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小心把自己晒进急诊科

晒背养生你做对了吗？

今年 7 月 22 日，我们迎来夏季最后一个节
气——大暑。民谚有云“冷在三九，热在三伏”，又
说“小暑大暑，日蒸夜煮”。“三伏”的日子是怎么确
定的？和小暑、大暑有什么关系？

“三伏”包括初伏、中伏和末伏，它的日期由二
十四节气和干支纪日的日期共同决定，所以也被归
为“杂节气”一类。民谚云“夏至三庚数头伏”，从夏
至日开始，数到第三个庚日（指干支纪日中带有

“庚”字的日子）开始入伏，到第四个庚日前一天，为
初伏。立秋后的第一个庚日到第二个庚日前一天，
为末伏。两者之间是中伏。在“十天干”中，每个庚
日相隔10天，所以初伏和末伏都是10天。中伏的
长短取决于入伏早晚。经计算，入伏的日子在阳历
7月10日至21日之间。如果在7月18日前入伏，则
中伏为20天，三伏天共40天；在18日后入伏，则中
伏为10天，三伏天共30天。今年是在7月15日入
伏，三伏天就是40天。

在二十四节气中，有3个节气带有“暑”字：小
暑、大暑和处暑，合称“三暑”。“三暑”反映的是暑热
变化趋势。从小暑到大暑，暑热不断加强。“处暑”
的“处”是终止、结束的意思，所以“处暑”也俗称“出
暑”。如果将入伏和出伏的时间对应到节气时段的
话，通常是在小暑节气期间入伏，立秋、处暑节气出
伏。也就是说，“三伏”与“三暑”的时段基本重合。

既然如此，古人为何又要设置一个“三伏”呢？
“暑”与“伏”的含义不同。“暑，煮也，热如煮物

也。”既热又湿，是小暑和大暑节气的典型特征。小
暑是我国全年降水最多的节气，开始进入“高温高
湿”阶段。大暑是我国全年平均气温最高、高温日
数最多的节气，“湿热交蒸”至此达到顶峰。而三伏
之“伏”主要有两重含义：一是说阴气伏藏；二是指
人的伏藏，“隐伏避盛暑也”。基于这种认识，民间
还衍生出吃伏羊、贴三伏贴等多种饮食习俗和保健
传统。

相对而言，“三暑”是客观的气象表达，对于农事
具有重要参考意义，而“三伏”是中国古人对于暑热
的观念认知，体现着传统的阴阳观，是民众调适生活
方式的指南。换言之，“三暑”主要是自然时间的科
学表达，“三伏”蕴含着人文时间里的生活智慧。

据人民日报

夏季高温炙烤模式开启，“晒背养生”火了。晒背大军纷纷在自媒体上分享晒背感言：有人晒掉秤，有人晒
跑痛经，有人四肢不再发凉，甚至自感眼神都晒清澈了。不过，也有人因晒出横纹肌溶解直接进了急诊室而登
上新闻热搜。今天，就来和大家聊聊如何正确晒背。

据北京青年报

晒背并非“江湖偏方”。中医
认为，人体背为阳，腹为阴。被称
为“阳脉之海”的督脉位于脊背正
中，两边是足太阳膀胱经。督脉和
膀胱经为阳气最盛之处，也是人体
阳气容易不足的地方，所以在夏天
晒背能够有效地疏通经脉，同时能
够补充身体所需的阳气。据传，宋
代官员晁端仁患上“冷疾”，始终治
不好，后来每天中午曝晒背部而病

愈，说明晒背的保健价值从古就得
到认可。

晒背养生的另一个理论基
础 就 是 我 们 常 说 的“ 冬 病 夏
治”。“冬病”指在冬季容易发作
和加重的疾病，如慢性支气管
炎、支气管哮喘等。“夏治”指在
夏天，天气炎热时，疾病处于缓
解期，对它进行调理，可以预防
在秋冬季复发，或减轻发作的程

