
1 没流汗不热？可能是太热了

连日高温之下，热射病更容易找

上门来。人体会自动调节体温，将体

温控制在一定范围内，当人体体温调

节到达极限时，身体的散热小于产热，

导致热聚集，身体的核心温度超过人

体所能承受的范围，人体出现失衡，身

体机能系统崩溃，就会出现热射病症

状。

高温是引发热射病的主要因素之

一。专家指出，相较于其他哺乳动物，

人体的散热条件实际非常优越。人体

没有厚毛发覆盖皮肤，且汗腺发达，皮

肤作为人体最大的器官，可以通过排

汗带走身体的热量，汗液在蒸发过程

中也会带走热量，绝大多数天气下，人

体的散热功能都可以满足需求。但在

高温、高湿的环境下，人体向外散热受

到限制，特别是需要长期户外工作的

人，他们的汗腺更容易出现疲劳。正

常人在高温下会大汗淋漓，但热射病

人可能嘴唇发干，身体无汗。因此，高

温环境中全身干爽更应该引起重视，

这可能是人体过热的表现。

此外，患有基础病的人群，以及婴

幼儿和老年人更要小心热射病。小于

两岁的婴幼儿身体体温调节系统尚未

发育完全，老年人则是身体整体调节

能力弱化。一些患有糖尿病、甲亢、神

经系统疾病等基础病人群也容易在高

温环境下患上热射病。

知识多一点

眼下正是三伏天，网络上掀起了

一股“晒背风”。有网友认为三伏天晒

背是“不要钱的‘天灸’”，能够祛湿、补

充阳气，也有网友认为没有效果，甚至

有网友出现晒伤、中暑等症状。

以“三伏天晒背”为关键词在小红

书平台上进行搜索，相关的网友分享笔

记数量达到3万。但也有部分网友疑

惑，“早上空腹晒背会对身体有危害

吗？”“什么时间段适合晒背？”“晒背晒

多久合适？”“晒背真的祛痘祛湿吗？”

“晒背时，周围环境有风，会有影响吗？”

“晒背要涂防晒霜吗？”……针对各个平

台晒出的“高热度”分享和网友的疑惑，

相关专家解答了部分热门问题。

谈及三伏天晒背效果，专家表示，

从中医的角度看，三伏天晒背有一定

的养生保健作用，可以祛除湿气和寒

气，还有一定的补肾和促进钙质吸收

作用。同时，晒背能改善血液循环，对

睡眠不好的人，有一定的改善睡眠质

量的作用。

专家不建议空腹晒背，因为晒背

会出一定的汗，可能对身体有一定影

响。专家建议，晒背前喝 250 毫升到

300毫升的水，最好是喝温开水或者常

温下的酸梅汤、绿豆汤。

“通过太阳的照射，晒背可以促进

新陈代谢和加快血液循环，但并不是

每个人都适合晒背。”专家表示，这四

类人群不适合晒背：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；三是有基础病的人

群，尤其是患有高血压和冠心病等疾

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。

此外，专家还提出一些晒背的注意

事项：一是要穿浅色、薄的宽松衣服；二

是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；三是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；四是晒背时，如果后

