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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。

《羊城晚报》

三伏天晒背,晒对“三点”才可养生
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

东省名中医接受记者采访时提醒，晒背非万能，晒对时间、人群、方法，很重要。

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。

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。

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

为何不在阳气最盛时晒？9点的少阳之火更佳

晒背非万能，勿晒至大汗科学晒背可养生

腐竹浓缩了豆浆中的蛋白质和脂类，
营养价值较高，被誉为豆制品中的“营养
冠军”。

腐竹中近一半成分是大豆蛋白，并且
不含胆固醇，是素食者以及患有慢性病的
中老年人获取优质蛋白质的良好途径。
与谷类搭配食用，还可以补充谷类所缺乏
的赖氨酸，提高蛋白质利用率。

腐竹为什么会燃烧呢？网上曾流传
“腐竹燃烧”的视频，视频里有人点燃了一
根腐竹，燃烧后有沥青一样的东西滴下，
被认为是含胶的有毒腐竹。人们不禁要
问，腐竹能燃烧，是真的吗？能燃烧的腐
竹能吃吗？

燃烧是一种化学反应，是可燃物与空

气中的氧气之间发生的快速放热和发光
的氧化反应。能燃烧的物质就称为可燃
物，大多是含有碳和氢的化合物。一般我
们容易想到的可燃物是煤、石油、天然气、
木头、酒精、布料等，而很少有人会将食物
和燃烧联系在一起。

但事实上，很多食品的主要成分也是
含有碳和氢的化合物，完全符合可燃物的
定义。蛋白质、脂肪和碳水化合物都是食
物中可以燃烧的成分。

油脂可燃很多人都知道，蛋白质的燃
烧在生活中也很常见，比如头发、羊毛等
物质燃烧时，主要就是蛋白质的燃烧。

干腐竹含水量很少，只有8%左右，主
要成分是蛋白质，约占45%；其次是脂类

和碳水化合物，各占 22%左右。这样看
来，腐竹中含的基本都是可燃成分，又很
干燥，能燃烧是自然的，无须大惊小怪！

其实，前段时间还出现过面条燃烧、
饼干燃烧的类似新闻，也引起了人们一定
程度对面条、饼干的担心。之所以“燃烧
事件”频出，一是因为大家对食品安全问
题尤其关注，二是人们很难把食物跟燃烧
联系在一起。

现在大家应该明白了，很多食物都是
可以燃烧的，是食物的固有属性，而并不
是添加了什么有毒物质。明确了这一点，
以后再看到网上出现什么别的食物燃烧
的视频，就大可淡然处之了。

《北京青年报》

网传腐竹能燃烧，还能吃吗？
为什么会失眠？如何缓解失眠？应

用心理学博士、二级心理咨询师廖春岭
为您解答有关失眠的相关知识。

为什么会失眠？

专家表示，失眠是指患者在拥有合
适睡眠环境和时间的情况下，对睡眠时
间或质量不满足，并影响日间学习和生
活的一种睡眠障碍。失眠的原因复杂且
多样，通常包括如下几点：

引起失眠的最直接因素是情绪的波
动，主要以焦虑、抑郁、愤怒、委屈、兴奋
等情绪为代表。另外，不切实际的幻想
也可能导致失眠。

一方面，不规律的作息时间、睡前大
量饮用咖啡因或酒精、过度使用电子设
备等不良的睡眠习惯都会影响睡眠；另
一方面，工作时间不规律也会干扰生物
钟，导致失眠。

卧室的噪音、光线、温度等不适宜的
环境条件会影响入睡和睡眠质量。如果
身体健康出现问题，如慢性疼痛、呼吸问
题、胃肠问题、甲状腺功能异常等，可能
会影响睡眠。另外，药物副作用或激素
变化也会引起失眠。

如何缓解失眠？

首先，创造舒适的睡眠环境，确保卧
室安静、黑暗、凉爽为宜；其次，使用遮光
窗帘、耳塞等来减少环境的干扰；最后，
选择合适的床上用品。

首先，建立规律的作息时间，每天固
定时间上床和起床；其次，白天如果需要
小睡，尽量控制在 20～30 分钟以内；再
次，避免睡前饮用刺激性饮料和进食；最
后，定期适度运动。

对于长期失眠人群，建议寻求专业
帮助。 据央广网

如何缓解失眠？
心理专家来支招

暑假又到了，各大医院也迎来了男孩
子割包皮的高峰期。有家长纠结，要不要
给孩子割包皮，割了又有什么利弊？

“小男孩只有在特定的几种情形下才
建议割包皮，不应一概而论。”省妇幼保健
院（省中心医院）生殖泌尿科副主任医师
严新彦告诉记者，也有家长在没有具体了
解孩子情况下盲目跟风做包皮手术，这种
做法是不可取的，“在割包皮之前，一定要
弄清楚孩子包皮的具体情况。”

一般来说，割包皮是因为包皮过

长。包皮过长是男孩在正常状态下，龟
头不能外露，通过人为上翻可以显露，如
果包皮口很狭窄，不能通过外翻显露，这
种情况就叫做包茎。

“1-3 岁孩子的包茎和包皮过长都
是正常生理状态。3岁之后，90%的小孩
子的包皮都能逐渐达到一个正常健康的
水平，至17岁时，包茎者不足1%。”严新
彦解释，单纯包皮过长的孩子是不需要
去割，孩子的生长是一个动态发育的过
程，等到青春期，有可能部分孩子的阴茎
头因为发育变化，自行长出来了，如果是
这类情况，孩子小的时候就不需要急着
去割包皮，承担不必要的手术风险。“但
如果孩子反复出现尿路感染、包皮炎症、
排尿困难等问题时，则需要重视，达到手

术指征时就需要手术治疗。因为包皮手
术可以显著降低阴茎头的细菌定植。”

孩子做割包皮手术的时间点也很重
要，年龄过小过大都不利于孩子的健康
成长。严新彦说，从临床来看，八九岁是
男孩包皮过长及包茎治疗的关键时期，

“有一点需要特别注意的是，对于没有反
复发炎、尿路感染、包皮嵌顿的包茎孩
子，如果内心畏惧手术、术后护理依从性
不好，为了避免术后并发症的风险，可以
先局部使用激素治疗，等待一段时间后
再决定是否需要手术。对于反复包皮炎
或反复尿道感染的孩子，割包皮没有年
龄限制，则需要尽早做手术。”

奔流新闻·兰州晨报
记者 欧阳海杰 实习生 吕仁卓

孩子这件事要不要做？专家说法来了
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