
春天的时候晒太阳不论是哪个部位，最好是直射（眼睛除
外），户外晒太阳时要摘掉帽子和手套，尽量将皮肤暴露在外，
晒背的时候可以穿薄一点， 把外面的羽绒服（最厚的外套）脱
了，当然要小心大风，因人而异。 ■来源：健康时报

E03

关注三湘都市报微信
看E报。

2017.3.7��星期二 编辑 曾梓民 图编 言琼 美编 张元清

晒太阳是免费的补药
这份11小时的太阳方您收好

你有没有这种感觉，连续的
几天阴天， 整个人都打不起精
神，心情很失落。但是，当太阳出
来的那一刻，你的心中立刻觉得
充满了阳光，整个人就像打了鸡
血一样！说不出的心情好。

新健康

1.�让人心情愉悦

阳光可以抑制脑内松果体分泌褪黑激
素。褪黑素能抑制唤起细胞活跃和振奋精神
的甲状腺素和肾上腺素的分泌，使人出现情
绪低落、头脑昏沉、萎靡不振等症状。

2.�能护血管

晒太阳让人感到浑身暖和，因为阳光中
红外线能使血管扩张，血液循环和新陈代谢
加快。 而且晒太阳可获得充足的维生素D，
抑制体内肾素血管紧张素活性， 来调节血
压。

3.�能预防糖尿病

国外研究表明，缺乏维生素D是导致Ⅱ
型糖尿病的危险因素。晒太阳可使血液中维
生素D含量增高， 发挥调节血糖的作用，矫
正这种异常。

4.�能防脑退化

英国埃克斯特大学研究显示，缺乏维生
素D的老人较一般人患脑退化症的几率高
出五成。研究者指出，暴露于阳光下，身体可
吸收维生素D。

5.�能强骨骼

7-脱氢胆固醇经紫外线照射后可转变
成维生素D3，可促进体内对钙、磷的吸收和
利用，并调节钙、磷代谢，维持骨骼健康。

11小时的晒太阳方

1.6-10点晒晒脚踝，除寒气少抽筋

一天中6-10点太阳中的红外线比较强，紫外线偏弱，比较温和，适
合晒足部。“寒从脚下起”，尤其手脚容易冰凉的人，更适合晒晒脚踝。

方法：起床后，天气好的时候，适当露出脚踝，对着太阳晒晒脚底，
不但能促进血液循环，让踝关节活动自如，还能提升内脏器官活力。晒
腿时，每次至少晒半小时，可配合按摩小腿的足三里穴。

2.10-16点晒头顶，补阳气促生发
初春时紫外线较强， 特别是12-16点， 长时间晒会对皮肤造成伤

害，但是头顶就不一样了。中医认为“头为诸阳之首”，是所有阳气汇聚
的地方，适合在中午晒。

方法：老人可以在午饭后到室外散步，脱掉帽子30分钟，让阳光温
煦头顶百会穴，有助通畅百脉、调补阳气。促进大脑的发育和头部骨骼
成长，也有益于头发的生长。

3.16-17点晒后背，补维D最佳时机
虽然太阳要落山了，但阳光紫外线中的光束较强，是储备维生素D

的最佳时间。人体背为阳，很多经脉和穴位都在后背，傍晚晒背有助于
调理脏腑气血。

方法：将后背朝向阳光，可将双手搓热后摩擦后背的肾腧穴，有温
肾助阳的作用。如果方便，将衣服撩起来，让阳光晒下这两个穴位，可以
补充肾气。

4.随时晒晒手心，有助于睡眠
人的手掌很少被晒到，所以要特殊照顾，会有很好的养生功效。手

心最重要的穴位是劳宫穴。按揉此穴位有清心安神的作用。
方法：晒手心方法很简单，在阳光下摊开双手朝向阳光，或者抬起

双手，掌心朝向阳光即可。常晒手掌可舒缓疲劳，促进睡眠。

晒太阳虽然好，但并不代表晒得越多越好，过度
的紫外线反而可诱发皮肤病。 晒太阳也是一门技术
活，送你一份科学的11小时太阳方！
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链接 春天晒太阳有讲究

晒太阳的好处
有很多
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