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身心
健康

本文摘自“学习强国”，请原作者或有关单位
联系我们，以奉稿酬。

炎炎夏日，让人难受的不只是高温酷
暑，还有不少与之相关的过敏性疾病。在
世界过敏性疾病日到来之际，记者走访多
位医院专家，让他们为解决夏日的敏感烦
恼支招。

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。中南大学湘雅三医院皮肤科主任鲁
建云说，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。

鲁建云介绍，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患皮肤癌的风
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。”中南大学
湘雅医院皮肤科主任粟娟说。

一是可以采用物理防护。专家建议，
白天出行应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2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。”中南大学湘雅医院皮
肤科主治医师罗钟玲说，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，粟娟提醒，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。

空调尘螨会导致过敏性鼻炎
盛夏时节，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。

中南大学湘雅医院耳鼻咽喉头颈外
科主任蒋卫红解释，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’。”他说。

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。中南大学湘雅三医院耳鼻咽喉头
颈外科副主任医师马艳红说，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，也可以先用热水烫洗
再置于太阳下曝晒，晒完后用手多拍打；
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2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。

蚊虫叮咬会引发丘疹性荨麻疹
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。
鲁建云告诉记者，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。鲁建云介绍，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。

她介绍，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，专家建议首先
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。

鲁建云特别提示，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。

夏日三大过敏“元凶”伤身扰人

问：近来，三伏天晒后背在社交平台
引发广泛关注。请问，三伏天晒后背靠谱
吗？中医是怎么看待的？晒背有啥讲究？

答：北京中医药大学东直门医院主任
中医师龚燕冰

晒后背是一种传统的养生方法，符合
中医“冬病夏治”的理论，其核心在于借助
盛夏充沛的自然阳气，通过阳光照射背
部，来提升人体自身阳气。中医理论认为

“背为阳，腹为阴”，后背有督脉和足太阳
膀胱经两条阳经。其中，督脉在后背正中
央，上面有个很有名的穴位——大椎穴。
督脉被誉为“阳脉之海”，统揽一身阳气，
对促进气血运行、温煦脏腑、增强抗病能
力具有重要影响。

那么，哪些人适合晒后背？
冬季畏寒肢冷、中医辨证属阳虚体

质、体质虚弱及寒湿内盛者，都适合晒后

背。健康人群也可适度晒后背进行养生
保健。晒后背讲究时段和时长，要避免暴
晒，宜选择紫外线较弱的时段——上午8
点至10点或下午三四点钟后的时段；晒
背时长需因人而异，年老体弱者建议从15
至20分钟开始，可循序渐进地增加至30
分钟，核心是以身体舒适为度，切忌勉强。

什么样的人不适合晒后背呢？
患有高血压等慢性疾病、皮肤病、易上

火或湿热体质的人群，应慎重。晒背过程中
需及时补充水分，若出汗较多可饮用淡盐水
或功能饮料。如出现大汗淋漓、胸闷气短等
异常症状，要立即停止晒背并及时就医。

三伏天晒背靠谱吗？

炎炎夏日，空调房是避暑好
去处，但操作不当可能化身“健康
杀手”。福建省级机关医院重症
医学科副主任医师黄钒指出，临
床中常见因空调房操作失误被
送医的案例，这些潜藏的危险值
得警惕！

★危险行为一：空调房里吃
炭火锅

烈日下，密闭空调房里围坐
吃炭火锅看似惬意，实则暗藏致
命危机。曾有家庭贪图凉爽，在
不通风的空调房内用炭火煮火
锅，炭火燃烧不充分产生的一氧
化碳无法排出，随着浓度急剧升
高，全家相继出现头晕、恶心症
状，最终昏迷。若不是及时送
医，后果不堪设想。

从医学角度解释，一氧化碳
是一种无色无味的有毒气体，它
与血红蛋白的结合能力比氧气
强200至300倍。一旦一氧化碳
进入人体血液，会迅速抢占氧气
的“位置”，导致身体各器官严重
缺氧。大脑和心脏作为对缺氧
最为敏感的器官，首当其冲受到
损害。严重缺氧会引发脑水肿，
使大脑组织肿胀，压迫神经，导
致意识障碍、抽搐甚至昏迷；同
时，心肌细胞因缺氧会出现损
伤，影响心脏的正常功能，可能
引发心律失常、心力衰竭等严重问题。若缺氧时间
过长，还会造成不可逆的脑损伤，甚至导致死亡。

所以，在空调房吃火锅，务必选用电磁炉等安全
设备，切勿使用炭火、酒精炉，从源头上杜绝一氧化
碳中毒的风险，谨防悲剧发生。

★危险行为二：空调房里点蚊香
夏日空调房点蚊香看似“驱蚊纳凉两不误”，实

则暗藏健康隐患。普通蚊香燃烧时释放的超细微
粒、多环芳香烃、羰基化合物等有害物质，在空调房
这种密闭空间内无法扩散，有害物质的浓度会随时
间持续攀升，逐渐在室内积聚，给健康埋下隐患！

曾经有位老人，为了增强驱蚊效果，在空调房里
同时点了好几盘蚊香，结果第二天出现剧烈咳嗽、呼
吸困难的症状，被紧急送往ICU。医生检查后发现，
他的呼吸道严重受损，肺部出现炎症。从医学角度
来看，空调房里空气流通性差，蚊香燃烧时释放的有
害物质进入人体后，会刺激呼吸道黏膜，引发咳嗽、
气喘等症状，长期吸入还可能增加患呼吸道疾病和
癌症的风险。

相较于传统蚊香，电蚊香液、驱蚊贴、灭蚊灯等
通过物理驱蚊或低毒缓释技术的驱蚊方式，避免了
燃烧产生的有害物质释放。建议优先选择这类更安
全的驱蚊方式，让夏日清凉与健康兼得。

★空调房里的“隐藏伤害”
除了以上危险操作，空调房本身的“隐藏伤害”

也不容小觑。空调滤网是细菌、尘螨的“天然培养
皿”，若连续数月未清洗，滤网就会堆积灰尘、毛发，
成为微生物的温床。空调一开，这些致病性微生物
就跟着冷风在房间里“四处传播”。在ICU，每年都
有因为吸入空调吹出的致病性微生物，引发严重肺
部感染的患者。

还有人追求极致凉爽，把室温调到十几摄氏度，
裹着厚被子吹空调，殊不知，这也存在着安全隐患。
人体的血管会根据外界温度的变化进行自动调节，
以维持正常的血液循环和体温平衡。忽冷忽热的环
境变化，会导致血管频繁地剧烈收缩和扩张，血压也
会跟着大幅波动。对于患有高血压、冠心病等心血
管疾病的人群来说，这种血压的剧烈波动是非常危
险的。曾经有高血压患者因频繁进出空调房，结果
突发脑出血被送进ICU抢救。

★空调房里的健康指南
想要在空调房安全畅享清凉？这份实用指南请

收好。
1.滤网勤清洁：每1至2周清洗一次空调滤网，

就像给空调做“深度洁面”，半年再请专业人员深度
养护，杜绝细菌尘螨“搭顺风车”。

2.温度巧把控：26摄氏度是“黄金温度”，室内
外温差别超过7摄氏度，避免血管“骤缩骤扩”，血压

“大起大落”。
3.空气常焕新：避免空调房长期密闭，建议每2

至3小时开窗通风15分钟，或使用空气净化器改善
空气质量。

4.危险操作别碰：火锅选电磁炉，驱蚊用电蚊香
液，拒绝炭火、传统蚊香等“健康雷区”。

空调是夏日的“续命神器”，但只有科学使用，才
能清凉与健康两不误！
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