
三伏天晒背火出圈

今夏最“热”的生活方式并非人人适合
【文/青年报记者 顾金华 图/青年报记者 常鑫】

俗
话
说
，『
三
伏
晒
对
背
，健
康
一
整
年
』
。

中
医
有
『
春
夏
养
阳
，冬
病
夏
治
』
的
养
生

观
，在
三
伏
天
晒
背
可
以
畅
通
气
血
，收
到

防
病
健
体
的
效
果
。
不
过
，晒
背
并
非
人

人
适
宜
。
每
个
人
的
体
质
、健
康
状
况
各

有
不
同
，因
此
，在
决
定
是
否
晒
背
之
前
，

最
好
还
是
先
咨
询
医
生
。

＋

05视线
责任编辑郭佳杰 美术编辑汤智勇

04 视线
责任编辑郭佳杰 美术编辑汤智勇

真的是“不要钱的‘天灸’”？网友吵翻了

三伏天晒背火速出圈，这个新晋养生潮流使得不

少年轻人跃跃欲试。在社交平台上，热传的“种草”攻

略认为，这是“不要钱的‘天灸’”，可以祛寒湿、减肥等。

何谓三伏天？“三伏天”是一个农历时段，堪称一

年中天气最热的时候，出现在小暑与处暑之间，指的

是初伏、中伏、末伏的统称。今年的三伏天时间为7

月15日至8月23日，又是40天“加长版”，按每10天

为一伏计，共有四个“伏”。在社交平台上，网友们提

到的“三伏天晒背”主要是为了养阳。最佳体验时间

在初伏、中伏、末伏这三天。这样做是为了让体内的

伏邪排出体外，不仅能驱寒保暖，还能缓解抑郁、增强

体质、改善肤色。

在上海的不少公园内，也出现了不少晒背的年轻

人。每天上午八时前和下午四时后是“晒背族”出现高

峰，有些女士直接撩起上衣晒，看到公园保安又迅速将

上衣放下。对于特别不雅观的“晒背族”，公园保安都

会用执法记录仪取证后再去劝阻。

在某社交平台上，以“晒背，上海”为关键词搜索，

有1800多篇笔记。其中，去公园晒背更是流行，还有

人相约共赴“公园瑜伽晒背局”。在一个晒背视频分享

中，博主穿着加长款防晒衣，用遮阳伞保护头部，身体

则趴在瑜伽垫上。分享中，这位博主还提醒了一些注

意事项：比如不可以空腹晒背。网友纷纷表示，晒完背

后确实看到效果，晒好了背部的痘痘，也有利于睡眠，

甚至还有减肥效果。

不过，也有网友表示，“还没有看到晒背效果，反而

加重了一些病症”。有网友说，晒了一次背后就被晒成

了“酱油色”；还有网友表示，因“晒背”不当，造成了晒

伤、中暑等。

网友小李称，因为了解到晒背有冬病夏治的作用，

想在三伏天通过晒背来祛除体内湿气。没想到晒完

后，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。经过专业医生查看，小李被诊断为

“日晒伤”。

就在近日，还有人因为晒背而进了急诊科。浙江

温州的王女士今年50岁，刚到医院时，体温40.3摄氏

度，精神萎靡，呼吸困难，全身皮肤潮红伴肤温高，双下

肢乏力，一看就是中暑症状。王女士告诉医生，自己这

情况可能是晒背“惹的祸”，虽然她晒背已经好几年了，

今年也晒了9天，之前都没问题。但当天早上8点多

晒了半个小时后，就开始觉得不对劲了。

送到医院后，王女士的血化验单显示，她出现了高

渗性脱水、急性肾前性肾功能损害、横纹肌溶解等多项

急症。据介绍，在暴晒的情况下，人体体温调节失衡，

可能出现高热状态。高温会对横纹肌细胞造成损害，

影响细胞膜的稳定性，导致细胞内的物质如肌红蛋白、

肌酸激酶等释放入血，从而引发横纹肌溶解。对于这

