
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！

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？

专家介绍，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。

三伏天晒背真能补阳？
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专家表示，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。

时间选最佳窗口期 选择上

午8：00-10：00、16：00-17：00，而

中午11：00-15：00这段时间紫外

线最强，务必避开，以免晒伤。

时长不超过30分钟 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。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。大汗淋

漓反而会耗伤阳气和阴液。

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。 任璇

三伏晒背原则：宁少毋多，安全第一

慢病用药须求稳，或
停或减先问诊 夏季血
压可能偏低，因食欲下降
影响血糖，但是否需要调
整降压药、降糖药或者胰
岛素，需要由医生来判断，
如果自行停药、减药，可能
导致血压反跳、血糖波动，
引起心脑血管疾病。

药物同服有讲究，提
前问清保安全 不同药
物并不是错开一两个小时
就可以服用，关键要确认
能否同用，是否要调整剂
量，或者观察是否有不良
反应。比如，服用部分降
压药、降糖药、抗凝药的老
人，如果自行加入凉茶、三
七或者活血类的中成药，
可能增加低血糖、出血、胃
肠不适或加重肝肾负担。

中暑先降温，切勿乱
用药 藿香正气类的药物
并不适用于所有类型的中
暑，假如一些患者正在服
用头孢或者甲硝唑，部分
藿香正气的剂型里含有酒
精，就不应自行使用。重症
中暑患者，一定不要靠退烧
药解决，关键是快速降温，
及时送医。 杨戈

夏季用药
避开三个“雷区”

美国哥伦比亚大学瓦格洛

斯内科与外科医生学院的研究

人员发现，成年人连续 6 周每

晚少睡约80分钟，体重会平均

增加1磅（约0.45公斤）。

研究结果进一步证实，持

续充足的睡眠可能在预防体重

增加和降低肥胖相关疾病风险

方面发挥了重要作用。

该研究负责人表示，研究

表明，充足的睡眠可能有助于

降低体重增加的风险以及心脏

病、糖尿病等与肥胖相关疾病

的患病风险。人们在成年期体

重往往会增加，而肥胖是心脏

病的主要风险因素。但仅靠更

健康的饮食和更多的体育活动

来抵消体重增加的做法过于简

单，而且很难坚持。

这些研究表明，极度缺觉

会增强食欲并导致过量进食，这

些都是造成体重增加的因素。

这些参与者还参加了另一

个相关研究。该研究发现，心

血管代谢风险升高的女性如果

连续6周每晚减少约80分钟睡

眠，会出现更严重的胰岛素抵

抗，这是 2 型糖尿病的一个重

要风险因素。这种影响在绝经

后女性中尤为显著。方子逸

每晚少睡80分钟可能让人发胖
近日，国际期刊《营养素》

发表了一项重磅综述研究：只

要吃够一类优质蛋白，“坏胆固

醇”（低密度脂蛋白胆固醇）最

高能降低 37%，这可比单纯戒

肉吃素管用太多了。

研究发现，不管动物蛋白

还是植物蛋白，只要用它们去

替换掉日常饮食里的精制碳水

和劣质饱和脂肪，总胆固醇、

“坏胆固醇”、甘油三酯都会明

显下降。经过对比就会发现，

植物蛋白护血管、调血脂的能

力，要远远优于动物蛋白。

吃够优质蛋白质，血脂更

健康。研究明确表示，健康饮

食不需要彻底戒掉动物蛋白，

日常适量吃瘦红肉、鸡鸭禽肉、

鸡蛋、牛奶等食材，不会升高血

脂。真正要少吃的是加工肉类

（香肠、腊肉、火腿等），以及精

米白面、奶茶甜点里的添加糖。

多吃点植物蛋白，血脂更

健康。研究发现，每天用 1-2

份豆制品等植物食材，替换等

量的肉、奶、蛋，坚持至少3周，

就能让血液里的“坏胆固醇”平

均下降6.19毫克/分升，连动脉

粥样硬化的“罪魁祸首”载脂蛋

白B也明显减少。 王楠

吃够优质蛋白质，“坏胆固醇”下降明显

三伏天巧“晒背” 祛湿补阳还减肥
“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，甚至兼有减肥功效。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？

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。专家指出，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、正在服用光敏药物的人，以及

血压血糖控制不佳、高龄体弱者

等，也远离直接暴晒的养生方式。

什么样的人适合晒背？
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