
责编 郜蓉 刘春宇 和亮 裴秀玲 联系电话：8222126

2025.7.18 星期五

10
健康

进入夏季，晒背养生被众多市民
追捧，很多人都在分享晒背心得：气血
足了、湿疹没了、便秘通了、腿不疼了、
过敏性鼻炎咳嗽改善了……晒背俨然

“包治百病”。但也有人表示晒背后出
现各种不适应症状。中医认为，三伏
晒背与“春夏养阳”的理论吻合，但前
提是要根据个人体质和有无基础疾病
来判断是否适合，不能一概而论，并非
人人适合。

晒背受追捧

家住兴华南小区的张彦，将晒背
比作“向天借阳”。2024年初，他从网
上的晒背视频中了解到这一养生方
式，结合自己有冬天咳嗽气喘的毛病，
抱着试试的心态，开始晒背。

每天上午 9 时到 11 时之间，只要

有太阳，张彦就会赤裸上身，坐在楼下
向阳处晒背半小时，有时还晒肚子。

每天晒背前，张彦会备好饮用
水、擦汗毛巾等物品。经过去年一
夏天的晒背，去年冬天再未受咳嗽
之苦。今年入夏后，他立即继续自
己的晒背计划，“总体感觉不错，似
乎还瘦了”。

采访中，还有受访者表示晒背治
好了她的肩周炎，有的表示晒背治好
了他的脾胃寒虚症等。

太原市中医院副主任医师韩娟介
绍，晒背与“三伏贴”的治疗原理相近，
对一些症状有一定的治疗作用。以平
日里手脚冰凉、吹风遇冷易腹泻、喜暖
畏寒等症状为主的阳虚人群为例，晒
背后，身体内的阳气汇聚在背部的督
脉和足太阳膀胱经位置，一定程度上
会改善阳虚症，耐寒能力、体力状况等

较之前会有所改善。不过，即使晒背
有温阳驱寒的效果，也不会在短时间
内快速起效，是一个逐渐积累的过程。

医生有建议

对晒背，韩娟建议，最好在医生指
导下进行，不要盲目进行，防止引发其
他症状。

关艳是养生爱好者，身体胖，好出
汗，舌苔厚腻，是典型的湿热体质。6
月下旬，听从朋友的建议，她开始晒
背，每天 9时或 15时，靠坐一把竹椅，
在阳台露背晒 25 分钟左右。“全身汗
水狂滴，整个人很舒服。”令她想不到
的是，10天之后，出现了皮肤瘙痒。到
医院检查，医生说她是被紫外线灼
伤。还有，她这种体质本就不提倡晒
背，效果可能会适得其反。

韩娟介绍，流鼻血、头晕、发烧、更
加怕冷等，也是晒背人士提及的不良
反应。她提示，高血压、糖尿病、肾脏
病等慢性病人群，晒背有可能引发血
压、血糖波动，不要轻易尝试；此外，高
血脂和冠心病患者、紫外线过敏者、心
脑血管疾病人群、急性感染性疾病人
群、孕妇等，则要避免晒背。

她还建议，晒背最好在阳光温和
时段进行，通常是半上午和半下午，每
次时长则需要根据个人耐受程度来控
制，15 至 30 分钟为宜，背上微微出汗
即可，避免大汗淋漓。

晒背前和过程中要及时补充水
分，晒完后需更换衣物，不要立刻喝冷
饮或者进入空调屋内，挑选阴凉的地
方让体温慢慢下降。若晒背过程中出
现了高热、抽搐，甚至昏迷等应立即到
就近医院急诊科就诊。 记者 申波

夏季晒背养生 并非人人适合

近日，兴安苑
社区联合辖区卫生
服务站开展“健康
敲门”行动，多名太
原工业学院大学生
志愿者主动请缨，
与医护人员组队入
户，帮老人整理检
查单据、协助医护
人员测量血压、血
糖等，为辖区独居
老人、残障人士等
特殊群体提供免费
健康检查服务。

李晓琳 摄

本报讯（记者 刘涛）7月
17日，太原市妇幼保健信息平
台开通手机预约建立孕产妇保
健手册及健康档案服务。手机
预约建册后，孕妇可在手机端
学习孕产期及育儿相关健康知
识，进行孕期自我记录、儿童成
长记录，并能查看孕产期及儿
童健康随访信息。

孕妇确定妊娠后，需要在
常住地的社区卫生服务中心
（乡镇卫生院）建立孕产妇保健
手册及健康档案，建档（册）后
可以享受国家提供的孕产期及
儿童 0 岁至 6 岁的免费公共卫
生服务，也是孕妇顺利度过孕
产期的第一步。

手机预约建册流程如下：
第一步，符合常住太原市（居住
6 个月以上）、继续妊娠、未建
册的孕妇，可通过手机搜索“健
康太原”进入小程序；第二步，
了解服务说明后，点击“同意并
继续”；第三步，点击“个人中
心”；第四步，点击“立即登录”
或者注册后获取“电子健康
卡”；第五步，页面向右滑动翻

