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最近，带着垫子奔天台、躺下开始
晒背的短视频火爆出圈，有人甚至边晒
边直播，“科普”晒背的种种好处。

晒背真的可以补阳气吗？哪些人
适合晒背？怎样晒背才科学？带着这
些问题，记者请教浙江省中医院专家。

晒背可以补阳气？真的

“夏天阳光充足，晒好太阳，

可以防病治病。”省中医院针灸科

副主任中医师洪寿海说，《黄帝内

经》中指出，人体阳气能抵御外

邪。从经络理论来看，背部有督

脉和足太阳膀胱经循行，督脉是

人体阳气汇聚和运行的要道，被

称为“阳脉之海”。晒背特别适

合阳虚、阳气不足的人，也就是

所谓的“以阳补阳”。

冬病夏治就是根据“春夏养

阳 秋冬养阴”的中医理论，顺应

四时特性的养生疗法。洪寿海

解释，就是在夏季给予针对性治

疗，补充机体阳气，提高机体抗

病能力，从而达到预防“冬病”发

作或减轻其症状的目的。因此，

阳虚之人在自然界阳气最旺之

时晒晒背，是很好的养生方法。

洪寿海指出，现代人生活节

奏快，熬夜多，运动少，夏天喜冷

饮，爱空调，这些都很伤阳气，晒

背不失为一个“补阳”的办法。

此外，肌肤通过获取阳光中

的紫外线来制造维生素 D3，身体

再把维生素 D3 经肝脏、肾脏转

化为活性维生素 D，促进对钙、磷

的吸收和骨骼形成。

同时，在充足日照下，人体

肾上腺素、甲状腺素以及性腺素

分泌水平都会有所提升，有助于

改善情绪低落、精神抑郁等问

题。晒背还可调节人体生物节

奏，有助于夜间睡眠。

能否想晒就晒？未必

晒背是不是只有夏天才能

进行？洪寿海表示，除了有光线

性皮肤病或对光过敏的人群，一

般人一年四季都可选择合适时

间跟阳光“亲密接触”。当然，在

炎热夏季晒背更有讲究，尤其注

意以下几点。

每天晒半小时左右，注意避

开紫外线最强烈的中午。一般

可选择上午 9-10 时和下午 4-5
时进行，这两个时间段紫外线中

A 光束成分较多，是储备维生素

D的大好时间。

晒背时可穿着单薄、透气衣

服，不建议穿黑色。微微出汗即

可，不可晒到大汗淋漓，反而伤

阳气。如晒背后出现头晕、上

火，甚至情绪暴躁等阳亢症状，

不建议继续晒。

晒背期间，注意补充水分，

最好喝温开水，切忌喝冷饮。

最近不少人带着垫子直奔天台

晒晒背对补阳气很有好处
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养生

“拉筋”这种易学、易做的保健

法，已成为当下很多人远离亚健康

的一大“法宝”。

经常伏案感觉颈部发僵的人，

可通过颈部“米”字操锻炼来缓解

不适。在进行颈部“拉筋”时，要配

合呼吸完成。做法：仰头看天（吸

气）-还原（呼气）-低头看地（吸

气）-还原（呼气）；左转（吸气）-还

原（呼气）-右转（吸气）-还原（呼

气）；左上方（吸气）-还原（呼气）-
右下方（吸气）-还原（呼气）；右上

方（吸气）-还原（呼气）-左下方（吸

气）-还原（呼气）。每天可做3次。

每天适时地练习几次天鹅式

肩部舒缓操，可有效缓解和预防肩

部僵硬。练习此法时要注意肩胛

骨需充分展开和收拢，大幅度地前

后活动胸部肌肉，手臂、肘部、肩部

