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健康

“晒背养生”火爆，科学吗？
据文汇报 大暑节气至，我们已

处于一年中最热时节。按说天气
炎热，应注意防暑降温，减少户外
活 动 ，以 免 暑 热 侵 袭 。 但 奇 怪 的
是，今年随着三伏天开启，不少人
忙着“晒背”。三伏“晒背”成为今
年流行的新养生方式，有人甚至形
象地称之为“天灸”。这样做，真的
对吗？

晒背对两条经脉的影响
最明显

从中医角度看，腹为阴，背为
阳，后背部有我们人体最大的两条
经络，一为督脉，一为足太阳膀胱
经。督脉，又称“阳脉之海”，总管一

身之阳气，统摄全身的阳气和真元，
可沟通联络十二经脉，加强十二经
脉的联系。

足太阳膀胱经是一条从头到脚、
贯穿全身的重要经脉，它主一身之
表，容易遭受外邪特别是风寒湿邪的
侵袭。

三伏天晒背对这两条经脉的影响
最为明显，可以起到温煦督脉、振奋阳
气的作用，此外，还可以以自然之热，
消人体之寒，祛除身体内的寒湿之
邪。对于平素容易疲劳、精力不济、畏
寒怕冷、手脚冰凉、女性痛经、遇冷则
泻的里寒证人群确实具有一定的缓解
作用。

从现代医学的角度来看，适当晒

后背可以起到改善血液循环、加快新
陈代谢的作用，同时，晒太阳还可以促
进维生素 D 的合成，有助于补钙、维
持骨骼密度，特别是对一些本身就有
骨质疏松的人群来说更有益处。此
外，太阳中含有紫外线，有消毒杀菌的
作用，对于有些皮肤病的恢复也是十
分有帮助的。

掌握时机别贪多，三类
人群不宜“晒”

尽管晒背具有诸多好处，但三伏
天晒背并非适合所有人，晒与不晒应
因人而异。

一般来说，三类人群不适合晒
背：一是体质属于阳气偏盛或阴虚阳

亢的人群；二是有基础病人群，尤其
是患有高血压和冠心病等疾病的人
群；三是老年人和儿童，既易晒伤，也
容易中暑，需在家人陪同下晒背，避
免出现意外。

晒背前要先进食，切勿空腹上
阵。因为晒背出汗加上气温高，很容
易出现低血糖、低血压，出现头晕心慌
等不适。

晒背时，应该穿上防晒衣或在皮
肤上有所覆盖，不能直接让强烈的紫
外线照射皮肤，否则很可能引发日光
性皮炎。

还要注意的是，“头为诸阳之会”，
不可直接暴晒头部，要戴好帽子或用
遮阳伞保护头部。

晒 完 之 后 ，最 好 先 在 阴 凉 处
休 息 片 刻 ，切 忌 大 汗 淋 漓 马 上 就
进 入 空 调 房 ，如 果 在 晒 背 过 程 中
出现不适，应马上就医，防止热射
病的发生。

对于晒背时间的选择，建议每
天 上 午 九 、十 点 钟 或 下 午 3 点 以
后。晒背的时间不宜过长，每天 15
至 20 分钟，最好不超过 30 分钟，以
达到微微汗出即可，不可晒到大汗
淋漓，精神烦躁。初次晒太阳时间
可短些，若感觉舒服，可适当延长时
间，或分多次进行。

总而言之，伏天晒背虽有助于扶
阳驱寒，切不可盲目跟风，过度日晒并
不可取。 ■刘玉

据文汇报 国产免疫治疗创新药
“发力”，新辅助治疗有望进一步提升
我国食管癌患者的生存期。7 月 25
日，复旦大学附属中山医院发布相关
最新研究成果：采用 PD-L1 抗体免
疫新辅助治疗联合手术，有望提高局
部晚期食管癌患者的治疗效果。该
研究还首次揭示了免疫治疗敏感人
群的生物学特征。这一由中山医院
胸外科谭黎杰、尹俊教授团队联合华
大基因团队完成的最新研究近日登
上国际顶级学术期刊《自然·医学》
（影响因子82.9）。

食管癌是我国排名前十的高发
型癌症，90%以上是食管鳞状细胞
癌，5 年相对生存率仅 20%至 30%。
除了烟酒因素影响，长期烫饮、烫食
均会增加食管癌患病风险。由于其
症状隐匿，大多数患者确诊时已是中
晚期，直接手术效果不佳，以外科手
术为主的联合放疗、化疗、免疫等综
合治疗手段，已成为局部晚期食管癌
的标准方法。

所谓新辅助治疗，简言之，就是
把原本手术后才进行的辅助治疗提
前到手术前，一方面使局部晚期的肿
瘤降期以获得更多根治性切除的可
能；另一方面，通过有效的新辅助治
疗手段，杀灭体内可能存在的微转移
病灶，以期获得长期生存。

