
2024年7月23日/星期二/教育健康部主编/责编 张华/ 美编 黄江霆/ 校对 黎松青 健康 A11

“太晒了！不把自己包得
严严实实都不敢出门！”市民
徐女士告诉记者，由于自己的
工作经常要在户外活动，在大
晴天出门的她经常穿戴全套
防晒衣物。“为了解防晒效
果，我还买了好多牌子的防晒
衣，在阳台进行日晒测评。”

除了以往常规的防晒
霜、遮阳伞外，在电商平台搜
索“防晒”，防晒面罩、防晒喷
雾、防晒护袖、防晒围脖等各
类产品让人目不暇接。在某
社交平台上，防晒话题相关
笔记超过 1618 万篇。相关
调查数据显示，2023 年我国
防晒服配市场规模达到 742
亿元，预计 2026 年将达 958
亿元，防晒衣占比将超50%。

为什么人们那么在意防
晒？其实，晒黑并不是一件
多么可怕的事情。事实上，
人们担心的是阳光中的紫外
线会伤害我们的皮肤。物
理防晒霜主要对抗长波紫
外 线 ，而 化 学 防 晒 霜 主 要
对抗中波紫外线。因为我
们的皮肤需要同时对长波
紫 外 线、中 波 紫 外 线 进 行
防护。这是因为长波紫外
线 照 射 到 皮 肤 后 ，皮 肤 中
的黑色素细胞为保护皮肤
细胞的发源地——基底细
胞 层 ，就 会 促 使 黑 色 素 颗

粒 大 量 合 成 ，从 而 让 皮 肤
变 黑 ；长 波 紫 外 线 还 可 穿
过 皮 肤 表 皮 ，作 用 于 真 皮
层 ，破 坏 皮 肤 的 弹 力 纤 维
和胶原纤维，使皮肤松弛、
老化以及产生皱纹。

我们真的需要全副武装
地防晒吗？实际上，适度晒
太 阳 会 对 身 体 有 很 多 好
处。广州医科大学附属第
二医院皮肤科主任杨文林
表 示 ，适 度 的 太 阳 光 能 帮
助身体合成维生素 D，预防
骨 质 疏 松 ，并 促 进 皮 肤 产
生 多 种 活 性 物 质 ，助 力 身
体 循 环 与 代 谢 ，预 防 近 视
以及增加免疫力。缺乏阳
光 ，反 而 可 能 会 导 致 骨 质
疏 松、抑 郁 症 等 疾 病 。 因
此，每天早上我们完全可以
享受半小时的阳光。

专家强调，我们要避免
的是暴晒导致的身体伤害。
因为过度接触紫外线却可能
引发皮肤问题，日光性皮炎
便是其中之一，其症状表现
为皮肤出现红斑、水疱等炎
症反应。杨文林提醒，如果
在阳光下暴露后，发现皮肤
开始发红、发热，甚至伴有刺
痛感，那么这可能就是晒伤
的信号。

羊城晚报记者 朱嘉乐

今年，三伏天晒背已成为一
种新风尚。养生达人花小要已
带 着 数 千 人 晒 背 打 卡 有 四 五
年。花小要观察到，热衷三伏天
晒 背 的 人 群 正 悄 然 发 生 着 变
化。近年来，晒背、坐石墩等自
然疗法越来越受欢迎，这与都市
人生活方式造成体质偏虚、湿寒
困身有密切关系。

花小要介绍，她最初是因为
个人健康需求，大概在 6 年前开
始尝试三伏天晒背。通过亲身体
验，她感受到了晒背带来的体质
改善的效果，并开始在社交平台
上分享自己的心得。于是越来越
多的粉丝开始关注她并加入到晒
背的行列中。

“许多人一开始晒背最容易
走入的误区就是‘贪多’，长时间
晒背，反而出现了头晕、心慌等
不 适 。‘ 少 火 ’补 气 、‘ 壮 火 ’食
气，晒背一定不要贪多，不要乱
晒！”花小要解释，这就是她决定
带 领 粉 丝 一 起 晒 背 打 卡 的 缘
起。她并不是监督大家去晒背，
而是在群里就三伏天晒背给出
指 引 ，让 大 家 科 学 晒 背 。 她 介
绍，晒背并不是时间越长越好，
最好是开始时先晒 10 分钟，回来
阴凉处休息一下，喝点酸梅汤，
没有出现不适，再晒 10 分钟，累