样的病人，要迅速物理降温以停止高温对机体的损害，

纠正水电解质紊乱，补充液体以恢复有效循序容量以

保护内脏功能。如果病情严重，可能需要进行血液净

化治疗。

三伏天晒背，真的有用？怎么晒？

三伏天晒背有一定的中医理论依据。据介绍，三

伏天晒背与“三伏贴”原理类似，都是通过刺激经络穴

位，达到补阳气、排湿气、增强免疫力的作用。背部经

络为阳经，三伏天晒背可以激发经络阳气，有一定的养

生保健作用。此外，晒背还能帮助补肾、促进钙质吸

收、改善血液循环、改善睡眠质量。

“晒背所涉及的是背部的两条经脉——督脉和足

太阳膀胱经。其中督脉是阳脉之海，主管一身的阳气；

足太阳膀胱经容易为外界风寒湿邪所侵袭。”周主任告

诉记者，晒背能温振身体的阳气，对于散寒除湿能起到

一定的作用，比较适合中医讲的阳虚体质的人群，主要

表现为平时精力不济，畏寒怕冷，手脚冰凉,容易腹泻，
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进入三伏天后，社交平台上流行起了晒背养身大法。在上海，还有不

少人选择直接去公园里晒背。有年轻人认为三伏天晒背是“不要钱的‘天

灸’”，能够祛湿、补充阳气；不过，也有年轻人认为没有效果甚至会出现晒

伤、中暑等症状。三伏天晒背到底该怎么晒？上海中医药大学附属岳阳中

西医结合医院治未病科主任周扬表示，晒背的背后，是年轻人对于中医养

身的一种认可，但是晒背并非人人适合，需要理性对待。

女性腹冷痛经。

阳气不足则百病生，而春夏养阳，此时正是

扶持阳气生发的好时节。不过，虽然晒背养生

操作简单，几乎“零成本”，但是大家不要觉得，

任何人都可以晒背。“如果本身就是阳热体质，

内热很重或者是阴虚内热的群体是不适合晒背

的！而且千万不能晒过度！”周主任提醒。

晒背虽好，但不当的晒背方式不仅无法达

到预期的效果，反而可能引发严重的晒伤问

题。“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幼

儿均不推荐晒背；此外，皮肤病患者也需慎重，

最好在中医师指导下进行，以免出现不良反

应。”周主任告诉记者，如果是热性体质，经常大

便秘结、烦躁易怒、怕热喜凉、潮热出汗，晒背无

异于“火上加火”，造成体内热更盛，容易出现皮

肤晒伤、上火、睡不好等情况。

那么，什么时间能晒背、晒背多久合适？其

实，大有讲究。专家表示，想要在三伏时节通过

晒背来滋养身体，应多选取上午的时间。上午

阳气逐渐生发，是晒背的好时机。10点后紫外

线强，易被晒伤，不适合晒背。若遇到太阳特别

猛烈的日子，可适当调整时间，提前或延后享受

阳光，晒背的频率无需过高。

晒背的时长也有讲究。对于成年人来说，

每次晒背建议控制在15至30分钟之间，让身

体充分吸收阳光的能量。对于老年人、儿童来

说，晒背时间应更短，最长不宜超过15分钟。

此外，晒背时务必做好防晒措施，特别是对

头部、面部和眼睛的保护。晒背结束后，及时更

换汗湿衣物，避免立即洗澡或吹空调。晒背后感

觉口干舌燥，是正常反应，注意补充水分和电解

质即可；但如果出现烦躁、失眠等情况，说明本身

体内有燥热或水分补充不足，这个时候就需要暂

停晒背了。此外，需要强调的是，晒背并非减肥

的捷径，它不能直接燃烧脂肪达到减肥的效果。
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三伏天，如何抓住“养生黄金期”？

