
三伏晒背=“0成本”养生？你晒对了吗
中医科普：有效但不是人人都适合，教你正确“跟风”姿势

A04 视点 2024年7月17日 星期三 编辑/苏军华 见习美编/黄艳红 校对/汤吉

7月15日入伏，“三伏
贴” 开始受热捧， 不少医
院、中医馆、美容机构都推
出贴“伏贴”的服务项目。
这些机构都靠谱吗？7月16
日， 长沙市疾病预防控制
中心（长沙市卫生综合监

督执法局）进行了提醒。

疾控中心接到不少咨询

随着天气的炎热，“三伏贴”火出圈，到处
有市民选择贴“伏贴”。记者了解到，在湖南中
医药大学第一附属医院，就有近2000名市民来
进行伏贴。

7月15日，市民罗思娟带着65岁的妈妈和
7岁的女儿， 在长沙市开福区一家街道社区卫
生服务中心贴了“三伏贴”中的“初伏贴”。“楼
下美容院的人说，‘三伏天’到了，冬病要夏治，
让我们全家去贴‘三伏贴’，还说小宝1岁去贴
效果最好。” 罗思娟最终选择了社区卫生服务
中心。

美容院贴“三伏贴”靠谱吗？长沙市疾病预
防控制中心（长沙市卫生综合监督执法局）相
关负责人表示，“三伏贴” 不是哪里都能贴的，
要选择正规的医疗机构。一看场所悬挂《医疗
机构执业许可证》或《中医诊所备案证》，二看
核准登记有中医科、中西医结合科或民族医学
科诊疗科目，三看已开展相应的中医药或民族
医药服务工作。

非医疗机构贴“三伏贴”将面临处罚

长沙市疾病预防控制中心（长沙市卫生综
合监督执法局）相关负责人提醒，非医疗机构擅
自开展“三伏贴”服务，根据相关规定，将责令停
止执业活动，没收违法所得和药品、医疗器械，
并处违法所得5倍以上20倍以下的罚款。

符合备案条件应备案而未备案的中医诊
所擅自开展“三伏贴”服务的，将按规定责令其
改正， 予以没收违法所得、 并处3万元以下罚
款，向社会公告相关信息的行政处罚。对于操

作人员属于非医师行医的，将责令停止非法执
业活动，没收违法所得和药品、医疗器械，并处
违法所得2倍以上10倍以下的罚款， 违法所得
不足1万元的，按1万元计算。

需要注意的是，医疗机构未经核准诊疗科
目擅自开展“三伏贴”服务的，同样将予以警
告、责令其改正，没收违法所得，并可以根据情
节处以1万元以上10万元以下的罚款； 情节严
重的，吊销其《医疗机构执业许可证》或者责令
其停止执业活动。

医师超中医执业范围开展“三伏贴”服务
的将进行处罚，给予警告、没收违法所得，并处
1万元以上3万元以下的罚款， 情节严重的，责
令暂停6个月以上1年以下执业活动直至吊销
医师执业证书。
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“0成本”养生火了，记者体验晒背

记者在各社交平台搜索发现， 越来越多年轻人加入了
晒背养生的队伍，并分享了自己的晒背心得。有网友表示持
续一段时间晒背后，“更有精气神了”“也不容易手脚发凉
了”；有网友表示自己因为天热没有食欲，晒背后食欲大增；
也有网友说晒背后睡眠质量显著提高，晚上倒床就睡，一觉
到天亮；还有网友说自己通过晒背，达到了瘦身的效果……

祛寒、促进消化、改善体质、提高睡眠质量，“晒背”的功
效真有那么神奇吗？

记者注意到，在宣称晒背益处的帖子大量产出的同时，
对晒背的安全性、科学性、有效性持怀疑态度的观点也有不
少。长沙市民黎女士接受记者采访时表示，自己也曾跟风体
验过晒背，“晒了不到一小时中暑了，背部也出现了晒伤。”

