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本报讯（记者 张秀
丽）7 月 18 日 9 时，初二学
生张泽凯把垫子在小区的
空地上铺好、把遮阳伞撑
在头顶，趴在垫子上开始
晒太阳。“入伏后，他每天
晒背 20 分钟，坚持到伏天
结束，看看鼻炎能不能好
转。”张泽凯的妈妈说。中
医认为“夏养三伏，冬补三
九”，又到了“冬病夏治”的
时节，很多人加入了“晒背
族”，接受“烤”验。

到公园和小区里走
走，晒背的人还真不少，理
由也是五花八门——有治
疗痛经的、有缓解腰痛的、
还有立志减肥的……有些
人表示晒晒确实有效，一
定会利用这个时段坚持下
去，巩固疗效；有的则表
示，晒得头晕上火、流鼻
血、吃不下饭……

三伏天为何要晒背？
晒背有什么讲究呢？7 月
18 日，记者来到山西中医
药大学附属医院，采访了
耳鼻喉科副主任医师南志

勇。“中医很重视阳气。背
上有很多经脉和穴位，晒
背能在短时间内振奋阳
气，排出体内寒湿，起到补
阳、祛湿、增强抵抗力等作
用，同时也能促进钙的吸
收。”南志勇解释说，晒背
就是给督脉充电。《黄帝内
经》说“腹为阴，背为阳”，
背部的督脉是阳脉之海，
是阳气最旺盛的经脉，晒
背对于一些虚寒性慢性病
有一定的治疗作用，跟“三
伏贴”有异曲同工之妙。

针对一些人反映晒背
后的不适症状，南志勇表
示，晒背是一个循序渐进
的过程，如果没有做好防
晒，晒背时间过长，或者阳
光过于猛烈，出现麻和刺
痛感等症状，应停止晒
背。如果是在做好防护前
提下，出现轻微的麻、痒或
者刺痛，伴随微微汗出，说
明阳气正慢慢温通，气血
逐渐舒畅。晒后出现上
火，是体内阳气过多吗？
南志勇认为，晒背后阳气

振奋，身体无法很好地吸
收运行，阻滞局部容易出
现上火情况，这时候可以
吃些“酸”的东西，把漂浮
的阳气收敛，比如温热的
酸梅汤，也可以适当运动，
让阳气通畅。

对于如何科学晒背不
伤身，南志勇认为，晒背要
因人而异，防暑避风，量力
而行。对于身体虚寒、阳
气不足，平时容易精神疲
惫、大便溏泄、手脚冰凉的
人群更为适合。对气阴两
虚或阳盛体质人群，婴幼
儿、孕妇等人群，以及高血
压、高血脂、糖尿病、冠心
病患者，则不适合晒背。

南 志 勇 提 醒“ 晒 背
族”，晒背的时间要在 10时
到 16时之间日光阳气较充
足的时间段，其间要避开
11 时到 14 时过于猛烈的
阳光。中医认为，“头为诸
阳之首”，也就是所有阳气
汇聚的地方，晒背时要遮
挡住头部，晒久了容易头
晕、胸闷。

“医生，我最近总失眠，睡不
着。”“医生，我半夜总是醒来，睡
不踏实。”……如今，失眠已不是
老年人的专利，许多年轻人和小
孩也加入失眠的大军。7 月 16
日，太原市中医医院心脑科主任
医师王晓梅表示，失眠不是小问
题，会引起人的疲乏感、不安、全
身不适、无精打采、反应迟缓、头
痛、注意力不集中等症状。失眠
的起因各有不同，需要辨证调
理。

“失眠是指经常不能获得正
常的睡眠，轻者入寐困难，或寐
而不酣，时寐时醒，醒后不能再
寐，严重者可整夜不能入眠。”王
晓梅介绍，睡眠是维持生命极其
重要的生理功能，如同水、食物
一样，是人体必不可少的一部
分。

“许多人认为，失眠对身体
健康影响是短暂的，只要好好地
补上一觉，就能恢复。”王晓梅提
醒，其实不然，临床表明长期睡
眠不足或失眠，危害人体健康，
乃至寿命。

中医认为，失眠多为脏腑失
和，气血失调所致。王晓梅表
示，人的作息应该和自然界保持
一致，日出而作，日落而息。

中医将失眠分为六种类型：
第一种，肝郁化火型。此类

患者主要表现为急躁易怒、不寐
多梦，常伴有头晕头胀、目赤耳
鸣、口干而苦，便秘溲赤等症
状。治疗上，应清肝泻火，镇心
安神，方用龙胆泻肝汤加减。

第二种，痰热内扰型。此类
患者主要表现为不寐、胸闷心
烦、泛恶，伴有头重目眩、口苦等
症状。治疗上，应清化痰热，和
中安神，方用黄连温胆汤加减。

第三种，胃气失和型。此类
患者主要表现为不寐、脘腹胀
满、胸闷嗳气，或见恶心呕吐、大
便不爽等症状。治疗上，应和胃

化滞，宁心安神，方用保和丸加
减。

第四种，阴虚火旺型。此类
患者主要表现为心烦不寐、心悸
不安、腰酸足软，伴头晕、耳鸣、
健忘、口干津少、五心烦热等症
状。治疗上，应滋阴降火，清心
安神，方用六味地黄丸合黄连阿
胶汤加减。