三伏天被很多年轻人视作“养生黄金期”。“养对了”可能

达到事半功倍的效果，“养不对”可能会落下病根。从中医理

论上讲，三伏天是一年中阳气最旺的时节，此时自然界天气炎

热而生机旺盛，人体阳气外发，气血运行亦相应地畅旺起来，

毛孔开泄，汗出较多，但若不加注意，常常会导致阳气宣发太

过，或者因为过度贪凉食冷而伤及人体阳气，以至于体内阳气

虚衰。在此，周主任提醒，三伏天养生不仅要做好防暑降温，

还要遵循“春夏养阳”的原则，注重防寒保暖，顾护好我们的阳

气。

饮食调养：清淡为主，多吃“苦”
三伏天，气候炎热，人体出汗多，容易耗损体液，导致口干舌

燥、食欲不振。因此，饮食应以清淡为主，可以多吃苦味食物，如

苦瓜、苦菊等，这些食物具有清解暑热、健脾开胃的功效。

夏季可适当食用有清热作用的食物来养阴生津。市民日常

可选择清热生津之品，如西瓜、乌梅、草莓、番茄、

桃子等新鲜瓜果；若在南方恰逢雨季，内热夹湿

生于体内，可以再食用一些清热利湿的食品，如

黄瓜、荷叶、薏苡仁等。此外，适量喝粥也是不错

的选择。粥易于消化，能够减轻胃肠负担，同时

粥中还可以加入绿豆、莲子等食材，具有清热解

暑、养心安神的作用。

气候炎热，人体新陈代谢旺盛，容易出现“上

火”症状。建议市民少吃油腻、辛辣、煎炸等食

物，避免加重胃肠负担和引起“上火”。同时，还

要注意饮食卫生，避免食物中毒。

夏季人体外热而内凉，切记不可过食寒凉食

品，如果不加以节制就容易损伤脾胃阳气，可能引起胃痛、腹痛、

腹泻等消化系统疾病。尤其是老年人和儿童，更应注意。老年

人脾胃阳气已逐渐衰退，过食生冷会进一步伤及肾阳，造成腹泻

不止。儿童消化机能尚未充盈，在夏季又易感暑热湿邪，如常吃

生冷食物尤其是冰淇淋、饮料等，极易损伤脾胃的运化功能，出

现长期食欲不振、腹痛、大便异常等症状。

起居调养：作息规律，保证睡眠
天气炎热，人体容易感到疲劳。市民要规律作息，保证充足

的睡眠时间。晚上避免熬夜，早上按时起床，保持生物钟的稳

定。同时，中午可以适当午休，以缓解疲劳。

三伏天，大家都喜欢前往阴凉的地方避暑，但乘凉最好选

择洁净空敞、自然清凉的场所，不宜在露天睡觉。避免在过

廊、弄堂等有穿堂风的地方，以免因感受外邪而生病。人们在

睡觉时如果吹风扇或空调，注意风力不要太大、温度不要太

低，勿袒胸露腹，避免风邪、寒邪入侵人体，同时应注意头部、

后背等处保暖。

炎炎夏日，阳光强烈，紫外线辐射强。因此，要做好防晒工

作，避免长时间暴露在阳光下。外出时可以涂抹防晒霜、戴帽

子、穿长袖衣服等。同时，要保持室内环境清洁、通风，避免潮湿

和闷热。

三伏天高温天多，人体容易出汗，衣物容易潮湿。因此，要

勤换衣物，保持皮肤清洁干燥。选择透气性好、吸汗性强的衣物

材料，如棉质衣物等。

运动养生：适量运动，增强体质
虽然天气炎热，但适量的运动仍然是必不可少的。建议市

民选择清晨或傍晚进行散步、慢跑、打太极拳等运动方式，增强

体质、提高免疫力。

对于身体虚弱的人群、肥胖患者等，快走也是较好的运动方

式，不会过于剧烈且对膝关节压力较小，选择有花草树荫或者河

边快走，温度不会过高且可以在过程中愉悦心情。要避免剧烈

运动和长时间运动，以免过度消耗体力。

运动后人体会大量出汗，容易导致脱水。因此，运动后要及

时补充水分和电解质饮料，以维持体内水分和电解质的平衡。

运动过后，身体发热出汗，很多人会想方设法马上给自己降

温。但事实上，在大汗淋漓之时，如果马上降温不利于身体健

康，甚至还有可能引起风寒感冒。正确的做法是先休息一下，然

后擦干身体，再用温水洗去身上的汗液，及时穿好衣服。