背裸露应涂抹防晒霜，避免晒伤。

专家建议，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，更适

合去户外晒背。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。

有网友称晒完背后会出冷汗，专

家解释道，晒背出汗是正常现象，但如

果出大量的汗，要考虑是否出现中暑

的情况。专家建议，晒背后半小时到

一小时才能洗澡，同时喝一些淡盐水，

这是由于晒背出了汗，喝淡盐水能及

时补充钠盐和水分。

专家最后提醒，三伏天天气炎热，

脾胃功能容易受影响，合理的饮食搭

配也是必不可少的。建议大家在饮食

上以清淡和易消化的食物为主，少吃

煎炸食物，多吃绿叶蔬菜，减轻胃肠道

负担。另外，还可适当多吃一些水果，

如西瓜、葡萄、梨等，能起到一定防暑

降温作用。

今夏，有不少健身博主表示三伏

天是一年中减脂减重的最好时机，人

体新陈代谢加快，运动事半功倍。但

专家指出，运动虽好但高温天还是要

量力而为，本身身体素质较好或有运

动基础的人可以适当在三伏天加强锻

炼，但平日总待在空调房，对高温适应

性不强，或是身体代谢、心肺功能较弱

的人群不适合在三伏天加大运动量。

专家表示，普通人在运动中不必

追求大汗淋漓，即使想要运动也建议

在温度适宜的室内做一些在自身承受

能力范围之内的运动，且大量出汗还

可能出现电解质失衡。

此外，专家提醒，对于心肺功能不

健全的人来说，夏季也是心肺疾病急

性发作的高发期。

每个人对温度的适应性不同，多

数情况下只能根据主观感受来评估自

身状况，并不十分可靠。因此，专家提

醒，关于防暑，千万不要有侥幸心理，

身体可能比意志更早感知到危机，若

感到不适要尽快脱离高温、高湿环境，

不能靠着意志力硬撑。 宗和

3 为减肥夏练三伏，靠谱吗？

以酒精擦拭身体是不少人知道的

一种降温方式。酒精散热的原理和水

散热的原理相类似，都是通过挥发带

走热量，但酒精的沸点比水更低，更容

易挥发，因此使用酒精散热会带来更

为凉爽的感受。但专家表示，擦拭酒

精散热具有较大风险。酒精能够被皮

肤快速吸收，使用过量会引起酒醉、麻

痹等问题，一般不建议用酒精对皮肤

进行大面积的消毒或者散热。

贴降温贴也是大众较常使用的一

种降温手段。部分降温贴中含有酒

精，通过酒精蒸发带走热量；还有些

降温贴含有薄荷、精油等，这些物质

可以给人带来清凉的感受，但这种清

凉感只是一种触觉上的体验，让大脑

感到凉快而已，并不能真正为人体降

温。

2 一些降温方式可能是“智商税”
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进入盛夏，热浪滚滚，光线强

烈。虽说适当的阳光照射对人体

有益，但过度或长时间暴露在烈

日下会加速皮肤衰老，严重的还

会诱发皮肤病。炎炎夏日如何科

学防晒？我们先来了解一下防晒

到底防的是什么？长时间紫外线

照射会引发哪些皮肤问题？

阳光中的紫外线分为三个波

段，其中长波紫外线（UVA）和中

波紫外线（UVB）可穿透大气层，

分别达到人体皮肤的真皮层和表

皮基底层，我们平常所说的防晒，

就是防 UVA 和 UVB 这两种紫外

线。

急性日晒伤，是皮肤接受日

光强烈照射引起的一种急性损伤

性皮肤反应，患处皮肤表现为红

肿、灼热、疼痛，甚至出现水疱、灼

痛、皮肤脱屑等症状。另外，长时

间的日光照射，也会引起多形性

日光疹，表现为各种形态的瘙痒

型皮疹。这种皮疹，一旦有紫外

线照射时就可能发作，会给患者

生活带来严重影响。

物理防晒、化学防晒、
物化混合防晒有何不同？

按照防晒剂成分的不同，防

晒霜分为物理防晒、物化混合防

晒以及化学防晒。物理防晒是利

用反光粒子，使用物理遮盖的方式，阻挡、反射或

散射掉紫外线，从而减少到达皮肤的紫外线量来

达到防晒的目的，主要成分是二氧化钛和氧化

锌。化学防晒主要是通过对紫外线的吸收，进行

成分转化，来达到抵消紫外线对皮肤损伤的作

用。物化混合防晒是两者兼顾的。

在涂抹防晒时，针对不同的人群可以选择不

同类型的防晒产品，尤其是儿童，在选择防晒产

品时要谨慎。在日光环境下，皮肤比较敏感的患

者选择纯物理防晒。化学防晒的优势是质地比

较轻薄，涂上去之后肤感会比较好。大多数非敏

感肌或者说方便补涂防晒产品的人群可以选择

物化混合或者化学防晒，能达到比较好的效果和

感受。不过，6个月以下的小朋友还是以遮挡防

晒为主。

皮肤有一定耐受度，
不必“全副武装”硬防晒

伴随着持续高温天气，形形色色的防晒装备

成了一道别样的风景线。各色防晒外套、防晒口

罩、防晒冰袖、防晒手套，不少人为了防晒，只要

暴露在外就采用这种硬防晒的方式，将身体从头

到脚包裹得严严实实。

专家表示，长时间在户外停留的话，硬防晒

确实能达到非常好的防晒效果。如果只是上下

班通勤，且时间不长，或者当天紫外线照射指数

不高，比如说在2到3，涂轻薄的防晒产品就可以，

因为皮肤是可以耐受20分钟左右的日晒的。严

格的硬防晒在这些环境下不是必需的，而且还可

能会给我们的生活带来不便。

晒黑晒红脱皮起疱，如何正确处理？

夏季烈日炎炎，如果长时间暴晒在太阳底

下，轻则晒黑晒红，重则脱皮起疱，那么出现这种

情况该怎么办呢？

医务人员建议，夏季不小心晒伤后要尽快用

毛巾包裹冰块进行冷敷，但注意不要让肌肤直接

接触冰块。此外，可以选用低敏的保湿霜，但是建

议24-48小时后再使用，要尽量减少衣物与皮肤之

间的摩擦。皮肤修复一般需要4周时间，不得已出

门时，尽量不要在患处涂抹防晒霜。

如果日光照射后局部皮肤发红、发烫，没有

出现水疱，采取冷湿敷的方法，就能缓解。如果

症状明显甚至出现了大疱，就要及时就医。
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三伏天晒背真的能养生吗？医生提醒不是谁都可以