第五种，心脾两虚型。此类
患者主要表现为多梦易醒、心悸
健忘、神疲食少、头晕目眩，伴有
四肢倦怠、舌淡苔薄等症状。治
疗上，应补益心脾，养心安神，方
用归脾汤加减。

第六种，心胆气虚型。此类
患者主要表现为心烦不寐、多梦
易醒、胆怯心悸、触事易惊，伴有
气短自汗、倦怠乏力、舌淡等症
状。治疗上，应益气镇惊，安神
定志，方用安神定志丸合酸枣仁
汤加减。

如何调理失眠？王晓梅建
议，睡前用温水泡脚，通过泡洗
揉搓脚部，可活血舒筋，宁心安
神，改善睡眠；用手指梳头发，将
双手五指分开，代替梳子，从前
额及两旁一直梳到脑后；临睡
前，按摩足心涌泉穴，双手互相
搓热后，左手按摩揉擦右足涌
泉，右手按摩揉擦左足涌泉，速
度稍快，以足心发热为度。

生活中，要合理作息，劳逸
结合；居室温度适宜，安静舒适，
避免噪音；睡衣宜宽松柔软，右
侧卧位；睡前不宜多看书、说话
及思考问题；夜间失眠者，可酌
情不睡午觉；清淡饮食，忌辛辣、
肥甘、厚味；晚餐不宜过饱；睡前
不宜吃零食、喝浓茶和咖啡、抽
烟喝酒。

记者 刘涛

本报讯（记者 刘涛）“医生，前天
我左上肢被蚊子叮了一个包，一痒我
就挠，今早起来胳膊肿了。”太原市第
二人民医院皮肤科诊室内，郭女士着
急地询问医生。7 月 18 日，太原市第
二人民医院皮肤科主任医师李晓为表
示，夏季天气炎热，且潮湿，蚊虫滋生，
蚊虫叮咬进入高发季。蚊子咬人不看
血型，而是依靠人体排出的二氧化碳
量、散发的体味等多种混合因素寻找
目标。

“太原居住环境常见的蚊虫以淡
色库蚊为主，另一种是白纹伊蚊。水
体多的地方，蚊子就多，如有喷泉、水
系的小区，公园树木草丛环境等。”太
原市疾控中心有害生物控制科副科长
王志强提醒，蚊子是在水中下卵，所以
有水的地方容易滋生蚊虫，而且蚊子

一般在日落、日出前后活动频繁。
“蚊子咬人不看血型，而是依靠人

体排出的二氧化碳量、散发的体味等
多种混合因素来寻找目标的。”王志强
提醒，蚊子对新陈代谢旺盛、出汗多、
体味大的人“情有独钟”，如小孩、孕
妇、爱出汗者、肥胖者等人群。

这是为什么？王志强分析，对蚊
子而言，人体排出的二氧化碳具有强
烈的趋食性。蚊子主要依靠嗅觉器官
（一对小触角）来感知空气中传来的人
体“信息”，二氧化碳排得多的人，聚集
在身体周围的二氧化碳浓度相对较
高，在蚊子独特的视野中所呈现的“图
像”就会更清晰，便于蚊子锁定目标。

蚊子喜欢出汗多的人。爱出汗的
人，其血液中的乳酸含量较高，排出的
汗液酸度也较高，这种酸度对蚊子具

有吸引力。此外，蚊子喜欢新陈代谢
旺盛的人，如小孩、孕妇，孕妇较正常
人呼气量增多 21％，呼出的二氧化碳
浓度大，就会吸引蚊子过来，且孕妇基
础体温高于常人，更容易招蚊子。

“被蚊子叮咬后，千万别挠。很多
人被蚊子咬出包，甚至导致皮肤红肿
发炎，一旦出现此现象，要及时就医，
采取相应治疗。”李晓为表示，近期每
日门诊接诊患者中总有 3 人至 5 人因
被蚊子叮咬发生皮炎。

如何减少被蚊子叮咬？“尽管我们
无法完全避免被蚊子叮咬，但可采取
一些措施降低被蚊子叮咬的概率。”李
晓为提醒，外出时，可选择含有驱蚊成
分的防蚊喷雾、防蚊液等防蚊产品，涂
抹在暴露的皮肤上；穿着长袖长裤、袜
子，选择浅色衣服；蚊子喜欢静止的空

气，保持室内空气流通，可使用电风扇
或空调，减少被蚊子叮咬的机会；保持
室内卫生，及时清理并清空积水，家中
养水植的，要勤换水，减少蚊子的滋
生。

蚊子为啥爱咬“我”

失眠分类型 中医来把脉

三伏天催生“晒背族”

冬病虽能夏治“烤”验也有讲究