计不超过 30 分钟。晒背时间多
长 为 合 适 其 实 没 有 一 定 之 规 。
每次晒后观察自己有没有上火
的症状，以不上火、不晒伤、不大
汗淋漓为度。在朋友群里，她鼓
励粉丝每天晒背后拍摄下舌头
照片，观察并分析晒背给舌相带
来的变化，这样可以更加了解自
己的体质，再根据自己的体质摸
索出最适合自己的晒背时长。

在朋友群里，花小要还会分
享 ，晒 背 前 后 以 及 晒 背 过 程 中
做哪些“功课”可以让晒背达到
事半功倍的效果。比如三伏前
刮痧，清理身体里的淤堵，晒背
后，能量才能流通顺畅；晒背前
可 以 用 五 月 芳 草 药 浴 包 泡 澡 ，
把 郁 积 在 表 皮 的 伏 热 散 发 出
来，晒背后就不容易出红疹子、
痒 疙 瘩 。 晒 背 后 喝 养 阴 生 津
水 ，如 酸 梅 汤 、古 早 柠 檬 膏 、黄
皮 饮 等 ，把 补 进 来 的 阳 气 趁 机
化精化气，把阳能收到肾里，填
补“肾”的虚损。晒背后气血能
量 处 于 活 跃 的 状 态 ，当 天 不 宜
再 做 刮 痧 、熏 蒸 、拍 打 等 治 疗 ，
以免出汗过多，耗气伤阴。

就这样，花小要已经每年都
带着数千名粉丝晒背，已有四五
年 。 她的粉丝群体是以 28 岁到
55 岁之间的热爱中医养生的人士

为主，一开始参与晒背的也是这
个群体。不少粉丝在群里分享晒
背给自己带来身体的变化，“不痛
经了”“背黑了，但因为气血充足
了，脸反而白了”“开空调也不再
怕冷了”等。

“不过这两年，有些对中医
并不了解的人看了网上推送的
文章或视频，也开始加入晒背的
队 伍 。 其 中 还 不 乏 年 轻 的 男
性。”花小要表示，这一变化意味
着，对晒背进行科学引导尤为重
要。“比如说，有网友在视频中晒
出自己穿着防晒衣晒背，或隔着
玻璃晒背，效果都是大打折扣，
晒背就要与阳光‘赤裸相见’，不
过要遮挡住头部，头部为全身阳
能之最，晒头很容易引起头晕等
不适。”

为何这两年包括晒背、坐石
墩等自然疗法在社交平台上非常
火？花小要分析，这一现象的出
现，主要是都市人户外活动少，阳
虚、寒湿体质比较多，与此相关的
深层疾病也比较多。对于这类体
质的人群，一旦接触到阳光，马上
就能感受到很舒服，比如有些过
敏性鼻炎患者，一晒太阳鼻子很
快就通气了或不打喷嚏了。“身体
是诚实的，也是聪明的，会去寻找
最适合身体的治疗方法。”

三伏晒背大热！
科学晒背可养生

大暑三伏有多热？大概就是
“人立洪炉上，鱼游沸鼎中。”不过
比大暑温度更具有热度的是处处
可见的“晒背人”。多位中医专家
都表示，三伏晒背，正是巧妙利用
太阳“春夏养阳”的好方法。

“近日大火的三伏晒背，就是
一 种 善 用 太 阳 进 行 养 生 的 手
段。”广东省名中医、广东省第二
中医院副院长、针灸康复科主任
刘悦教授表示，晒太阳不仅能帮
助促进钙质吸收、改善血液循环、
提高睡眠质量，它还可以帮助生
发督脉、膀胱经的阳气，可以起到
祛湿除寒、疏通经络的功效。

在现代医学领域，也有多项
研究证明晒太阳的益处，例如可
以调节内分泌、降低老年痴呆的
发生风险等。“适当晒太阳，还能
降‘三高’、降低患癌风险。”广东
省名中医、广东省中医院重症医
学科大科主任邹旭教授表示，在
他的临床实践中，很多慢性病患
者、心脑血管病高危人群以及怕
冷怕风的亚健康人群，通过每天
科学晒太阳，身体状况得以改善，
预防了心脑血管疾病的发生。很
多人都向他反馈，越晒太阳反而
越不怕热，冬天也不怕冷了。

