、頸部、手臂及腿部。紅疹
常見於彎曲的位置例如膝後及內肘，
形態及情況亦與年齡有關，例如濕疹
較多影響嬰兒的臉部，以及兒童的手
肘皮摺位置。

濕疹可以由過敏症導致，當皮膚
接觸到致敏原例如塵蟎或食物等便會形

成發炎、紅腫，濕疹人士的皮膚與別的
可能有所不同。

陳勁芝指出，「濕疹的患者通常是皮
膚缺少了一種名為聚絲蛋白（Filaggrin）的

蛋白質，Filaggrin是一種有助幫助皮膚外層形
成保護的蛋白質，當濕疹患者體內缺乏這種蛋白

質，皮膚保護屏障受損，便容易流失水份而導致乾
燥，還有食物致敏原更有機會進入人體，科學家認為

缺乏Filaggrin是過敏出現的關鍵。」陳勁芝說。

濕疹與食物的關係有三大情況，
食物過敏、食物不耐症以及食物中的
組織胺均可誘發濕疹。陳勁芝表示：
「如果是食物過敏導致的濕疹，一般
是比較即時性，大約兩小時內就會出
現病徵，而且是重複性的，即是每次
進食濕疹都會發作。常見的食物致敏
原有蛋、奶、小麥、大豆、花生、本
木堅果例如杏仁和合桃、魚及貝殼類
海產。而食物過敏會受遺傳影響，若
果家中有任何過敏病歷的人，兒女都
會比較容易出現食物過敏。美國的研
究數據反映出高達三成七的五歲以下
患有濕疹的兒童有食物過敏問題，超
過八成花生過敏的兒童有濕疹，可見
食物過敏與濕疹問題密不可分。

陳勁芝續指香港估計患有食物過
敏的人佔百分之四點八，常見食物是
貝殼類海產，其次是奶和蛋。檢查食
物過敏主要是以食物點刺測試或抽血
的方式進行，另外亦有排除飲食法，

即戒掉一種食物一段時間然後又再
食；以及食物激發測試。如有食物過
敏的人當然需要戒口，而懷疑自己有
食物過敏就需要看醫生。

食物過敏固然可以導致濕
疹，但亦有其他因素會令濕疹惡
化。食物不耐症與食物過敏有
別，一般徵狀不是即時性，可
以在累積數天後才出現，重複
性較少，以及要進食較大劑量
才會出現。

陳勁芝說：「最常見因為食
物不耐症而誘發濕疹包括奶類和
蛋。惟食物不耐症未有醫學檢查
方法，但可以使用食物排除法，
進行戒口然後再逐一進食，觀察
出到底哪一種食物出現問題。」
濕疹患者當確定是對蛋或奶類出
現不耐症，需要因應耐受程度而
減少進食含有蛋和奶的食物都不
能食，有時更要配合醫生的藥物
治療。因為戒口只能預防新的濕
疹出現，但已經存在的皮膚炎症
無法因為戒口而康復，必須要用
藥物處理。

皮膚情況有所不同

食物過敏刺激皮膚食物不耐症

▲▲

腿部和腰背皮膚因為
不能長期保持乾爽，所以
是濕疹常見位置。

▲花生、合桃和貝殼類海產都是常見食物
致敏源。

▲食物不耐症患者要盡量
避免所有含有蛋和牛奶的
食品。

▲

雞蛋和牛奶
都是主要食物
不 耐 症 的 原
因，間接影響
到濕疹患者。

近期大眾對濕疹的關注程度上升，
其實濕疹皮膚問題在香港並非罕見，特別
是季節轉變，過於潮濕和乾燥都會令濕疹發
作。說到濕疹大家都會聯想到「病從口入」，
今期由養和醫院高級營養師陳勁芝從飲食角度
分析濕疹與飲食的關係。
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濕疹患者的皮膚通常是因乾燥
或過敏等原因痕癢，當痕癢時就會
搔癢、搔癢會破壞皮膚屏障，將傷口
變大，皮膚亦會流水含膿或有細菌感
染，就是一個惡性循環。所以對抗濕疹
最治標又治本的方法就是減少皮膚出現
痕癢，而食物方面含有組織胺的食物導
致痕癢，因此需要減少進食。「發酵、
發霉、陳年的食物都是含有高組織胺的
食物，組織胺主要是食物發酵時產生，
例如酒類、芝士、金華火腿、麵豉、
皮蛋、鹹蛋、鹹菜、泡菜等等的食物
都含有組織胺。」陳勁芝說。

除了上述提及發酵食物外，貝殼類
海產食物，蝦、龍蝦、蟹；深色肉的魚
例如三文魚、吞拿魚、秋刀魚等等；蔬
菜類的番茄、南瓜、茄子、菠菜就是最
常見的含有組織胺的食物。還有牛油
果、菠蘿、士多啤梨等都是高組織胺食
物，而特別要留意的是食物添加劑也會
令體內組織胺增加。

組織胺作怪

其實濕疹問題複雜，除了飲食問
題之外，生活習慣、環境甚至遺傳都
有影響，所以營養師都強調不應「斬
腳趾避沙蟲」，在避免致敏原的同
時，保持均衡飲食亦十分重要：「有
些人為了濕疹而轉食齋，因而戒吃了
蛋和奶，或有好轉情況，但也要按個
別情況而定，因而食齋未必是最好方
法。」陳勁芝更指出家長們不應過分
緊張，「沒有食物過敏的幼兒更不應
戒口去預防濕疹，因為其實胡亂戒口
不能預防食物過敏，反而有機會增加
食物過敏風險。」
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