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◆藿香茶
做法：取藿香、佩兰各 10克，洗

净切碎，用开水冲泡 10分钟饮用。
功效：解暑避浊、化湿和中，可

预防夏季感冒，还可缓解恶心呕
吐、食欲不振等症。

◆“二花”茶
做法：金银花、白菊花各 10克，

用开水冲泡饮用。
功效：清热解毒，祛除暑热，可

缓解咽干、咽痛的“上火”症状。
◆苦瓜茶
做法：鲜苦瓜切断取瓤，将茶

叶填入其中，悬挂于通风处阴干，
后将外部洗净控干，连同茶叶切碎
混匀，每日取 10克用开水冲泡代茶
饮。

功效：明目、消暑、解毒，可缓
解中暑、心烦等症。

◆参斛茶
做法：太子参 15 克，石斛 11

克，五味子 5克。切成粗末，用开水

冲泡，代茶饮。
功效：益气生津，敛阴止汗，可

缓解烦躁口渴、气短乏力、胃部隐
痛、头晕心悸等症。

◆绿豆乌梅茶
做法：绿豆 50克，乌梅 5克，加

水适量，以文火炖 30分钟，取汁加
白糖 6 克、绿茶 6 克，混合浸泡，再
用开水冲泡后饮用。

功效：清暑热，止烦渴，可缓解
中暑、口渴、小便黄等症。

◆菊花桑叶茶
做法：白菊花 6克，桑叶 1.5克，

干山楂 3 克，绿茶 3 克。以开水冲
泡后，加冰糖 5克，代茶饮。

功效：清暑解毒、养肝明目、消
食健胃，可用于高热中暑、消化不
良等症，还有辅助降压、降脂之效。

◆止痢茶
做法：鲜马齿苋 50克，石榴皮

15克。先将马齿苋冼净，蒸 5分钟，
捣烂取汁，再与石榴皮加水同煎 10
分钟，饮用时可加冰糖。

功效：消炎、止痛、止痢，可治
夏季常见的细菌性痢疾、急性胃肠
炎等症。

（作者：山西中医药大学附属
医院心血管病中心副主任医师）

“夏季是日光性皮炎发生的高峰时期，及时预防
是关键。外出一定要做好防晒，物理防晒和化学防晒
一个都不能少。”侯瑞霞强调说。

如何避免日光性皮炎？侯瑞霞提醒，每天 10时到
14时，日光照射最强，要尽量避免这个时段户外活动，
或减少户外活动时间。避免日光曝晒，外出时应注意
防护，如涂抹防晒霜、戴遮阳帽、打遮阳伞、穿防晒服
或长袖衣衫。若在户外，正常人群建议使用防晒指数
（SPF）30以上的防晒霜，严重光敏者或长期户外工作
者需用防晒指数（SPF）50以上的防晒霜，出门前 15分
钟涂抹即可，每次涂抹要足量，面部大约需要一元硬

币大小的量，且每隔 2小时就要再次涂抹防晒霜，这
样才能达到很好的防护效果。

“这里特别提醒一下，目前市面上防晒服品类繁
多，市民在选购时要注意防晒服UPF数值，数值越大，
说明拦截紫外线的能力越强。”侯瑞霞说，过敏性肤质
的人群，建议选择UPF95的专业防晒服，即拦截紫外
线能力达到 95以上；普通人群选择UPF50的防晒服
即可，其面料多为锦纶、氨纶质地，其次可选择纯棉质
地的长袖外衣当做防晒服，防晒服颜色越深防护力越
强。

记者 刘 涛

夏季谨防日光性皮炎性皮炎
“医生，我最近脸

上起了好多疹子，有些
痒，怎么回事？”“医生，
一到夏天我的脸上、脖
子 就 会 红 肿 ，能 治
吗？”……随着气温的
升高，市中心医院皮肤
科就诊的患者也越来
越多。6 月 8 日，市中
心医院皮肤科医学博
士、副主任医师侯瑞霞
提醒，夏季天气炎热，
外出时要做好个人防
晒工作，警惕日光性皮
炎的发生。

在市中心医院皮肤科诊室外，待诊的患者还真不少。“每年夏
季，皮炎患者就会增多，其中，以日光性皮炎患者为主。”侯瑞霞说，
日光性皮炎是一种光敏性皮肤病，是由于过度日照后而发生的皮肤
炎症。日光性皮炎的发生与光线强弱、照射时间、个体肤色、体质等
有关。

从医院接诊情况看，日光性皮炎以 20 岁至 30 岁年轻女性为
主。侯瑞霞介绍，皮炎多发生于日晒后 2小时至 10小时，在面部、颈
前、双上肢等暴露部位出现不同程度的皮损，如弥漫性鲜红色斑、水
肿，有烧灼或刺痛感，严重者会出现丘疹、水疱、糜烂、结痂、脱屑和
色素沉着等。若日晒面积广泛，可引起发热、头痛、失眠、乏力、恶心
等全身症状。

