
末伏时节，暑气难消。许多人，尤
其是女性，出门时可谓“全副武装”，遮
阳伞、遮阳帽、防晒衣、防晒面罩、墨
镜，把自己裹得严严实实，面对面走过
都认不出是谁。与之形成极限反转的
是，也有人专挑烈日炎炎的时候，到太
阳下晒后背、晒手脚，满身大汗却自得
其乐。同样的太阳，有人害怕晒黑晒
伤，有人借着祛湿排寒，促进维生素D
合成，真的是让人又爱又恨。

找晒应有时

这两年，晒背好像突然流行开来。
今年夏天，家住万柏林区和平北

路的市民王女士发现，在附近的玉门
河公园以及玉门河快速路沿线的游
园、绿地内，经常看到有人晒后背、晒
手脚。“有的打着伞遮住头部，有的戴
个帽子，裸露出后背、手脚晒太阳，有
几次我看到大中午时还有人在晒呢！”
王女士说，她也知道适当晒太阳对身
体有好处，但感觉这大中午、大下午的
还晒，要是自己，肯定受不住。

8月 10日下午 3时许，记者在玉门
河快速路千峰路附近的便道看到，3位
中年男性正在晒背。他们表示，自己
咨询过中医，晒太阳不仅能促进维生
素D的形成，还能防止骨质疏松、加速
血液循环、提高免疫力等。而且中医

认为，背部是人体阳气循行的最大通
道，夏日晒背可在一定程度上起到通
督脉、补元阳的作用，增强正气。当问
他们实际效果如何时，几人表示，只有
晒过才明白，晒背是多“酸爽”的事儿，

“膝盖暖烘烘的，走路不疼了。”“感觉
腰酸背疼好多了。”记者在网上查询看
到，有些女性表示，晒背一段时间后，
手脚不冰冷了，连生理期都规律了、正
常了。

另外记者还查到，夏天晒太阳的
最佳时间在 7时至 9时和 16时至 18时
之间。这段时间，阳光中的紫外线较

弱，不容易晒伤皮肤，同时又有助于
人体产生维生素D，促进钙的吸收和
利用，有利于身体健康。晒太阳时应
尽量晒后背和四肢。体弱、高血压和
心脏病患者晒太阳要量力而行，感觉
不舒服时应立即停止。同时注意补
水。

防晒须有度

硬币的另一面是“严丝合缝”的防
晒。

今年夏天，记者在全市各处都看

到，许多女性已经不再满足于传统的
遮阳伞、遮阳帽、防晒衣、墨镜等，而是

“齐刷刷”地戴上了略显夸张的防晒面
罩。有的如同加大加强版口罩，紧贴
面部，把除了眼睛外的地方全部遮
住。有的人在此基础上，往上有帽子，
往下还有轻薄布料护住脖颈，有人还
要配上一副墨镜，整个面部遮得“严丝
合缝”，一点看不到本来面目。

多数男性相对“粗线条”，不太在意
晒太阳。但有一个群体却是例外——
快递小哥和外卖员。他们长时间奔波
在户外，不怕晒黑却怕晒伤。8 月 8
日中午时分，记者在下元公元时代
城看到，外卖小哥们的防晒装备还
是很齐全的，遮阳帽、防晒面罩、太
阳镜、冰袖，全身上下只有小腿露在
外面。他们表示，穿戴这些也觉得
热，但没办法，如果硬扛的话，几天
就晒伤了，脖子上、胳膊上爆皮，又
疼又痒。

记者查询得知，夏日防晒一般分
为物理性防晒和化学性防晒。前者用
遮阳伞、防晒衣、遮阳帽等阻隔太阳
光，后者通过涂抹防晒霜来完成，两者
结合效果更佳。但防晒也不可过度，
如长久不晒太阳，容易导致维生素D
缺乏，如果饮食也不规律，容易引发软
骨病、骨质疏松等症。

记者 刘晓亮 文/摄
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本报讯（记者 魏薇）进入“三伏天”以
来，不少家长发现孩子有时睡觉不踏实，没
精神，尿量减少且颜色发黄。省儿童医院
儿科专家指出，这可能是身体出现“隐形脱
水”，家长要及时适量为孩子补充水分。

“大夫，这几天总感觉孩子没精神，睡
觉不踏实，尿液颜色很深，是不是病了？”日
前，一名家长抱着 4个月大的宝宝来到省
儿童医院就诊。医生通过嘴唇略偏干、皮
肤弹性欠佳、唾液黏稠拉丝的情况判断，孩
子有些脱水。省儿童医院儿内科主任张康
玉介绍，今年入伏以来，接诊了多例这样的
患儿。水是维持人体健康的必需物质，不
论年龄大小，都应保持适量的水分摄入。