度和次数。
人体阴阳气血的盛衰依季节

变化。因为体内阳气不足，或体
内兼有寒湿邪气潜伏，利用“三
伏”全年气温最高、人体也进入了
阳气最旺盛时期的特点进行“扶
阳”，可最大限度地激发人体的阳
气，祛除体内沉寒痼冷，达到少发
病或不发病的目的，体现了中医

“治未病”思想。

近期，越来越多的晒背人士在
自媒体分享晒背心得，有人掉秤4
斤，有人晒后眼神清澈……这都靠
谱吗？晒背确有益处，具体来说主
要有以下三点：

三伏天阳光比较强烈，可以
加速体内阳气的生成，有利于人

体吸收阳光中的紫外线，紫外线
能够促进血液循环，提高人体免
疫力并且合成维生素D，预防骨
质疏松。

晒背可以促进人体排汗，汗液
中含有乳酸、尿素等人体排出的废
物，有助于体内毒素的排泄，起到

祛湿排毒的作用。
多晒阳光可以帮助血清素水

平升高，血清素能够抑制褪黑素分
泌，二者正好是调节我们睡眠的重
要物质。阳光也会帮助我们大脑
合成相关的神经递质，同时改善焦
虑抑郁。

晒背是古人的养生秘方

晒背带来的三大益处

随着晒背大军的日益壮大，网
络上也不乏晒背伤身的案例。中
暑的、晒伤的，甚至晒出横纹肌溶
解的，比比皆是。由此可见，三伏
天晒背也要讲究方法。

夏日阳光猛烈，晒背的时间要
根据不同人的耐受程度而定，老
人、体虚之人建议晒温和的阳光。
一般来说，三伏天的上午8点到10

点，下午4点到6点是比较适宜的，
午时（11-13点）、未时（13-15点）
要谨防中暑。

晒背时背朝太阳，头稍低下，
脖颈处（大椎穴）要晒到。若在室
外，应当选背风的地方，不可直接
暴晒头部，可用帽子或伞遮挡。暴
露皮肤直接和阳光接触最好，男生
光背晒，女生可以穿露背衫，坐着

或者趴着都可以。对于吸收阳气
来说，隔着衣服晒也是有效的，只
是会弱一点。

另外，晒背过程中需及时补充
水分（温开水或淡盐水），晒太阳之
后毛孔打开，需要在阴凉处及时把
汗湿的衣服换下，一定要等汗消
了再进入空调室，不可直接吹空
调、喝冷饮。

晒背要晒到“点”上

“三伏”与“三暑”是一回事吗？

中医讲辨证施治，晒背也要因
人而异。这些人适合晒背：阳虚、
亚健康、体质较弱人群，比如免疫
力低，肢体困倦、经常感冒的人；体
虚自汗、手脚冰凉，特别是伴有舌

胖或有齿痕、舌苔腻的人；怕风畏
寒、容易腹泻的人；女性小腹凉、痛
经的人；还有一些颈椎病、腰椎不
好的人。

至于阳热体质，阴虚火旺者不

宜晒背。再有，晒背不当容易造成中
暑、晒伤，平时高血压、糖尿病、冠心
病患者也不适合自行晒背。儿童、紫
外线过敏者、月经期女性、孕妇更不
建议晒背，当听从专业医师指导。

晒背并非每个人都适合

中消协25日发布消费提示，市场上所谓的儿童安全坐垫为非法制售产
品，消费者要选择儿童安全座椅，拒绝儿童安全坐垫。

近日，市场监管总局对制售儿童安全坐垫等不符合机动车儿童乘员用
约束系统标准的问题产品开展整治。目前在售的儿童安全坐垫，根据其标
称的产品结构、使用场所、安全性能等特点，均是非法制售的机动车儿童乘
员用约束系统类产品。

儿童安全座椅是指安装在乘用车上与后排座椅固定，在车辆行驶过程
中保护宝宝安全的产品，必须符合强制性国家标准、获得强制性产品认证
（CCC认证）且标注CCC认证标志后方可出厂销售。 据新华社

中消协发布消费提示：“儿童安全坐垫”不安全


