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夏季当心三大过敏原

◎陈伟

喝茶真的
能“刮油”吗

阳光曝晒谨防日光性皮炎

夏天紫外线逐渐增强，不少
人发现晒过太阳后，脸部会出现
发红、发痒的症状。这可能是日
光性皮炎。日光性皮炎又称急性
日晒伤，是正常皮肤接受过量强
烈紫外线照射后产生的一种急性
炎症反应。

常见的日光性皮炎患者皮疹
通常位于暴露部位，如面、颈、手
背等。在曝晒后数小时至数天
内，患者皮肤开始出现边界清晰
的红斑，严重者可发展为水疱、大
疱，伴灼痛、瘙痒或刺痛感。红斑
通常在24~48小时达到高峰，随
后逐渐脱屑、色素沉着。

日光性皮炎不仅影响生活质
量，长期反复发病还可能增加皮
肤癌风险。通过科学防晒和及时
干预，人们可有效降低紫外线对
皮肤的损伤。

一是可以采用物理防护。专
家建议，白天出行选择使用紫外
线防护系数大于50的防晒衣、防
晒伞、宽边帽和太阳镜。二是可
以采用化学防护。专家建议日常
可选择涂抹紫外线防护系数30
以上、PA+++以上的防晒霜，并
在出门前15~30分钟涂抹，确保
防晒霜有足够时间成膜。此外，
建议每两小时补涂一次，特别是
在出汗或游泳后。三是要做好生
活调整。专家建议易感人群减少
光敏性食物，如芹菜、香菜、木耳
等的摄入；对光敏性药物敏感者，
则需咨询医生调整用药方案。

特别要提醒的是，即便阴天
也需要做好紫外线防护。专家解
释，阴天云层较厚，虽然能阻断部
分中波紫外线，但长波紫外线依
然能穿透云层到达地面。长波紫
外线是导致黑化、松弛、产生皱纹
等皮肤光老化现象的“元凶”，因
此，阴天更不能放松警惕。

此外，若出现严重皮疹或症
状持续不缓解，建议及时就医，并
接受规范治疗。

空调尘螨导致过敏性鼻炎

盛夏，从酷热的室外钻进凉
爽的空调房，经常有人不自觉地
频繁打喷嚏、流鼻涕、眼睛又红又
痒，甚至浑身起红疹。这是个体
对冷空气过敏吗？不，罪魁祸首
其实是螨虫引发了过敏性鼻炎。

尘螨喜潮湿（湿度 80%左
右）温暖（温度17℃~30℃）的环
境，它们以人类的皮屑、汗液、毛
发等为食，其分泌物、排泄物、死
亡虫体和蜕皮等都是过敏原，可
通过空气或接触进入人体，引起
过敏反应。空调是尘螨的温床，
其内部的滤网、散热片等极易积
聚灰尘、皮屑，是尘螨的“乐园”。

空调启动时，关紧的门窗使
得室内空间相对密闭、通风不畅，
尘螨以及它们的排泄物、尸体碎
片等就会随冷风散布整个房间。
当这些东西被人体吸入鼻腔后，
就会激发人体免疫系统释放出组
胺等“化学武器”，导致人出现过
敏症状。空调环境下，干燥的冷
空气使鼻黏膜更脆弱，易受刺激，
从而更易加重鼻炎症状。

如何科学预防螨虫引起的过
敏性鼻炎？专家表示，要从生活
细节入手。比如，螨虫克星是“高
温+曝晒”，可每隔一至两周对家
中凉席、空调被、枕套、床单等进
行55℃以上的热水浸泡；新凉席
或闲置后启用的被褥，也可先用
热水烫洗再放置于太阳下曝晒，
晒完用手多拍打；定期使用除螨
仪深度清洁床垫、沙发；将空调调
节为除湿模式，使室内湿度保持
在50%以下；每天早晚至少开窗
通风两次，每次30分钟以上。

此外，专家还建议，每隔1~2
个月清洗一次空调滤网，开启空
调前先打开门窗，空调开启数分
钟后，再关闭门窗；卧室尽量不堆
放过多毛绒玩具、毛毯、厚窗帘等
易积灰藏螨的物体；经常擦拭家
具表面，减少浮尘，并对沙发、地
毯每周至少吸尘一次；可给枕头、

床垫、被子套上防螨面料的罩子，隔
离过敏原。

蚊虫叮咬引发丘疹性荨麻疹

夏季，被蚊虫叮咬后，不少人的
皮肤上会出现连片的风团样丘疹，
奇痒难耐。这很有可能是丘疹性荨
麻疹在作祟。

不同于普通蚊包，丘疹性荨麻
疹源于免疫系统的过激反应。丘疹
性荨麻疹又称为“虫咬皮炎”，是昆
虫叮咬所致的一种过敏反应，以鲜
红色风团样丘疹伴瘙痒为主要表
征。丘疹性荨麻疹出现之初为皮色
或红色的风团样丘疹。当炎症扩散
至周围组织，则可能诱发风团样改
变，形成粉红或苍白色的“周边风
团”，并伴有剧烈瘙痒。随着人们不
断搔抓，可导致风团扩大、水肿及瘙
痒加剧，甚至生成水疱，引发继发感
染或遗留色素沉着、瘢痕。