婴儿是否缺水，可通过观察尿量、尿
色、皮肤黏膜状态等来判断。新生儿每日
排尿量 300毫升以上，约 6片至 8片沉甸甸
的尿不湿；1至 12个月的婴幼儿每日排尿
量 400毫升至 600毫升。如果宝宝排尿量
减少，尿色加深、发暗，或有腥臭味，就可能
是缺水了。同时，家长若发现宝宝嘴唇干
燥、皮肤弹性差、唾液黏稠、眼泪减少等，也
可能脱水。

医生强调，如果纯母乳喂养的宝宝，妈
妈自身缺水，或是天气炎热宝宝出汗多、剧
烈哭闹后，以及户外活动后，需要适当补
水。家长可以每次喂温水 10毫升至 30毫
升(约 1至 3小勺)，观察孩子尿量是否恢复
正常。对于 6个月至 2岁的幼儿，全天进水
约 800毫升(包括奶水及辅食中的水分)即
可满足基本需求，若天气热或出汗多、运动
量大时，适当加量。需要提醒的是，家长不
要一次性给宝宝大量喂水，以免稀释消化
酶、加重胃肠道和心肾负担，最好选择白开
水，千万不要用饮料代替。

不是在减肥就是在减肥的路
上，家住富力城的女孩儿莎莎最
近又入手了一件“减肥神器”——
指压板。

指压板曾经在综艺节目中作
为惩罚道具使用，随着一种新的
减肥方式——“原地超慢跑”开始
流行，指压板渐渐变成它的“搭
子”。

所谓“原地超慢跑”，就是在
家里原地跑动。由于对场地几
乎没有要求，因此受到“宅男
宅女”热捧。它的动作也很简
单——原地摆臂，交替小踏步。
跟其他运动相比，“原地超慢跑”
相当简单易操作，看着电视、听
着音乐，轻轻松松就能坚持二三
十分钟，在网络社交平台上，很
多人表示，坚持一个月，减肥效
果“相当明显”。

在指压板上进行“超慢跑”则

是“原地超慢跑”的升级版。指压
板表面布满了小凸点，能够全面均
匀地刺激足底的几十个穴位和反
射区。不少人称，比起在平地上的

“超慢跑”，在指压板上“超慢跑”
效果加倍，能够轻轻松松月瘦 10
公斤。

互联网上宣传得天花乱坠，
让一心想着减肥的莎莎心动不
已，一搜价格才十几元，莎莎马
上行动，入手了一个指压板。踩
到脚下，莎莎并未感受到运动的
快乐，反而疼得“嗷嗷叫”，她直
言脚底板子受不了。经历了初
期的疼痛，莎莎渐渐适应了在指
压板上“超慢跑”，“感觉还挺舒
服。”莎莎还表示，买回指压板
后，妈妈成了她在家里的运动

“搭子”，“妈妈很喜欢，她说踩着
感觉很得劲。”

太原姑娘小雨也是指压板的

体验者，她表示，自己刚开始踩在
指压板上必须穿袜子，下面还要垫
一条毛巾，“现在光脚踩完全没问
题，一天踩 15分钟”，“不过对于我
来说，在指压板上运动唯一的效果
就是每天排便顺畅了，减肥是不可
能的。”

在指压板上锻炼到底能不能
减肥？在采访中，有中医专家对记
者表示，通过刺激足底穴位，疏通
经络，可以达到不同的效果。比如
改善睡眠质量，提高免疫力，强壮
脏腑功能等。但指压板运动并非
适合所有人，对于患有足底筋膜
炎、痛觉功能减退、踝关节扭伤等
病症的患者，可能会加重病痛，增
加跌倒风险。专家表示，指压板运
动可能会有一定的减肥效果，但减
肥和健身是一个长期的过程，更需
要坚持和耐心。 记者 任蕾

本报讯（记者 刘涛）8 月 11
日，太原市第二人民医院成立

“脑激活专科（MDT）诊疗中心”
并开诊。该诊疗中心主要通过
多学科综合治疗（简称“MDT”）
模式为脑血管病后遗症患者的
功能恢复提供有效、精准治疗的
特色专科。

随着全球老龄化进程加速，

脑血管病作为我国多发病、常见
病，其危害具有长期性、多维性、
灾难性特点。对患者而言，可
导致偏瘫、失语等，丧失自理能
力。

针对这一问题，该诊疗中心引
进国际领先的脑功能激活技术，
通过对脑血管病后遗症患者制订
系统化、个体化治疗方案，改善大

脑供血，促进神经修复，调节神经
营养，从而改善神经功能，改善脑
血管病后遗症患者的肢体运动障
碍及语言、吞咽、认知功能障碍
等。该技术采用微创方式，局部
麻醉即可完成，大幅降低相关并
发症发生率，手术创口小，术后恢
复快，治疗过程安全可控，特别适
合中老年患者群体。

有人主动找晒 有人全力防晒

三伏天：“找”“防”须有度

外卖小哥长衣长裤、面罩墨镜，
尽量做好劳动保护。

女性朋友更加注重防晒，防晒
面罩遮得“严丝合缝”。

高温天谨防
“隐形脱水”

市二院脑激活专科诊疗中心开诊

运动减肥慎用指压板


