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YMG全媒体记者 张苹
进入三伏天后，社交平台上掀起一股“晒背风”，各类伏天养生妙招频频“出圈”。有人认为三伏天晒背是

“不要钱的‘天灸’”，能够祛湿、补充阳气，也有人认为没有效果，甚至有网友出现晒伤、中暑等症状。烟台市
中医医院针灸科医生路瑶提醒，晒背应该避免中午强光，控制时间，防止中暑，同时做好防晒措施。

三伏天晒背并非人人适合三伏天晒背并非人人适合
医生提醒医生提醒：：特殊人群慎晒特殊人群慎晒

三伏天是一年中最为
炎热的时期，此时自然界
阳气旺盛，有利于晒背。

中医认为，三伏天晒
背可以更好地吸收阳气，
对于驱寒除湿、提升免疫
力、促进血液循环有显著
效果。

路瑶表示，晒背好处
多多，可以补充阳气。阳
光被视为自然界中的“阳
火”，能直接滋养人体的阳

气。阳气充足有助于抵御
外邪入侵，保持身体健康；
可以温通督脉和膀胱经。
根据经络学说，背部是督
脉和膀胱经的主要路径，
晒背可以温通督脉和膀胱
经，促进气血流通，增强脏
腑功能；促进背部经络的
畅通，改善局部循环，有助
于驱散寒湿，减轻肌肉紧
张和疼痛。这对于防治风
湿、关节炎等疾病有积极

意义。
此外，晒背通过激活

背部的经络和穴位，可以
增强人体的防御机能，提
升免疫力，减少感冒和感
染的机会。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，合成维生
素，预防骨质疏松。

“虽然晒背好处多，但
是要讲究方法。另外，部分
人群并不适合晒背。”路瑶
说，晒背的正确姿势为背朝
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。

她提醒晒背养生的市

民，要注意避免中午强光：上
午9-10点、下午3-5点为
宜，谨防中暑。控制晒背时
间：初次尝试时不宜过久，一
般从5-10分钟开始，逐渐增
加至20-30分钟。注意补
水：晒背过程中容易出汗，需
及时补充水分，以防脱水。
做好防晒措施：虽然晒背需
要直接接触阳光，但长时间
暴晒需涂抹防晒霜保护皮
肤，尤其是敏感部位。

“特殊人群慎行，如紫
外线过敏者、高血压、高血
脂、糖尿病患者、孕妇及儿

童应在医生指导下进行晒
背。”路瑶说，适合晒背的人
群包括阳虚体质者（常感手
脚冰凉、怕冷的人群），寒湿
体质者（容易感到身体沉
重、关节疼痛的人），处于亚
健康状态者（工作压力大、
睡眠不足、精神疲惫）。部
分人群不适宜晒背：紫外线
过敏者（对阳光敏感的人
群），特定疾病患者（如严重
的高血压、心脏
病患者），特殊体
质者（气阴两虚
或阳盛体质）。

专家提醒，科学膳食、合理
营养在病毒性肝炎的防治过程
中起着十分重要的作用。合理
膳食可以改善机体营养状况，
提高机体免疫力，减少病毒感
染概率。

对于已经感染病毒的患
者，合理营养可以调节身体代
谢、减轻肝脏代谢负担、促进
肝细胞修复、减少肝脏损伤，
甚至逆转肝纤维化、稳定肝硬
化病情。

天津市第一中心医院营
养科营养师朱丙连说，对于无
症状的肝炎病毒携带者，要遵
循平衡膳食原则，做到食物多
样，平均每天要吃够包括主
食、蔬菜和水果、牛奶鸡蛋肉、

坚果和大豆在内的12种以上
食物。其中主食要尽量增加
粗杂粮的比例，肉类尽量选择
瘦肉，顺序上鱼虾优于禽肉、
禽肉优于畜肉，以便补充微量
营养素、膳食纤维和一些抗氧
化物质的摄入量，利于增加机
体的抗病毒能力。

在肝炎的急性发作期，一
般都会有一些胃肠道症状，要
注意饮食清淡、低脂少油腻、选
择软烂易消化的食物，不必强
迫进食，同时要注意少量多餐，
以免增加胃肠道和肝脏负担。

