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近日，“女子称晒背10天瘦了4斤”冲
上热搜引发热议。

7月 15日将入伏，不少人也纷纷有
“三伏天晒背”的想法，晒背这种“0成本”
的养生真的健康吗?可以用来减肥吗?多
位专家向人民日报健康客户端记者表示，
晒背减肥只是个例，晒背养阳有讲究，也
不建议盲目效仿。

“晒背减重减的是水分，一旦及时补
水很快就会反弹。”浙江省立同德医院中
医内科主任周天梅向人民日报健康客户
端记者解释，社交平台上晒背10天减重4
斤的情况其实是个例，体重减少可能与多
种因素有关，包括水分流失、短暂的代谢
变化或其他生活习惯的调整，并不直接意
味着减少了脂肪。“晒背的目的也不是减
肥，而是排寒湿之气，不建议把晒背当成
减肥的措施。”

“晒背能够在短时间内振奋体内的阳
气，排出体内的寒湿，调理人体脏腑的气
血功能，起到补阳祛湿，增强抵抗力的作
用。”湖北武汉市中医医院肺系病科副主
任医师卢丽君告诉人民日报健康客户端
记者，中医认为“腹为阴、背为阳”，背部有
许多穴位，人体的五脏六腑都可以在背部
找到相应的对应区，背部同时又是阳气汇
聚的地方，三伏天又是一年中阳气最旺的
时间，晒背来增强、提高抗病能力有一定
的道理。

晒背并非适合所有人。“阳盛火热体

质或者津亏的人不适合晒背，这类人群会
越晒火气越大，出现乏力或全身燥热的症
状。”周天梅告诉记者。卢丽君也表示，不
建议婴幼儿、孕妇和高龄老人随意去尝
试。此外，紫外线过敏人群、高血压、高血
脂、糖尿病、冠心病人群等不适宜晒背。

“三伏天晒背是借助外界温热之气使
体内寒湿之气得以排出体外，适合那些慢
性病或虚寒体质的人群，如慢性鼻炎、哮
喘、慢性支气管炎、肺心病等慢性呼吸道
疾病，胃肠功能紊乱、慢性胃炎等慢性胃
肠道疾病，强直性脊柱炎、类风湿性关节
炎等风湿免疫性疾病，痛经、子宫腺肌症
等妇科类虚寒疾病。”周天梅表示，这几类
人群更适合晒三伏天的太阳，可以补阳
气，增长人之精神气血。

晒背具体该怎么晒？周天梅建议，每
天晒背的时间最好选择在8时～10时，避
免正午太阳最毒之时，时间不宜太长。“时
间最好控制在20～30分钟左右，晒背前注
意要做好防晒工作，避免中暑和晒伤。”

卢丽君提醒，晒背前不可空腹，以免
低血糖，推荐在饭后半小时进行。晒背时
若感觉过热或不适，应立即移到阴凉处休
息。注意要及时补充水分。“晒背后毛孔
会全部打开，此时不要立即进入空调房，
或者立即洗澡、吃冷饮，应及时更换衣物，
以防止受寒。”

健康时报网（来源：人民日报健康客
户端记者谢菲）

晒背减重靠谱吗？
不是减肥而是排寒湿

新华社北京7月14日电（记者田
晓航）今年7月15日入伏。中医专家
介绍，“三伏”是“冬病夏治”的好时
机，部分人群在此期间进行敷贴“三
伏贴”、艾灸等治疗，能够有效防治
虚、寒类疾病。

中国中医科学院西苑医院苏州
医院执行院长高铸烨说，“冬病夏治”
是利用夏季气温高，在人体阳气较旺
盛时，治疗因阳气不足、寒气太盛而
易在冬季（气候寒冷时）发生或加重
的疾病，通常“三伏天”里人体阳气最
为旺盛，治疗效果更好。

高铸烨介绍，适合“冬病夏治”的
疾病有以下几类：呼吸系统疾病，如
慢性支气管哮喘、慢性支气管炎、慢
性咳嗽、反复感冒、慢性过敏性鼻炎
等；消化系统疾病，如慢性胃肠炎、慢
性胃炎、胃痛等；风湿骨病，如关节
炎、骨质增生、颈椎病、肩周炎、腰椎
间盘突出等；小儿体虚易感冒、反复

咳喘、厌食、遗尿等；部分虚寒妇科
病，如痛经、受凉后反复发作的盆腔
炎等。此外，部分心绞痛阳虚寒凝患
者也可“冬病夏治”。

“冬病夏治”通常采用哪些方
法？人们最熟悉的当数“三伏贴”。
高铸烨说，根据中医理论，夏季人体
阳气在表，宜以养阳为主，此时毛孔
开泄，运用敷贴，可使腠理宣通，驱使
体内风、寒、湿邪外出。

“不止‘三伏贴’，内服中药、艾灸、
拔罐、刮痧等也是‘冬病夏治’的常用
方法，它们均以鼓舞正气来使药物疗
效得到最大程度发挥。”高铸烨说。

“冬病夏治”虽然对虚、寒类疾病
有良好的防治效果，但并非所有人都
适合。专家提醒，以下几种患者不宜

“冬病夏治”：患非虚、寒引起疾病者，
尤其是患湿热引起疾病者，有严重皮
肤病和皮肤过敏者以及有出血倾向
者，有糖尿病且血糖控制不理想者。
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