晒背非万能，勿晒至大汗

不过，中医专家也提醒大众，
晒背非万能，晒背要科学，尤其是
岭南大暑天，往往暑湿夹杂。不
少人对三伏晒背了解不足，操之
过急，反而容易得不偿失。

有些人认为晒背可以燃脂减
肥，甚至觉得流的汗都是“脂肪

的眼泪”。刘悦教授提醒，这种
观点大错特错。

“晒背虽能促进经络畅通，但
对于减肥需求的人来说，并不能
简单地认为流汗就会减肥。”刘
悦教授说，相反，汗为心之液，夏
季若大汗，容易耗伤阳气。此
外，炎夏大汗若未及时补充水
分，则易中暑。

因此晒背不宜晒至大汗淋
漓，至微汗即可。邹旭教授提
醒，每日可晒 20-30 分钟，常晒
者可视耐受程度逐渐增加。晒
背期间若感到皮肤刺痛，便可
停止。晒时最好裸露背部及四
肢，直接与太阳光接触，男士可
脱去上衣，女士可以选择小背
心小肚兜。不过不要直接暴晒
头部，建议打伞或用帽子遮挡头
部。

为何不在阳气最盛时晒？
9点的少阳之火更佳

什么时间晒？要不要在正午
阳气最盛时晒？邹旭教授表示，
最佳晒背日期为初伏、中伏、末
伏的第一天，三伏期间的其他日
子次选。理论上，最好是晒 9 点
～11 点的太阳，因为少阳之火，
可以生“气”。不过综合考虑预
防中暑等情况，可尽量选择在每
日早晨 9 点左右晒太阳，若太阳
猛烈时间可适当提前。

尤其是小孩、老人、体虚的
人，要注意预防中暑。晒背时要
及时补水，如果晒背时出现体温
升高、四肢无力、头晕、口渴、头
痛等不适症状，要提防中暑，及
时就医。

晒背之后毛孔打开，要避免
汗出当风，晒背后及时把汗湿的
衣服换下来，不可直接吹空调、

喝冷饮，以免让寒邪入侵，损伤
脾胃阳气，导致腹胀腹泻，甚至
出现面瘫等问题。

四类人更适合三伏晒背

是否所有人都适合三伏天晒
太阳呢？邹旭教授表示，慢性病
患者、心脑血管病高危人群、亚
健康人群和阳虚、湿气重等四类
人群更适合，而对紫外线过敏
者、孕妇则不宜晒背。

邹旭教授介绍，当阳气受到
围困，人体就容易出现“故障”，
例如体寒、腰背疼痛、腿疼抽筋
等，晒太阳则可补阳气、通经络，
促进全身血液循环，调节血压，
改善身体的亚健康状态。慢性病
患者有着病程绵长、反复发作的
特点，往往会伤及机体阳气。而
畏寒怕冷、四肢不温、肢体困倦、
精神不振，以及体质为阳虚、湿
气重的人群，都可以通过晒太阳
补充阳气，以“春夏养阳”，改善
症状。

在银屑病的治疗中，阳光照
射被患者反复提及。“听说晒太
阳能治疗银屑病？”不少患者一
见到医生就问这个问题。

据了解，银屑病是一种由免
疫介导的多基因调控的慢性炎
症性疾病，影响世界约2%的人
口。在过去的几十年中，紫外线
光疗已被广泛用于治疗稳定的
银屑病病变。一听说紫外线可
以治疗银屑病，很多人就以为晒
太阳就好了，因为太阳光里就有
紫外线，且随时随地可晒，还不
花钱。

“晒太阳与紫外线光疗，其
实是两回事。”广东省中西医结
合学会慢性皮肤病防治专委会
主任委员、广州市皮肤病医院皮
肤科刘玉梅主任医师向记者介
绍，“紫外线光疗是治疗银屑病
的一种方法，其最佳光疗效果要
求紫外线能够充分地穿透皮肤，
首选的就是中波紫外线 NB-
UVB (311-313nm)。因为这个
波长的紫外线辐射将细胞因子
的产生向 Th2免疫应答的方向
转移；紫外线辐射诱导角质形
成细胞凋亡和肿瘤抑制基因
p53的上调；紫外线辐射可诱导
角质形成细胞的迁移。这些机
制的累积效应可改善银屑病。