出现丘疹性荨麻疹时，专家建
议首选要避免搔抓，然后进行局部
冷敷，并选择炉甘石洗剂外用，但要
避免涂抹在破溃处。若患者红肿瘙
痒剧烈，可在医师指导下，在皮损未
破溃处外用糖皮质激素药膏（如
0.1%丁酸氢化可的松乳膏），快速
抑制炎症反应。瘙痒剧烈或皮损广
泛者，可系统使用抗组胺药物缓解
症状。

专家特别提示，虽然多数丘疹
性荨麻疹可自行缓解或经上述处理
好转，但若出现皮损累及头面部且
不消退，瘙痒的同时合并心慌、胸
闷、发热等系统症状，局部皮损继发
感染，皮疹迁延且进行性加重等情
况，就应立即就医。

丘疹性荨麻疹也有预防之
道。专家表示，户外活动时建议穿
着浅色、致密长袖衣裤；居室安装
纱窗纱门，睡眠时使用蚊帐；遵循
产品说明，正确使用含有效驱蚊成
分（如避蚊胺、驱蚊酯等）的驱蚊
剂；保持室内外环境清洁干燥；既
往有严重虫咬反应史或过敏体质
者，外出应加强防护，家中可常备
抗组胺药物。

在减肥的探索之路上，大家常常对喝
茶“刮油”这一说法抱有希望，想着喝茶或
许能分解脂肪，或者抑制、延缓脂肪的吸
收，又或者是能促进脂肪从体内排出。总
之，就是想通过喝茶来减少人体对脂肪的
摄入。喝茶真的能实现这个目标吗？目前
来看，还不太行。

有人说，吃饭的时候喝茶，就会觉得没
那么油腻了。这是因为当食用比较咸腻的
食物时，口腔里也会有黏腻的感觉，所以喝
茶后会觉得口腔变清新了。还有人觉得，
吃完饭喝茶，肠胃会有轻松感，或者饿得更
快。这是因为像绿茶、普洱这类茶在饮用
时能够促进肠道蠕动，让人感到肠子里“空
了一点”，仿佛起到了清油腻、“清肠”的作
用。此外，绿茶、红茶里含有茶多酚、茶碱、
咖啡因等物质。有些人在空腹饮茶时会产
生类似于低血糖的交感神经兴奋反应，因
而感到肚子有点“空”，误以为喝茶能消油。

喝茶“刮油”有待商榷，也有人对此提
出不同意见。一些研究表明，茶叶中含有
的儿茶素等茶多酚具有抗氧化作用，能够
促进脂肪的氧化和利用。但实际上，单纯
靠这个理论来饮茶消油并不现实。

茶多酚确实具有较强的抗氧化作用，
从长期来看，能起到减少脂肪吸收、促进减
重减脂的效果。然而，这种功效需要摄入
大量的茶多酚才能显现，也就是说，必须得
论吨喝茶才可能产生一点点作用。

因此，茶叶即使有一些偏药理性的作
用，它也不会立刻将人体内的油脂排出体
外，因为这些茶多酚并没有减少脂肪在肠
道中的吸收，靠喝茶消油并不能起到实际
效果。

到底吃啥、喝啥才能“刮油”呢？
首先，当大量摄入脂肪含量高的油腻

食物时，应同时多补充一些新鲜的蔬菜水
果。新鲜的蔬菜水果中含有大量膳食纤
维，这些膳食纤维能延缓肠道对食物中脂
肪的吸收速度，从而降低吸收效率。

此外，用粗杂粮替代精米白面类主食
也是一个不错的选择。粗杂粮中不仅富含
膳食纤维，还含有丰富的B族维生素，不仅
能阻碍脂肪的吸收，还能补充有助于物质
代谢的B族维生素。

另外，尽量选择更清淡、脂肪含量低的
食物。在探讨“刮油”之前，应该从根源上
考虑减少脂肪的摄入。养成吃清淡、低油
低盐食物的习惯，这样就能占据较大的胃
容量，从而自然减少高脂、高糖、精加工食
物的摄入量。

总之，“刮油”不能仅仅依靠喝茶，而是
要从源头抓起：少吃“油”（即高脂肪食物），
让脂肪吸收得少一点、慢一点。当然，加强
锻炼也是必不可少的，这样就能让脂肪消
耗得多一点、快一点。只有做到“少进多
出”，才能有效避免脂肪在体内囤积。

◎俞慧友


