
其实，养生不

用刻意，只要规律

生活，自然就会健

康。三伏天，小朋

友们记得做好这

几点：

首 先 觉 要 睡

好。夏季昼长夜

短 ，加 上 天 气 闷

热，容易睡得晚，

起得早，睡眠质量

不太好。这时，中

午可以小憩一会

儿，有助于恢复体

力和精神。

其 次 是 凉 要

躲好。别“执着”

于空调、Wi-Fi、西

瓜，尽量不要在温

度较低的空调房

中长时间停留，不

要在大汗淋漓时

冲凉水澡或吃太

多冷饮。

另 外 要 适 当

运动。民间有俗

语“夏练三伏”，三

伏天的气温高，人

体消耗能量也较

大，锻炼效果也相

对明显。但三伏

天运动需要适度，

别中暑了。

“是时三伏天，天气热如汤”，在这样一个热气腾腾的时节，“晒背养生”火出了圈。
各类社交平台上许多网友分享晒背心得，比如“能瘦身”“能祛湿”等。那么，晒背真的能
养生吗？

晒背真的靠谱吗晒背真的靠谱吗？？三伏三伏天天
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在公园、草坪等
户外场所，身着露背
装，用遮阳伞保护头
部，身体趴在垫子
上，在大自然中接受

“阳光浴”，这就是不
花 钱 的 养 生 方 式
——晒背。

通俗的说法是，
晒背能补充身体的阳
气。从中医角度来
讲，这是有一定理论
依据的。

中医讲“阴阳”，
腹为阴，背为阳。在
我们的后背，有两条
人体最大的经脉，分
别 是 督 脉 和 膀 胱
经。督脉又称“阳脉
之海”，总管人体的
阳气；膀胱经则从头
到脚，贯穿全身，是
人体最大的排毒通
道。这两条经脉又
恰恰非常容易发生
淤堵、受寒。在这样
的情况下，晒背能让
人体吸收来自阳光
这类大自然的“元
阳”，相当于给督脉、
膀胱经“充电”。让
人的身体有能力去
排毒。
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有一个词，叫

“冬病夏治”。中医

经典《素问·四气调

神论》中记载：“春夏

养阳，秋冬养阴。”所

蕴含的意义就是，春

夏之季应当顺应自

然，补阳养阳，散寒

祛湿。三伏天，阳光

炽烈，正是自然界阳

气最强之时，同时，

炎热的气温，人体肌

肤毛孔张开，人体气

血运行也达到高峰，

强强叠加，自然效果

更好。

知 道 多 一 点

三伏天
请做好这几点

3

小
朋
友
可
不
要
跟
风
晒
背

有人晒背，是为了祛湿；有人却是
为了减肥。那么，晒背究竟有什么具体
好处？

夏治“冬病”，是指在冬天容易发
作或加重的疾病，大部分由“寒”导
致。因此，适合晒背养生的，多为虚
寒体质人群。日常表现为怕风、怕
冷、容易反复感冒，关节遇寒疼痛，以
及体内虚寒容易腹泻等。

有缺才能补，如果不缺，却盲目
补，就要出问题。所以并非每个人都
适合晒背，应避免盲目跟风。

湖南一个男子在体验了晒背后，
其背部出现了局部发红，有明显的红
斑，肩头出现大片密集细小水泡。前
往湖南中医药大学第一附属医院烧伤
疮疡整形科就诊后，医生告诉他，这是

“日晒伤”。因此，对于平素有湿热、阴
虚、火热的人群，是不适合晒背的。此
外，易上火、易皮肤过敏人群，有基础
病的人群，比如患有高血压和冠心病
等以及孕妇和儿童，也不推荐晒背。

所以，小朋友们可不要跟风晒背
哦。同时，也请你告诉家中长辈，晒
背需要循序渐进，比如先晒15分钟，
如果身体能耐受，再慢慢地加时间。
大家也不要把晒背当日常，一般建议
隔两三天晒一次，每次15-20分钟，
时间可选早上7-9点或下午4-6点，
这个时间段紫外线不是很强，晒到微
微出汗即可。
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除了晒背，“三伏贴”也
是三伏天里的一种“时尚”。

“三伏贴”是根据中
医冬病夏治理论而发明的
一种外用贴敷治疗方法，
结合了针灸、经络与中药
学，通过将中药直接贴敷
于穴位，对穴位产生热性
刺激，进而达到治病、防病
的效果。

一般来说，“三伏贴”
所选用的药物大多具有温
热性质，如白芥子、生姜、
细辛、肉桂等，一方面，通
过这些药物的温热功效，
可以温经散寒；此外，这
些药物也可以刺激局部
穴位，以激发经络之气。
当然，临床具体使用时也
可以根据贴敷者的具体
情况灵活加减。

一些医院还推出了
“小儿三伏贴”，与成人三
伏贴相比，它的药效更温
和，对皮肤刺激作用小。
对于有小儿支气管哮喘、
慢性咳嗽、过敏性鼻炎、反
复呼吸道感染、虚寒性腹
泻的小朋友，可以去正规
中医医院儿科医生问诊
后，再决定贴不贴。
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