为了亲测晒背养生效果，7月16日上午10时，长沙气温
35℃，记者体验晒背，在太阳光直射的地方趴睡，使背部充分
接受阳光照射。初时只觉一阵温热的舒适感缓缓渗透肌肤，2
分钟后，背部渐渐有了轻微的灼热感，不到10分钟记者便大
汗淋漓。晒背超过15分钟后，背部灼热感越来越明显，考虑到
没有提前进行防晒准备，记者结束了此次体验。晒背过后，除
大量出汗以及背部裸露的皮肤发红，并无其他特别感受。

盲目跟风不可取，科学晒背有讲究

晒背真的能养生吗？ 肖智首先从中医角度认可了晒背
的养生功效，“背部为阳经汇聚之地，夏日晒背能补阳养气，
对于人的寿命以及精神状态都至关重要。”

对于网络上流传晒背的一些功效，肖智表示，对于虚寒
体质者，晒背能增强体质、促进骨骼健康、补充维D；对于有
体重管理需求的人群来说，可通过晒背提高代谢；而从心理
层面来看，晒背也能缓解因肝气郁结、痰湿阻滞等导致的情
绪问题。

肖智指出，阳虚人群最宜晒背，如有宫寒、痛经、月经不
调问题的女性；冬季高发受寒冷因素影响相关的疾病，如慢
性心肺疾病、哮喘、心衰的病人；有风湿、腰颈疼痛、强直性
脊柱炎等受天气因素影响的疾病困扰人群等。

“‘冬病夏治’是中医重要的养生理念之一，中医讲究人
与环境以及节气之间的配合。”肖智认为，“三伏天”晒背效果
最佳，时间宜选紫外线较弱时段，如7时至9时、15时至17时。
初次晒背的时间不宜过长，建议从15分钟开始，了解个人耐
受性后，依据情况逐步增加，控制在一个小时左右即可。

同时， 肖智提醒市民晒背需适度， 频率控制在约5天一
次，并注意防晒防暑，晒前饮食，晒中补水，晒后避免立即吹
风或进空调房， 以防中暑或晒伤。“晒背过程中可以穿防晒
衣、涂防晒霜。”肖智强调，“中医讲究的是以温热补阳，背部
感受到太阳的温度即可，需要做好措施不要被紫外线晒伤。”

值得注意的是，晒背并非人人适合，盲目跟风不可取。
孕妇、婴幼儿、年老体虚者，高血压等慢性疾病患者，正在接
受放疗、化疗等治疗的癌症患者，对紫外线过敏的患者等人
群，都应避免晒背。

7月15日，入伏首日，湖南中医药大学第一附属医院，市民在贴“三伏贴”。
湖南日报全媒体记者 徐行 摄

楼下美容院叫你去贴“三伏贴”，去不去
长沙疾控：非医疗机构贴“三伏贴”将面临处罚
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贴了“三伏贴”后，有哪些注意事项？
湖南中医药大学第一附属医院治未病中
心的蔡嘉洛博士提醒： 首先避免吃寒性
食物，像绿豆、螃蟹，或者过度食用西瓜，
避免寒气侵入人体，影响“三伏贴”效果；
其次注意防风防凉，因为贴了“伏贴”后，
人体皮肤的毛孔是扩张的， 不要直接对
着风扇或者空调吹；贴后不要立即洗澡，
4个小时至6个小时后再洗澡。

此外，皮肤护理也要注意，如果出现
小水疱可以先观察， 不需要进行特殊
的处理； 如果出现大面积的水疱或红
肿现象，要及时到相关医疗机构进行特
殊处理。

贴后避免寒气入体
出现水疱要注意处理

提醒
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不需要运动和任何复杂的
步骤，趴着晒晒太阳就能完成养
生，这种方式你心动了吗？最近，
“0成本”的晒背养生再次火上了
热搜，不少人在社交平台上分享
自己晒背的经验和成效。不少人
心动的同时也发出疑问，晒背效

果真的这么神奇吗？这么热的天，不怕晒出问题？
7月16日，长沙市第三医院中西医结合科主任、

主任医师肖智解答了关于“晒背”的疑惑，从中医角
度认可了晒背的养生功效，不过，科学的晒背养生
也讲究方法。
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