目前，指南推荐的新辅助放化
疗或化疗，虽然能部分实现这些目
标，但毒副作用大，获益人群有限。
寻找一种高效低毒的新辅助模式是
食管外科临床迫在眉睫需解决的难
题。2019年开始，谭黎杰、尹俊教授
团队联合华大生命科学研究院共
同 开 展 了 恒 瑞 医 药 自 主 研 发 的
PD-L1 单抗——阿得贝利单抗用
于新辅助治疗局部晚期可切除食
管 鳞 癌 的 Ib 期 NATION-1907 研
究。入组的 30 名患者中，25 人完成
了新辅助治疗和食管癌根治术，与
放化疗或化疗的患者进行对照比
较，具有较明显的生存获益，放化疗
过程中常出现的脱发、呕吐、食欲不

振以及血液等其他系统副作用等也
得到有效缓解。

数据显示，经免疫药物新辅助治
疗的患者，术后两年生存率达到90%
以上，远超研究设计的预期。该研
究证实了新辅助免疫治疗在局部晚
期可切除食管鳞癌中的广泛应用前
景，并通过多组学的转化医学研究
首次揭示了免疫治疗敏感人群的生
物学特征，为精准免疫治疗提供了
重要依据。

中国科学院院士、中山医院院
长樊嘉表示，作为公立医院高质量
发展试点医院、首批综合类国家医
学中心创建单位，中山医院尤其要
解决疑难杂症，推动科研创新和成
果转化，培养顶尖人才和加强学科
发展。目前已瞄准诊疗技术、创新
药物、医疗器械、医疗设备4个方向，
梳理出多项攻关项目，与百余家企业
和平台签约，将通过医工合作，持续
推动高水平基础医学研究与临床研
究成果转化。 ■唐闻佳

复旦大学附属中山医院胸外科团队发布最新研究成果

晚期食管癌患者治疗新选择

我国基层中医馆已超4万家
据新华社 记者日前从国家中医

药管理局获悉，截至2022年底，我国
社区卫生服务中心和乡镇卫生院已
建成中医馆4万余家。

中医馆是指在社区卫生服务中
心和乡镇卫生院将中医临床科室集
中、相对独立设置的中医综合服务
区。为了方便群众在家门口看中医，
近年来，我国积极加强基层医疗卫生
机构中医馆建设，提升基层中医药服
务能力。

据介绍，2012年至2022年，中央
财政持续支持社区卫生服务中心和
乡镇卫生院中医馆建设，改善基层
医疗卫生机构中医诊疗服务环境，
配置中医诊疗设备，提高医务人员

中医药技术水平。“十二五”至“十四
五”期间，我国持续实施基层中医药
服务能力提升工程，加强基层中医
药服务网络建设是其中的重点任务
之一。

经过长期建设，我国基层中医药
服务能力显著提升。来自国家中医
药局的数据显示，截至2021年底，我
国社区卫生服务中心、社区卫生服务
站、乡镇卫生院、村卫生室的中医诊
疗量占同类机构总诊疗量比例达到
22.7%，超过八成社区卫生服务中心
和乡镇卫生院能够提供 6 类以上中
医药技术方法。

《“十四五”中医药发展规划》明
确，鼓励有条件的地方完成15%的社

区卫生服务中心和乡镇卫生院中医
馆服务内涵建设；在10%的社区卫生
服务站和村卫生室开展中医阁建
设。当前，我国正多措并举推动基层
中医馆“从有到优”，进一步提升基层
中医药服务质量和服务能力。

据了解，国家中医药局会同国家
卫生健康委制定了《社区卫生服务中
心 乡镇卫生院中医馆服务能力提升
建设标准》和《社区卫生服务站 村卫
生室中医阁建设标准》，指导有条件
的地方开展中医馆服务内涵建设和
中医阁建设；国家中医药局正在组织
编写基层中医药适宜技术手册，促进
基层常见病多发病中医药适宜技术
推广。 ■田晓航

据新华社 三伏天是一年中最炎
热、潮湿的时节。中医专家提醒民
众，三伏天暑湿较盛，易损伤人体阳
气，中暑、心血管意外等疾病高发，要
注意科学养生，合理运动，适当食补，
在医师的专业指导下选择合适的疗
法提高免疫力。

中南大学湘雅医院中西医结合
科主任医师熊新贵提醒，三伏天尽量
保证饮食清淡，山药、茯苓、薏苡仁、
莲子等食物可健脾祛湿，湿气偏重的

人群可适当食用。三伏天气温持续
升高，暑邪较盛，心脑血管病人要注
意防晒，保持生活环境的清凉舒适，
及时补充水分，多食用蔬菜、水果；注
意调养情志，保持稳定的情绪，避免
血压发生太大波动；避免大量出汗，
及时补充水分，避免暑邪对心肺等器
官造成损害。

中医专家提醒，老人三伏天防暑
应以防外邪为主，进行食补，科学锻
炼，提高抵御外邪的能力。老年人不

要长时间待在空调房内，不要过度食
用冷饮，避免寒邪损伤人体脾胃，出
现饮食不振、腹泻、腹胀的胃肠道症
状。

熊新贵指出，三伏天是一年中温
补阳气的最佳时段。脾胃虚的人群
可以通过食疗调理，适当食用生姜、
胡椒、韭菜、桂圆等食物，激发脾胃、
肾脏的阳气。也可在专业医师的指
导下，服用补阳的汤药或药膳。

■戴斌 帅才

中医支招健康过三伏天