由于摄入受限易导致营养
缺乏，根据患者情况可以在营
养医师的指导下补充一些成品
微量营养素或者营养制剂，用

于改善机体营养。
朱丙连说，对于慢性肝炎

患者、重症或肝功受损明显的
患者，要保证能量和碳水的摄
入量，蛋白质要量足、质优、产
氨少，适当限制脂肪摄入以及
保证充足的微量营养素。此时
的营养治疗尤为重要，要知道
无论任何一种营养素，如能量、
蛋白质、脂肪或者是碳水化合
物，不管是超标或不足，或者结
构、质量不合理都会影响肝脏
功能以至全身健康，建议寻求
临床营养师的帮助，给予个体
化地调整各种营养素的摄入比
例和结构。

朱丙连建议，肝炎患者要
注意以下饮食细节：避免饮

酒，酒精在肝脏内进行代谢，
摄入酒精将直接损害肝细胞；
勿滥用药物，特别是那些主要
经过肝脏代谢的药物，如止痛
药和感冒药；减少精制糖的摄
入，尽量避免食用过多甜食和
含糖饮料；饮食保持清淡，控
制油脂、盐分和调味料的摄
入，尤其要减少反式脂肪酸的
摄入；尽量避免食用油炸、油
煎食品；选择新鲜且卫生的食
物，减少摄入烟熏、烧烤、腌制
食品；勿盲目进补具有保健功
能的药物或营养品，因为任何
药物或补品都需要在肝脏进
行代谢，不当的补充可能会对
肝脏产生不利影响。

据新华社

肝炎患者注意饮食细节

专家支招
如何预防“小胖墩”

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）近年
来，我国儿童青少年肥胖率居高不
下，已经成为严重的公共卫生问题
之一。肥胖不但会阻碍儿童青少年
生长发育，而且可能影响他们的身
体健康。近日，烟台市疾控中心专
家提醒，定期测量身高体重，平衡膳
食，避免成为“小胖墩”。

孩子应如何保持健康体重？
定期测量身高体重。身高体重

是判断儿童青少年是否肥胖的基
础，建议家长每1-3个月为孩子测
量一次身高体重，并学会用体质指
数（BMI）来判断孩子是否肥胖。如
发现儿童青少年体重增长过快，应
积极寻求医生或营养师的建议。

食不过量，保持能量平衡远离
肥胖。三餐规律，用餐时细嚼慢咽；
食物种类丰富，每天尝试摄入12种
以上食物，每周摄入25种以上；选
择健康食物，培养清淡口味，少吃油
炸、高盐、高糖食品。

积极锻炼。儿童青少年每天应
坚持进行不同种类、符合年龄特点
的身体活动。以有氧运动为主，提
高身体的耐力和免疫力，消耗身体
多余的脂肪。每周还应进行3次增
强肌肉力量或骨骼健康的运动，提
高基础代谢率，进一步促进脂肪的
燃烧。

改善导致肥胖的环境。家庭、
学校和社会应当共同努力，加强教
育宣传，增加学校体育课程和社会
运动设施建设，为孩子营造健康的
生活、学习环境，同时关注孩子的心
理健康，提供支持和关爱，帮助孩子
建立积极的心态，学会应对压力和
挑战。

滨医康复物理治疗专业
通过5年期国际认证

本报讯（YMG全媒体记者 徐
峰 通讯员 常静）近日，记者从滨州医
学院获悉，该校康复物理治疗专业正
式通过世界物理治疗联盟（World
Physiotherapy，简称WP）5年期国
际认证，滨医由此成为全国第七所、全
省第一家通过WP认证的高校。这标
志着该校物理治疗专业在教育质
量、专业水平和实践标准方面达到
了国际标准，为学生继续深造和国
际化发展拓宽了新途径。

据悉，WP是全球物理治疗领
域权威组织，通过其认证是对教育
机构教学质量、师资力量及学生实
践能力的全面认可，彰显了学校在
物理治疗教育方面的卓越实力和国
际影响力。滨州医学院相关人员表
示，将不断深化国际化教育理念，全
力培养具备国际视野、创新精神与
实践能力的物理治疗人才，为全球
健康福祉贡献应有力量。

此外，滨州医学院假肢矫形工
程专业2022年就顺利通过了国际
假肢矫形学会国际专业认证，系山
东省唯一、全国第三家通过国际专
业认证的院校。

晒背好处多多

晒背要讲究方法