然而，太阳光是一种不同波长
的吸收光谱，分为可见光、红外
线、紫外线。紫外线包括长波、
中波和短波，因为同一时间晒
太阳所获得的中波紫外线相比
于医院的紫外线光疗，患者获
得的效果是完全不同的。同
时，由于银屑病患者的皮肤也
存在着皮肤屏障功能障碍，长
期暴露在强烈的阳光下容易损
伤皮肤，特别是暴晒还会造成急
性晒伤。”

因此，专家不建议银屑病患
者专门为了治疗疾病去暴晒太
阳。

据记者了解，银屑病光疗联
合治疗效果优于单一治疗。目
前，银屑病的药物治疗主要分为
局部治疗和全身治疗，包括外用
糖皮质激素、维生素 D3 衍生
物、钙调磷酸酶抑制剂、芳香烃
受体激动剂等外用药物，以及免
疫抑制剂、维甲酸、生物制剂、小
分子靶向药等。

值得注意的是，在临床上，
在银屑病的光疗一般使用在疾
病的维持期，每周2-3次，同时，
在光疗中要求使用护肤霜，这样
可以减少皮肤干燥、鳞屑、搔抓
和同形反应的发生，光疗后也需
要立即使用润肤保湿剂。

痛风是如何缠上了
32岁IT男？

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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32岁的黄先生在公司主要
负责软件设计的工作，职位节节
高升，没承想尿酸也跟着攀升。
3年前，他就因为踝关节肿痛到
医院就诊，检查发现尿酸已经高
达 600μmol/L（属于高尿酸血
症）。医生考虑是痛风性关节
炎，给了镇痛药物处理。黄先生
平时遵医嘱服用降尿酸药，但工
作时一坐就是好几小时，不仅缺

乏锻炼，还经常熬夜，因此痛风
反复发作。每次发作他就服用
一些清热止痛的药物，严重时就
到附近卫生院打针止痛。暑假
期间他与朋友叙旧，啤酒、烧烤、
熬夜一样不落，老毛病又犯了，
踝关节明显红肿，疼起来睡不着
觉，小便黄，大便也不成形，口气
也重。朋友搀扶着他来到了德
叔门诊就医。

医案

德叔认为，黄先生的情况
是湿热侵袭关节所致。黄先
生既往经常服用清热止痛的
药物，会损伤脾胃的阳气，脾
胃有运化水湿的功能，脾胃阳
气不足就会导致湿邪容易停
留在体内，湿邪停留郁而化
热，就导致了痛风反复发作。
这次发病，黄先生通宵喝啤
酒、吃烧烤这些行为加重了脾
胃负担，内部的湿热遇上了大
暑节气外界的暑湿热，两者结

合就导致了这次痛风的急性
发作，湿热蕴结在体内，还会
出现小便黄、口气重、大便烂
的症状。

治疗上，德叔以清热祛湿
健脾为主要治法，治疗3天后，
黄先生的关节痛和关节水肿
都明显减轻了。紧接着，减少
了清热的药物，继续以健脾祛
湿为法调理两周，同时让黄先
生适当增加运动，此后一年多
痛风都没有再发作了。

像黄先生这类经常痛风性
关节炎的患者，由于经常使用
清热止痛的药物，导致脾胃阳
气受损，是痛风反复发作的根
源。恰逢大暑时节，降雨增多，
外界的暑湿热十分强盛，也是
痛风的多发时节。

中医常说“春夏养阳”，在
大暑节气，也是温补脾胃的最
好时机。痛风患者在饮食上一

定要注意管住嘴，除了禁止高
嘌呤饮食外，还要避免过度使
用清暑热的夏枯草、木棉花、荷
叶、土茯苓等药材，食疗可多使
用茯苓、山药、白术、太子参、
薏苡仁等健脾祛湿等。若处于
痛风急性期，还可以用千斤拔
30克、海风藤30克、威灵仙15
克煮水外洗患处来清热利湿通
络、缓解疼痛。
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德叔解谜