页，点击“妇幼健康”；第六步，
点击“孕情管理”，填写基本信
息，完成后点击“保存”；第七
步，点击进入“快速建档”，点击

“提交”，这里特别提醒的是，常
住地址填写一定要准确，便于
系统自动匹配孕妇所属的建册
机构，提交后，社区医生看到后
会联系孕妇本人；第八步，认真
核对信息是否正确，点击“确
认”，完成预约建档，页面会显
示“孕期健康管理机构、机构地
址、联系电话”相关信息，孕妇
可截图保留，方便咨询。

完成以上操作后，孕妇可
在手机端学习孕产期及育儿相
关健康知识，进行孕期自我记
录、儿童成长记录，并能查看孕
产期及儿童健康随访信息。

未在手机端预约，直接在
建册机构线下建档的孕妇，也
可进入“健康太原”小程序，注
册或登录“电子健康卡”，从“妇
幼健康”中完善信息，后续就可
在手机端查看孕产妇及儿童档
案内容。

孕妇可线上预约建册

本报讯（记者 李俊华
通讯员 梁虹）为增强社区居
民预防心脑血管疾病的意识
和能力，丰富大家的文化生
活，7 月 17 日上午，迎泽街道
并州路三社区举办了专题科
普讲座和拓印体验活动，吸引
了众多居民参与。

活动伊始，专业讲师用通
俗易懂的语言，详细讲解了心
脑血管疾病的成因、常见症
状、科学预防方法及日常养护
要点。居民认真聆听，并认真
记录重点。在随后的健康咨
询环节，大家踊跃提问，专业
讲师逐一耐心解答，为居民释
疑解惑，提供专业指导。

随后，拓印体验活动开
启。志愿者提前准备好拓印
工具和素材，现场指导居民操
作。拓印作为一种传统手工
艺，操作简单却乐趣十足，居
民纷纷动手尝试，大家在轻松
的氛围中感受着传统手工艺
的魅力。

此次活动将健康科普与
传统文化体验巧妙结合，既为
居民送上了“健康指南”，又搭
建了感受传统技艺的平台。
参与居民纷纷表示：“这样的
活动太有意义了，不仅学到了
实用的健康知识，还在动手过
程中放松了身心！”

社区特色课堂人气高

喉咙不舒服，不少人第一时间可能会想
到是上火、发炎了，其实喉咙不适的原因有
很多，严重时甚至会丧命。近日，郑州人民
医院发生一则令人痛心的案例：小媛（化名）
在与朋友享用麻辣火锅后，自觉喉咙不适，
起初以为是火锅辛辣所致，未予重视。然而
次日清晨，她的喉咙疼痛显著加剧，还出现
了呼吸困难症状，在抵达医院仅 10 分钟后
就不幸离世，夺命元凶正是凶险型急性会厌
炎。此事引发了广泛关注。

严重时会出现“三凹症”

南京医科大学第二附属医院耳鼻喉科
主任医师朱鲁平介绍，会厌位于喉咽，是呼
吸道入口声门上方的一片树叶状结构，其主
要功能是在吞咽时向下盖住声门腔，防止食
物误入气管。正常情况下，会厌薄而柔软，
但若发生炎症，因会厌组织疏松，富含血管
和淋巴管，发炎后淋巴液及血液回流不畅，
导致组织迅速肿胀，严重时会肿成球状，堵
塞声门，引发致命危险。

患者早期会出现咽喉疼痛、咽异物感，
随着病情发展，会逐渐出现呼吸困难，严重
时出现“三凹症”，即吸气时胸骨上窝、锁骨
上窝、肋间隙等部位凹陷，这是由于气流无
法顺利进入气道，胸廓扩张产生负压所致，
此时已提示患者有三度呼吸困难，离窒息仅
有一步之遥，若发展到四度呼吸困难，患者
随时可能窒息造成死亡。有时从出现严重
呼吸困难到窒息的时间极短，可能仅有几分
钟，可见其凶险程度。

并非不可预防和治疗

会厌炎的发展速度因人而异，早期诊断
至关重要，当出现咽喉疼痛、咽堵异物感，尤
其是出现呼吸困难时，患者应立即就医，切
勿抱有“在家观察”“挺一挺”的想法。

及时规范的治疗是挽救生命的关键。
在病情早期阶段，医生会通过使用激素快速
消肿，同时根据感染情况酌情应用抗生素。
对于症状较重，出现轻度呼吸困难的患者，
即使接受了药物治疗，也建议患者留院观
察，并在床边备用紧急气管切开包。当药物
治疗效果不佳、病情持续发展时，可能需要
进行预防性气管切开。

咽喉炎需对症用药

东南大学附属中大医院药学部副主任
药师牛一民提醒，患者表现为喉咙干痒、疼
痛、有异物感等。当咽喉炎来袭，合理用药
至关重要。

含片类：西瓜霜含片、草珊瑚含片等含
片类药物直接作用于咽喉局部。正确的使
用方法是，将含片含在口中，让药物慢慢溶
解。一般每隔 2 至 3 小时含服 1 片，具体剂
量和使用频率需参照药品说明书。含服时
应尽量让药物在咽部停留更长时间。

中成药类：常见药物如蓝芩口服液、蒲
地蓝消炎口服液等，对于缓解咽喉炎引起的
咽干、咽痛等症状有较好效果。根据不同药
品说明书，每次服用一定剂量，一日 3次。

据《家庭医生报》

喉咙不舒服未必是上火


