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此 前 ，王 大 伯 就 医
时，医生建议他多晒太
阳，促进钙吸收。于是，
王大伯每天上午 10 点就
躺在自家阳台上，仅着
短裤，赤膊晒太阳，每次
会晒上一个多小时。这
样晒了几天后，他全身
出现弥漫性红斑，局部水

肿，手臂、背上还晒出大
大小小的水疱，大的水疱
跟鸽子蛋一般，全身又痒
又痛。

7 月 10 日，王大伯在
女儿的陪同下，来到泉州
市皮肤病防治院就诊。接
诊的黄小兵副主任医师表
示：“经诊断，老人患上日

晒伤，晒伤面积较大，伤情
较严重。”当天，王大伯便
入院进行治疗。

海都记者从泉州市皮
肤病防治院了解到，随着
夏季的到来，近期日晒伤
患者有所增多，其中，不少
人是在爬山、海边游玩时
被晒伤的。

三伏天如何科学晒背？
有网友表示“效果比医美还好”；医生提醒，晒背

时间不宜过长，这些人群不适合

晒太阳补钙 老伯晒出鸽子蛋大水疱
泉州一老伯全身又痒又痛，竟是得了日晒伤；医生提醒，多晒太阳有好处，但要

做好防晒措施
近日，泉州60多岁的王大伯（化名）有点缺钙，医生建议他多晒太阳。王大

伯便每天抽出一个多小时，认真晒太阳，没想到这一晒晒过了头，进了医院。
泉州皮肤科医生紧急提醒，多晒太阳是有好处，但一定要做好防晒措施。

有专家表示，夏季适
当晒太阳是有益于身体健
康的生活方式，不仅有利
于人体生成维生素D促进
对钙、磷的吸收和利用，降
低骨质疏松风险，还能提
升人体肾上腺素等分泌，
有效改善情绪低落、精神
抑郁等不良心理。另外还
能刺激多巴胺的生成，避
免眼轴变长，降低近视风
险。尤其是患有“老寒腿”
的老年人，多晒晒腿脚有
助于驱走体内寒气。

“不过，要做好防晒

措。”黄医生就预防日晒伤
提出了三点建议：

第一，避免在日光照射
最强烈的时段（上午 10时
至下午3时）到户外活动。

第二，如到户外活动
或外出工作，要注意防
晒。有效的方法是使用防
晒霜，提前半个小时左右
涂抹，如果日晒强流汗多，
隔两个小时再涂抹一遍。

需要注意的是，6个月
以下的婴幼儿皮肤娇嫩，
不宜使用防晒霜，需要外
出的话，尽量以戴帽子、打

伞、穿浅色纯棉衣物等物
理遮盖的方式防晒。6 个
月以上至2岁的婴幼儿，仍
然以衣物遮盖防晒为主，
也可以使用 SPF10/PA+以
内的物理性防晒产品，以
霜剂产品为宜。大童可根
据情况使用防晒霜，应选
择正规品牌生产的儿童专
用防晒霜。

第三，经常参加户外活
动，可使皮肤产生黑色素，
增加皮肤对日晒的耐受性，
同时也增强抵抗力，就不那
么容易患上日晒伤了。

多晒太阳有好处 但要做好防晒措施

据了解，日晒伤即日
光性皮炎，是指皮肤接受
强烈光线照射后引起的
一种急性损伤性皮肤反
应。患处皮肤表现为红
斑、红肿、灼热、疼痛，甚
至出现水疱、灼痛、皮肤
脱屑等症状；严重的可引
起全身症状，如发热、畏

寒、头痛、乏力、恶心和全
身不适等。

“进入夏季，阳光暴
晒，容易引发日晒伤，其
中，妇女、儿童皮肤薄嫩，
更易中招。每年的 6月至
10月是日晒伤高发期。”黄
小兵副主任医师介绍，在
接受强烈的日光照射后，

皮肤会在6~24个小时内起
红斑，有的还会起水疱。

“如果被晒伤，若症状轻
微，用保鲜的生理盐水或
牛奶湿敷，每 3小时一次，
每次 15至 20分钟；如果症
状明显，出现水疱，甚至出
现全身症状，应及时送
医。”黄医生提醒。

每天赤膊晒个把小时 全身又痒又痛

妇女、儿童皮肤薄嫩 更易中招

一把遮阳伞，一块垫子，一片平地……近期网络上流行起的
这项不花钱的养生方式——晒背，引得许多人跟风效仿。那么，
晒背养生靠谱吗？到底应该怎么晒？

N海都记者
刘薇

7 月以来，天气炎热，
太阳炙烤，多地温度直逼
40℃。在这样的天气很多
人选择躲在空调房里吹着
凉风，但是有另外一群人选
择去太阳下接受“烤”验。

7月 9日，广东佛山一
女子发文称，其在楼顶每
天晒后背半小时，没想到

10天瘦了4斤，感觉自己的
眼神清澈了，皮肤也更透
亮了。这一项几乎零成本
的“养生”方式，引得网友
纷纷效仿。

网友甜甜（化名）表
示，“晒背的过程会觉得心
情愉悦，晒了小半个月后，
皮肤肉眼可见变得更为透

亮，效果比医美还好”。
作为游泳教练的网友

小王，长期深受寒湿带来
的身体疼痛的困扰，“本来
没抱很大的期待，但是晒
了几天后发现自己在空调
下不再手脚容易冰凉，感
觉晒背确实对祛寒湿有很
强的效果”。

减重、祛寒湿、缓解经
期疼痛、带来心情愉悦……
晒背真的有像网上传的那
么神奇？

安徽省中医院传统疗
法中心主任朱庆军表示，
人体后背为阳，有很多阳

脉循行分布，晒背确实可
以起到补养阳气的作用，
但并不适合所有人，应根
据自己的体质有所选择。

四川省第四人民医院
主任医师金沈蓉提醒，这
些人群不适合晒背：一是

对紫外线过敏的人群；二
是体质属于阳气偏盛或阴
虚阳亢的人群；三是患有
高血压和冠心病等基础疾
病的人群；四是孕妇和幼
儿，需在家人的陪同下晒
背，避免出现意外。

金沈蓉建议，晒背的最
佳时间段是每天 9点到 10
点，或者17点以后，这两个
时间段的太阳都没那么毒
辣。同时，晒背的时间也不
宜过长，每天15到20分钟，
最好不超过30分钟，每周建

议晒三次，隔一天晒一次。
此外，金沈蓉还提醒

道，晒背要戴好帽子或用
遮阳伞保护头部，头部对
着太阳晒，可能会导致头
晕头痛；避免在有风的环
境里晒背，因为身体受热，

会导致毛孔张开，易受风
邪侵袭而感冒；且晒背前
不宜洗澡，会影响晒背的
效果，最好在晒背后半小
时到一小时才能洗澡；同
时喝一些淡盐水，及时补
充钠盐和水分。

“0元养生”火了！效果比医美还好？

晒背真的有用，但这些人群不适合

N工人日报
民声周刊
生命时报

晒背要适度，时间不宜过长
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