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14 健康

三伏天晒背真能补阳？
医生：能！但有个大前提

晒背到底能不能补阳？先说
结论：能！但有个前提——适度、
正确晒背！

广东省广州市第一人民医院
中医科主任中医师马军提醒，晒背
确实是顺应时节的中医养生方式，
但讲究方法、因人而异。盲目暴
晒，非但养不了生，反而得不偿失。

中医讲“春夏养阳，秋冬养
阴”，阳气就像身体的“防护罩”，
阳气足，病邪才不易入侵。那为
什么偏偏是晒背，不是晒胳膊晒
腿？

马军医生介绍，这就不得不
提背部的“特殊地位”了——人体
背部有两条“阳气大脉”。一条是
被称为“阳脉之海”的督脉，另一
条是覆盖面最广的足太阳膀胱
经。它们共同构成背部那条“阳
气高速公路”。

三伏天恰恰是一年中自然界
阳气最旺盛的时候，人体阳气也
浮散在体表。此时适度晒背，可
达到“同气相求”之效，也就是说，
借自然界的阳气来补自己的阳
气，温煦机体、驱散盘踞在体内的
寒湿，还能为秋冬攒点阳气储备，
妥妥“顺势而为”。

此外，阳光能帮助身体合成
维生素D，能促进人体对钙、磷的
吸收和利用，有利于骨骼健康。

什么样的人适合晒背？
医生：这3类人最好别晒

晒对了是“天灸”，晒错了就
是“火上浇油”。如果你是常待空
调房、冷饮不离手、关节冷痛、宫
寒痛经、脾胃虚寒、一换季就感冒
的“寒湿星人”，抓住三伏天的太

阳适度晒一晒，好处不少。
北京中医药大学东直门医院

主任中医师龚燕冰曾在国家卫健
委新闻发布会上指出，晒背尤其
适合那些冬天手脚冰凉、阳虚体
质、体质虚弱以及寒湿偏重的人，
是典型的“冬病夏治”。

但马军医生也提醒，下面
这 3 类人，请千万不要盲目跟
风——

湿热体质：舌苔黄腻、脸上爱
出油、口干口苦、大便黏腻，晒背
等于“火上浇油”。

阴虚火旺：手心脚心发热、潮
热盗汗、口干失眠，晒背只会进一
步耗伤阴液，加重虚火。

气阴两虚：平时乏力气短、容
易出汗、口干，晒背出汗过多会更
加耗气伤阴。

此外，系统性红斑狼疮等光
敏性疾病患者、活动期皮肤病患
者、正在服用光敏药物（如部分喹
诺酮类抗生素）的人，以及血压血
糖控制不佳、孕妇、2岁以下婴幼
儿和高龄体弱者，也务必远离这
种直接暴晒的养生方式，否则可
能诱发旧疾、加重病情，甚至引发
中暑等危险。

三伏天晒背原则
宁少毋多，安全第一

马军医生反复强调，晒背不
是“暴晒”，更不是越久越有效。
核心原则就八个字：宁少毋多，安
全第一。

1.时间选最佳窗口期
8:00—10:00、16:00—17:00

是最佳窗口期，中午 11:00 到
15:00这段时间紫外线最强，务
必避开，以免晒伤。

2.时长不超过30分钟
千万别跟别人比。健康成年

人每次最长不超过30分钟，老年
人控制在20分钟以内，2岁以上
的儿童和体质虚弱者则不宜超过
15分钟。怎么判断晒到位了？
背部微微发热、皮肤稍稍出汗就
是最佳状态。中医讲“汗为心
液”，大汗淋漓反而会耗伤阳气和
阴液，得不偿失。

3.晒前晒后及时补水
晒背前后记得及时补充温开

水，避免出汗过多导致脱水。过
程中最好涂点防晒霜，给皮肤加
层“保护罩”。尽量选择无风的环
境，防止毛孔张开时风寒之邪趁
虚而入。头部是“诸阳之会”，千
万别直接在太阳下暴晒，戴上遮
阳帽再开晒。除了背部，身体其
他怕冷不舒服的部位，也可以顺
带晒一晒。

需要注意的是，若晒背后出
现皮肤红痛、头晕乏力等轻症不
适，需立即转移至阴凉处；轻度晒
伤可用凉毛巾冷敷后涂抹舒缓润
肤产品，轻症中暑可少量多次补
充淡盐水、物理降温。若出现体
温≥39℃且降温无效、意识模糊、
抽搐、大面积水疱伴发热、胸闷心
悸、持续呕吐等表现，必须第一时
间就医，警惕热射病、严重晒伤等
风险，避免延误病情。

专家提醒，养生从来不是盲
目“抄作业”。别人晒出健康，不
一定适合你；盲目跟风出了问题，
受罪的只有自己。晒与不晒、晒
多晒少，最终要听身体的声音，更
要听听专业医生的科学建议。

三伏天“晒背”祛湿补阳还减肥？

这3类人别晒，养生做好3件事
“每天晒背30分钟，祛湿补阳，关键人还瘦了”……进入三伏天以来，你是不是也被各种“晒背”打卡刷屏了？不少人晒

出照片，身着露背装席地而坐，接受烈日“洗礼”，声称能补阳气、补钙、祛湿气，甚至还有减肥功效。

听着很心动？赶紧打住！盲目跟风开晒，已经有人把自己晒伤。晒背到底该怎么晒才正确？哪些人适合晒背？哪些人

压根不适合？

【相关】
晒背可以，但请穿戴整齐

入伏以来，全国多地持续高
温，很多地方的公园里又出现了

“晒背族”的身影。有人穿着背
心，有人直接撩起上衣。这一幕
也引发了一个老话题：公共场
合，个人行为的边界在哪里？

上午9点多，上海和平公园
的广场上，几名中老年男士赤裸
上身一字排开，背对着太阳。经
过的游客中，有人多看两眼，有
人加快脚步，也有年轻家长低声
提醒孩子“不要看”。一位女士
对记者说：“公园是公共场合，女
孩子看到会觉得尴尬，小孩问我
也不知道怎么说。”但也有人觉
得“这是个人自由，无所谓。”

“从文明游园的角度看，在
公共场合袒胸露背，毕竟不太雅
观。”和平公园园长胡聿丞表示，
保安在巡逻中发现赤膊晒背的
游客，会主动上前劝导，“但游客
配合度不一，我们只能从文明和
安全的角度，不间断地进行循环
劝导。”那么，赤膊晒背到底违不
违法？记者咨询法学专家后了解
到，目前确实没有明确的法律法
规禁止晒背行为。但专家同时指
出，法律是底线，道德是更高标
准。市民在公共空间的行为，除
了不触碰法律红线，还应守住社
会公德和公序良俗的基准线。

综合《健康时报》《新民晚
报》报道

专家提醒，盲目暴晒非但养不了生，反而得不偿失。几名中老年男士在公园赤裸上身晒背。 上海和平公园保安劝导赤膊晒背的游客。