不要用力过猛。做法：坐在椅子

上，含胸弓背，充分放松左、右肩胛

骨，伸展后背；挺胸，用力收拢肩胛

骨；轻弯肘部，尽量使胸部往前挺，

同时双手、双肘用力向后夹紧，尽

力收拢左右两侧的肩胛骨；再轻弯

肘部，以大臂为半径在体侧划圈。

每日可做3次。

据《中国中医药报》

拉筋好处多
推荐两方法

本报记者 林乐雨

夏至过后，气温直线上升，此

时又逢梅雨期，暑热与湿气交加，

易损胃伤脾，使津液流失。老年人

容易出现讷呆、乏力、倦怠、食欲不

振、口干舌燥、牙龈肿痛、便秘等症

状，睡眠质量也有所下降。

杭州市第一人民医院中医科

副主任傅大治表示，此时节关键在

于清热养心、健脾化湿。

科学起居护心脑

天气炎热，出汗量增多，这使

得循环容量减少、心跳加快，心脏

负担加重。大量出汗还会导致血

液粘稠度增高，血流缓慢，易形成

脑血栓。空调等冷气刺激，易使血

管收缩，诱发心脑血管疾病。

傅大治表示，夏季爱护心脑首

先要遵循科学起居习惯，具体可从

以下几方面着手。

建议老年人晚睡早起，适当午

睡；既要避免过度暴晒，也要预防

纳凉过度；夜间用空调时，特别注

意保护腹部；不可饮冷无度，致使

中气内虚；尽量温和运动，避免体

液过度流失；保持愉快而稳定的情

绪，切忌大悲大喜。

祛湿关键养脾胃

中医认为，夏日祛湿，养胃健

脾是关键。此时可多吃健脾和胃

利湿的食物，如白术、山药、茯苓、

陈皮、薏米、冬瓜、莲子等，少吃寒

凉食物，以免伤及脾阳，加重湿气。

傅 大 治 推 荐 两 款 夏 至 美 食

——虾子面与老鸭汤。虾肉含有

的蛋白质是豆类和蔬菜的 2-3 倍，

其中的虾青素有较好的保健作用，

老少皆宜。老鸭配以萝卜煲汤，能

滋阴养胃、消食化滞、润肠通便。

虾子面：面条两袋，大虾、肉丝

少许，杏鲍菇一根，黄瓜片少许，

葱少许，盐、生抽适量。热锅热油

先爆香虾和肉丝，加入葱花和杏鲍

菇翻炒；放入黄瓜片翻炒，加适量

盐和生抽；热锅加水，将面放入煮

熟；面条浸入凉开水，再捞出控干

水分；加入橄榄油，将炒好的材料

和面拌匀即可。

老鸭汤：萝卜1000克、干瑶柱4
个、蜜枣 2 个、陈皮 10 克、老鸭 1 只、

猪瘦肉 100 克、生姜 4 片、盐适量。

萝卜去皮切块，瑶柱浸泡，蜜枣去

核，陈皮去瓤，老鸭洗净切块，置沸

水稍滚片刻，洗净；以上全部食材

与瘦肉、生姜一起放入瓦煲内，加

水 3000 毫升，武火滚沸改文火煲两

小时，下盐调味即可。

夏至已至 三伏天还远吗

一面一汤助你清热养心
湿气重，有什么方式可以缓

解？专家表示，可以尝试拍打肘窝

或腘窝。

具体做法为：四指紧紧并拢，

用手指指尖拍打肘窝或者腘窝，注

意要垂直拍打，不要前、后、左、右

来回蹭，拍打力度以不感觉疼痛为

宜，每个部位拍打3分钟即可。

但需注意，几类人群不宜拍打

肘窝或腘窝。

骨质疏松人群：骨质疏松严重

的话，用力拍打可能会加重骨折风

险。

皮肤溃疡人群：尤其是在肘窝

或腘窝位置有溃疡的，拍打可能会

加重溃疡。

有出血性疾病人群：拍打可能

会引起出血加重的情况，这对疾病

恢复非常不利。

此外，肿瘤患者不建议拍打这

两处。 据CCTV生活圈

祛湿“黄金期”
拍拍这两处
祛湿“黄金期”
拍拍这两处


