
寒暖差アレルギーと風邪、アレルギー性鼻炎の主な症状と違い 

 

☎：  

朝晩と日中の温度差が大きくなる季節の変わり目。この時期になるとなんだか鼻がムズムズしたり、
くしゃみを連発したり…。そんな症状に心当たりはありませんか？その正体は、近年注目を集めてい
る「寒暖差アレルギー」かもしれません。そこで症状が似ている風邪やアレルギー性鼻炎との違いを
ご紹介します。 
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寒暖差アレルギーにならないための予防法 
寒暖差アレルギーは発症してしまうと特にこれといった治療法がないことから、できるだけ発症を避けるように予防をしっ
かり行うことが大切だと言えます。 
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筋肉が多い体は脂肪燃焼により熱生産が
起こるため、多少寒いところに行っても体温
の変化が起こりにくいと言われてています。
筋肉量の少ない女性が寒暖差アレルギー
になりやすい事から筋トレは効果的な対策
といえます。 

忙しいなどの理由でシャワーで済ま
せてしまうことも多いと思いますが、
湯船にゆっくりと浸かることで体を芯
から温めるだけではなく、自立神経
を整える効果も期待できます。 

寒い時期には体を温めるしょうがやにんにく、唐
辛子などを摂取して、血行を促進しましょう。特
に冷え性の方は、寒暖差を感じやすいため血行
を促すことで体温を上げ効果もあります。 

夜遅くまで起きていると、本来
は優位に立つはずの副交感神
経ではなく、交換神経が優位に
なるため、体のリズムが崩れや
すくなってしまいます。このよう
な生活は、自立神経が乱れる
だけではなく、体の抵抗力など
も弱めてしまうた、寒暖差アレ
ルギーの症状がよい出やすく
なってしまいます。 

たばこの煙によって鼻の粘膜が傷付くと、外
の空気の刺激を受けやすくなり症状を発症し
やすくなってしまいます。 


