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一把遮阳伞、一块垫子，
一片可享受太阳光直射的场
地……最近一段时间，网络上
流行这种几乎零成本的养生方
式——晒背，不少宁波年轻人
跟风效仿。

“去年就看网上很多人在
分享晒背，从今年6月底开始，
我晒了半个月，感觉还不错。”
小张是一位“95后”办公室白

领。入夏以来，他每天都待在
空调环境里面，感觉自己很少
有机会出汗。加上最近一段时
间他总感觉自己容易疲惫，脚
底会冒冷汗，于是尝试着在自
家阳台上晒背。

“我家在顶楼，我每天早上
上班前和下班后晒上20多分
钟，感觉身体确实舒服了，脚心
冒冷汗的情况也少了。”小张

说，他属于比较容易出汗的体
质，每次晒完全身冒汗，感觉不
错。

不过，同样是晒背养身，并
不是所有人都能达到预期的效
果。“我才晒了 3 次，就上火
了！”“95后”白领小诗也尝试
过晒背，没想到才晒了3次，就
感觉不对劲，嘴里长了3个水
泡，现在吃饭喝水都疼。

@宁波3万余名外卖骑手

这份“夏日里的关爱”
请查收

7月16日，由宁波市市场监管局、
宁波市总工会联合主办的百家“骑手
暖心驿站”点亮仪式暨“驿站体验官”
发布活动在海曙区举行。现场，150家

“骑手暖心驿站”正式在美团、饿了么、
闪送、达达、顺丰同城等即时配送平台
上线，骑手打开手机APP上的配送地
图，就能查看所处地点周围的驿站分
布情况，快速获取所需服务。

随着互联网快速发展，骑手数量
不断增长。截至目前，宁波已有众包
和专送骑手3万余名。今年，浙江省市
场监管局在全省部署平台经济劳动者
素养提升行动，其中就包括“骑手暖心
驿站”建设。宁波首批150家“骑手暖
心驿站”依托宁波市总工会设立在各
区（县、市）的户外劳动者驿站资源，配
备微波炉、空调、冰箱、电子血压计、医
药箱等设备，可为骑手提供爱心饮水、
应急充电等功能服务，其中22家实行
24小时对外开放。部分驿站还将引入
专业力量，适时开展法律咨询、安全培
训、夏送清凉、冬送温暖等一系列活
动，满足骑手个性化需求。

据悉，宁波是全国首个同时在五
大即时配送平台上线“骑手暖心驿站”
的城市。

“我们期望借助‘骑手暖心驿站’
这一载体，更好保障新就业形态劳动
者权益，不断提升劳动者职业素养，助
推我市平台经济高质量发展。”宁波市
市场监管局网监处相关负责人表示，
后续，相关部门还将充分发挥骑手群
体优势，鼓励引导其积极参与文明城
市创建、平安宁波创建、食品安全监
督、垃圾分类宣传等志愿服务行动，激
发基层治理新活力。

现场，主办方还向在场骑手送上
包含分体雨衣、防晒冰袖、挂脖风扇、
藿香正气水等用品在内的“夏日清凉
大礼包”，并启动“最美骑手”选树、“驿
站体验官”等活动。其中，“最美骑手”
选树活动将通过挖掘骑手立足岗位、
服务社会的感人事迹，弘扬社会正能
量，提高劳动者职业认同感。“驿站体
验官”活动将邀请骑手、快递员、司机、
环卫工人等户外劳动者代表组成“驿
站体验官”队伍，通过收集采纳“体验
官”们的意见建议，力争把驿站打造成
户外劳动者真正认可、真心喜爱的“温
馨之家”。

记者 毛雷君 通讯员 郑善子

三伏天
圈粉年轻群体
这种养生方法靠谱吗？

又到了一年中最热的日子，最近一段时间，不
少年轻人被网络流行的“0元养生方法”——晒背
“种草”，纷纷跃跃欲试。三伏天晒背真的有益健康
吗？晒背到底适合哪些人群，又该注意些什么？

主办方提供的主办方提供的““夏日清凉大夏日清凉大
礼包礼包””。。 记者记者 毛雷君毛雷君//摄摄
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“晒背虽好，但不适合所
有人。”朱俊岭介绍，从中医理
论上来说，最不适合尝试晒背
的是湿热体质的人。湿热体
质的人常常会感觉口苦，大便
干容易上火，容易长痘痘，这
样的人不适合晒背。除此之
外，有冠心病、高血压的患者
要尽量少晒背，因为晒背可以
导致体温升高，心率增快，可
能会加重病情。

还有两类人忌晒背，分别
是特禀质和阴虚的人。特禀质

主要是身体很容易过敏的人
群，比如动不动就长一身荨麻
疹，这类人在晒的时候要特别
注意，否则很容易加重皮肤问
题。此外，阴虚的人群属于虚
热的体质，他们的身体原本就
像一块缺水干裂的土地，这类
人经常嗓子干、手脚发热，容易
发生咽炎。阴虚的人晒背，相
当于火上浇油，也要小心。

“还有五类体质的人群，是
可以晒背的。像平和体质的人
适当晒背可以起到保健的作

用，如果是气虚、气郁、血瘀、痰
湿的体质，也可以通过晒背来
调节身体。”朱俊岭介绍，气郁
和血瘀的病人通过晒背能起到
温散的作用，可以助力身体散
瘀；气虚和痰湿的病人适当晒
背也可以帮助身体排出湿气、
补充阳气。

因此，到底什么样的人适
合晒背，建议还是先由医生辨
证，找准自己的体质，听从医生
的建议。

记者 孙美星 通讯员 郑轲

有人觉得效果好，有人却上火了

晒背这种养生方式到底靠
谱吗？究竟适合哪些人群？为
此，记者采访了宁波市第二医
院中医科负责人朱俊岭主任中
医师。

“在门诊坐诊时，我也会遇
到有患者问，晒背养生是否合
适。晒背确实是一种古老而有
效的养生方法。”朱俊岭介绍，人
体的背部是阳气汇聚的重要部
位，有督脉和膀胱经这两大经
络。其中督脉总管一身之阳，膀
胱经与人体脏腑密切相关。晒
背可以直接利用太阳的阳气，起
到温阳散寒、疏通经络以及祛除

体内宿寒淤堵的作用。眼下已
经入伏，三伏天是自然界阳气最
为鼎盛的时期，也是中医所倡导
的“冬病夏治”的黄金时机。而
从西医的理论上来说，晒太阳可
以帮助人体维生素D的合成，有
利于钙的吸收。

不过，晒背也有很多讲究。
朱俊岭建议在每天上午和

下午阳光不太热辣的时候进
行，比如上午12点之前，下午
2点之后。大家可以根据自己
的身体状况来掌握晒太阳的时
间，最好循序渐进。

晒背时建议避免晒头部，否

则易引发中暑。晒的部位以后
背正中及脊柱两侧的肌肉为主，
这是督脉及膀胱经的循行部
位。可以直接裸露背部，也可以
穿轻薄上衣隔着衣服晒太阳。
晒背过程中要注意补充水分，避
免中暑或脱水，晒后可适当涂抹
用于晒后修复的舒缓乳液。

此外，朱俊岭提醒，晒背结
束后如果出汗较多，应及时更
换汗湿衣物并休息片刻，不要
马上洗澡或一头扎进空调房
里，等汗收干了再进入空调环
境。如果晒背过程中有不适，
要尽快就医。

这是一种古老而有效的养生方法

提醒：这些人群一定不要晒背3

2