“近年来，日光性皮炎的发病
率呈逐年上升趋势。”侯瑞霞说，

“其机理为，当皮肤组织受光线照
射后形成抗原物质，使机体致敏，
导致过敏反应，可发生于任何人，
女性多于男性。”

“前几天有一位患者的胳膊、脖子都起了水疱，仔细询问后，原来
他吃了野菜，随后在户外活动了一会儿。”侯瑞霞说，“他的情况属于光
毒性反应，也是日光性皮炎的一种。野菜属于感光性食物，因个体差
异，有的人吃完野菜后日晒，就会出现红肿、水疱等皮炎症状。”

侯瑞霞提醒，食用某些蔬菜也会引起日光性皮炎，这些蔬菜中含
有丰富的叶绿素，能够吸收太阳中的能量，使皮肤对光的敏感性增
加。如苋菜、灰菜、油菜、马齿苋、芹菜、菠菜、茄子、香菜等都含有感光
物质，在人体内会分解出感光性物质，积蓄于体内，当人体接触光照
后，就会出现光敏反应。因此，在紫外线强烈的时候，如果白天要外
出，最好少吃或不吃这些蔬菜。

如果一旦出现红肿、瘙痒、丘疹等症状，侯瑞霞表示，不要刺激皮
疹，不要乱涂药物，以防出现其他次生疾病，不要用热水刺激皮肤，可
以先物理降温，用毛巾冷敷，如果症状没有减轻，还有局部红肿、热痛
严重、发痒等情况，要及时就诊。

侯瑞霞，太原市中心医院
皮肤科医学博士、副主任医
师，皮肤科规培基地教学主
任，“三晋英才”青年优秀人
才。擅长各类感染性、过

敏性以及免疫性皮肤
病的诊疗。

受访专家

发病率呈逐年上升

吃不对也会引发皮炎

物理化学防晒“两手抓”

第一排：上腹部疼痛
1号区域：右上腹
右上腹疼痛主要是胆囊、胆管、肝脏的问

题，如胆管结石、胆囊结石、肝脓肿等。
2号区域：中上腹
中上腹的疼痛，主要原因是胃部导致，比如

胃溃疡、十二指肠溃疡，或者是胃穿孔。
另外，胆囊炎、胰腺炎等疾病，也可出现中

上腹疼痛。
3号区域：左上腹
左上腹的疼痛主要是胰腺的病变，比如胰

腺炎等。或者是脾脏的问题，比如脾破裂等。
第二排：中腹部疼痛

4号、6号区域：右中腹、左中腹
这两个地方主要是因结肠、脾脏问题引起

的疼痛。

5号区域：中中腹
就是肚脐周围、腹部正中央那块，一般是由

于小肠问题引起的疼痛。
第三排：下腹部疼痛

7号区域：右下腹
右下腹疼痛主要是由阑尾炎引起的。除此

之外，输尿管结石、输卵管、宫外孕等，也都可引
起右下腹疼痛。

8号区域：中下腹
中下腹的疼痛主要由盆腔、子宫病变等问

题引起的，如盆腔炎、子宫肌瘤等。
9号区域：左下腹
左下腹主要是输尿管的结石、输卵管的问

题，或者是黄体破裂等子宫附件引起的疼痛。
当然，左下腹和右下腹疼痛，也可能是因结

肠肿瘤导致的。

看“九宫格” 辨肚子痛 陈 锋

1.血管原因引起的肚子痛
腹内脏器的疼痛还可能是血管的原因。比

如主动脉夹层可引起背部疼痛，和腹部任何位
置的剧烈疼痛。

2.梗阻、栓塞引起的肚子痛
肠梗阻、肠系膜动脉栓塞等情况，也可引起

腹痛。
3.心梗、胸腔积液引起的肚子痛
除了上述腹内脏器引起的腹部疼痛之外，

腹外脏器也可引起腹痛。比如心梗可引起中上
腹痛；胸腔积液可引起左侧或右侧的上腹疼痛。

4.全身疾病引起的肚子痛
还有就是一些全身性疾病，如血小板减少

性紫癜，也可以引起腹痛，还会伴有脓血便。
总而言之，腹痛的病因很多，病情复杂多

变，出现腹痛莫大意。一定要及时就诊，根据病
因进行治疗，谨遵医嘱。有些腹痛往往是严重
疾病的苗头，更是忍不得。

生活中肚子痛很常见，但引起腹痛的原因却有很多。肚子痛千
万不能大意，因为肚子里有很多器官，不少重大疾病就是以腹痛为
首发症状。

如图所示，腹部大致分为 9 个区域，不同区域里的器官是不同
的，因此也对应着不同的情况。

这些疾病也会引起肚子痛

夏日炎炎，人们难免会有各种不舒服，如心烦、心慌、头晕、
口渴、乏力、食欲差……此时若有凉茶一杯，定能暑去热退，全身
舒畅。

以下这几款凉茶，简单易做，有功效，大家不妨自己做一做。
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自制凉茶消暑热


