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晒背是夏日保健的好方法

俗话说“三伏晒对背，健康一整
年”，这是真的吗？

对此，宋丽解释，从中医的角度
来看，三伏天尤其适合晒背。中医
认为，人体的背部是督脉和膀胱经
的循行部位，其中督脉更是被称为

“阳脉之海”，统摄全身阳气。而三
伏天是一年中阳气最为旺盛的时
候，此时晒背，就像是给身体的阳气

“充电”，可以刺激经络穴位，达到补
阳气、排湿气、增强免疫力的作用。

三伏天晒背补阳气
这份晒背指南请收好

进入三伏
天后，晒背这种
养生方式又火
了起来。有人
说晒背能祛湿
气；有人说晒背
能减肥；也有人
说 晒 背 会 中
暑！那么，三伏
天晒背真的能
养生吗？怎样
做才是正确的
晒背方式？每
个人都可以晒
背吗？针对这
些问题，银川市
中医医院肾病
科主任医师宋
丽给出一份三
伏天晒背的养
生指南。

这几类人，晒背需谨慎

晒背晒背虽然有诸多好处虽然有诸多好处，，但以下但以下
人群并不适合人群并不适合，，不建议盲目跟风不建议盲目跟风。。
●皮肤问题人群

紫外线过敏人群：晒后易出
现皮肤红肿、瘙痒、疼痛等过敏
症状，如红斑狼疮、日光性皮炎
患者。

皮肤病人群：对于患牛皮
癣、白癜风等皮肤病的人，晒背
可能加重病情。
●心血管疾病人群

高血压患者：晒背时体温升
高，血液循环加快，可能导致血压
波动，增加心脑血管疾病风险。

冠心病患者：高温环境可能
使心脏负担加重，诱发心律失
常、心绞痛等症状。
●特殊生理状态人群

孕妇：身体敏感，高温和紫
外线可能影响胎儿发育，还可能
引起体温过高。

婴幼儿：皮肤娇嫩，对阳光
敏感度高，易晒伤、过敏。
●体质特殊人群

阳气偏盛或阴虚阳亢人群：
平素易头晕、头痛、舌红苔黄者，
晒背后易上火，出现咽喉肿痛、
大便秘结等不适。

气阴两虚人群：本身阴液不
足，晒背会加重阴虚症状。

身体虚弱人群：晒背可能消
耗过多体力，导致身体更虚弱。
●其他疾病人群

糖尿病患者：常伴有末梢神
经损伤，对温度感知和调节能力
弱，易晒伤。

服用光敏性药物者：正在服
用磺胺类、喹诺酮类抗生素等药
物者，晒背可能诱发光毒反应。

这些人群适合晒背

●阳虚体质人群：这类人群通
常怕冷，手脚冰凉，肠胃较弱，容易
便溏腹泻，抵抗力较差，晒背可以温
补阳气，改善虚寒症状。

●寒湿痹痛患者：患有关节炎、
老寒腿等疾病的人，晒背能够温化
寒凝、温通经脉，缓解疼痛。

●亚健康人群：常感乏力、身体
沉重，以及有陈年旧疾如过敏性咳
嗽、鼻炎等的人群，晒背可以增强身
体自我调节能力，改善不适状况。

●轻度维生素D缺乏者：晒背
有助于促进维生素D的合成，进而
促进钙的吸收，对预防骨质疏松有
一定帮助。

●胃肠功能不佳者：经常出现
水肿、便溏腹泻等症状的人，晒背
可以调节胃肠功能，改善消化吸收
能力。

●妇科疾病患者：如患有妇科
慢性炎症、痛经的女性，晒背可能对
缓解症状有一定帮助。

晒背时要注意几个“时间”

什么时候晒最好？
饭后1小时左右晒背为宜，不

要空腹晒背，以免出现低血糖等不
适症状。

上午 8：00～10：00 或下午
4：00～6：00这两个时间段，阳光
较为温和。且从中医角度来说，这
两个时段也是脾胃经、膀胱经、肾
经当令的时候，晒背能事半功倍。

每次晒多久？
如果你是初次晒背，建议时间

控制在15～20分钟之间。如果感
觉阳光给背部带来的热刺激很舒
服，身体没有不适，则可以逐渐延
长时间，一般不超过半小时。

晒背时的细节也别忽视

宋丽也提醒，即便你属于适合
晒背的人群，在晒背时，也要注意
以下这些细节，才可能达到更好的
养生效果。

●做好补水准备：准备一些温
热水、温热的酸梅汤等，晒背的过
程中适量饮用，补充水分。

●选择合适的地点：选择较为
空旷、无风、干燥的地方晒背，避免
在湿气重的草坪上晒背。

●选择合适的方式：裸背晒最
好，但皮肤敏感人群建议做好防
护，可以穿一件薄衣服。晒背时
可以采取站立、坐着或躺着的姿
势，也可以蹲着，把整个背像个虾
一样拱出来，让背部充分暴露在
阳光下。

晒背后的护理不可少

●●及时擦干及时擦干身体身体：：用干毛巾用干毛巾、、
浴巾擦干身体浴巾擦干身体，，避免汗液蒸发带避免汗液蒸发带
走过多热量走过多热量，，导致身体受凉导致身体受凉。。

●●补充水分补充水分：：适量饮用温适量饮用温
水水、、淡盐水等淡盐水等，，补充晒背过程中补充晒背过程中
流失的水分和电解质流失的水分和电解质，，但不要喝但不要喝
凉水或冰水凉水或冰水。。

●●避免贪凉避免贪凉：：晒背后不要马晒背后不要马
上吹空调上吹空调、、风扇风扇，，也不要立即洗也不要立即洗
澡澡，，以免寒气入侵身体以免寒气入侵身体。。可以在可以在
室内阴凉处安静休息室内阴凉处安静休息1515～～3030分分
钟钟，，让体温自然恢复让体温自然恢复。。

特别提醒

记者 刘威
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如果在晒背的过程中出现大汗
淋漓、胸闷气短等异常症状，要立即
停止晒背并及时就医。