预防保健

德叔养生药膳房

材料：木瓜15克，薏苡仁30克，
太子参15克。

功效：健脾祛湿，清热除痹。
烹制方法：诸物洗净，放入锅

中，加适量清水，煎煮约30分钟，代
茶饮。

黄先生，32岁，痛风性关节炎3年

大暑时节，暑湿热侵袭人体

管住嘴，泡泡腿

补气养血煲

在酷热难耐的夏日里，人们
总渴望一丝清凉与甘甜。水果
不仅能够满足我们对清爽口感
的追求，更蕴含着丰富的营养价
值，对维护人体健康大有裨益。
对于那些需要控制体内尿酸水
平的人来说，选择合适的水果食
用，不仅能够享受美味，还能辅
助降低尿酸，预防痛风的发生。

然而，并非所有水果均适合
尿酸控制，尤其是高果糖水果可
能与血尿酸水平上升密切有关。
因此，在享受夏日的同时，尽可能
地选用嘌呤、果糖含量低，且富
含维生素C与钾的水果。

樱桃
味甘微酸，性温，具有补中益

气、祛风利湿的功效。嘌呤含量
17mg/100g，含钾量 232mg/100g，
含糖量不高，而且富含花色素、花
青素、红色素等多种生物素，能提
高肾小球对尿酸的滤过作用，降
低肾小管对尿酸的再吸收。

有研究发现：痛风患者超过两
天连续食用樱桃，痛风发作的风险
比未食用樱桃的患者降低35%。研
究还指出，与未食用樱桃或未服用
降尿酸药物别嘌醇的患者相对，食
用樱桃的同时服用别嘌醇，可使痛
风发作的风险降低75%。

葡萄
味甘微酸，性平，具有补气

血、强筋骨、利小便的作用，不
仅嘌呤含量微乎其微，钾质丰
富，而且富含各类维生素及矿物
质，尤其是钾、钙、镁等碱性元
素，对平衡体液酸碱度、促进尿
酸排泄大有裨益。

除了果肉，葡萄皮和葡萄籽
中还含有较多的抗氧化物质，有
助于降血脂、抗癌、抗辐射、预防
心血管疾病等，可谓一举多得。

西瓜
味 甘 ，性 寒 ，具 有 清 热 利

尿、降血压的功效。《日用本草》
中描述西瓜，“消暑热，解烦渴，
宽中下气，利小水，治血痢”。

西瓜是夏天的水果之王，
几乎不含嘌呤，同时，它还是一
种典型的碱性食物，含有丰富
的钾元素和维生素 C。食用西
瓜能很好地促进尿液中尿酸的
溶解和排出。而且，西瓜中所
含糖分与菠萝、橘子不同，所以
不会对尿酸产生显著影响。

此外，橘子、柠檬、橙子和
木瓜等富含维生素 C 的水果，
也是痛风患者饮食清单上的优
选，适量食之，既满足味蕾，又
益于健康。

有双手关节痛、类风湿家族
史的读者留意，黄闰月教授团队
正在开展类风湿关节炎筛查活
动，逢周二上午、周四下午和晚
上、周五下午咨询，可前往广东
省中医院各分院门诊；周日白
天、周一晚上可前往广东省中医
院 康 合 风 湿 慢 病 科 研 工 作 站
（筹）咨询；也可通过“闰月医话”
或者“风湿闰月说”微信公众号
搜索医生姓名挂号。

风湿闰月说

黄闰月 广 东 省 中 医
院中西医结合临床医学教
授、主任医师、博士生导师

炎炎夏日
这些水果能助你降低尿酸

文/黄闰月

羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳 陆彦青
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大暑到，三伏天，天

灸、晒背成了全民养生

的打卡潮流。公园里、

草地上，甚至屋顶，处处

可见“晒背人”。

坊间流传的晒背减

肥是真的吗？需要在

正 午 阳 气 最 盛 时 晒

背？怎样晒背既能补

阳又不会中暑？广东省

名中医接受羊城晚报记

者采访时提醒，晒背非

万能，晒对时间、人群、

方法，很重要。
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能
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带领数千粉丝三伏天晒背打卡

这位养生达人这样说
羊城晚报记者 陈辉

紫外线光疗不等于晒太阳

皮肤科专家：
银屑病晒太阳，治疗作用有限

羊城晚报记者 张华

全副武装防晒是必需吗？

专家：未必，
我们只是不需要暴晒

？ 晒背非万能
晒对 点才可养生
名中医提醒：

三

图/视觉中国

在屋顶晒背的广州人 图/邓朗然


