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今年盛夏，“晒背养生法”又成潮流，
很多人都在网上分享晒背心得：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”。但并非人人受益于此。也有网
友表示，晒背后，出现了流鼻血、头痛、背
疼、发烧、愈发怕冷、心脏不舒服等不适
情况。

今年 7 月，一则“女子把自己晒进急
诊科”的新闻引发了更多关于晒背的讨论
和争议。据媒体报道，50岁的王女士晒背
多年，在 7 月 17 日 8 点多晒了背后，觉得
身体不适，到医院就诊时，体温40.3摄氏
度，呼吸困难，全身皮肤潮红伴肤温高，双
下肢乏力；她的血化验单上出现多项危急
值。急诊科医生说，王女士出现了高渗性
脱水、急性肾前性肾功能损害、横纹肌溶
解等多项急症。

在复旦大学附属中山医院中医/中西
医结合科主治医师张雯看来，三伏晒背可
能与“春夏养阳”的理论有所吻合，中医认
为，三伏是一年中阳气最盛的时期，此时
人体阳气生发、经络通畅，适宜温阳散寒、
扶正祛湿等，“但至关重要的前提是，要根
据个人体质和有无基础疾病来判断是否
适合，有无禁忌症。”

受追捧的“晒背养生法”
倡导者和爱好者们把晒背称为“天

灸”，将三伏晒背比作“向天借阳”。记者
注意到，前两年夏天，“晒背养生法”就已
崭露头角，一些明星和网红纷纷分享晒后
感。某养生博主认为，晒背流行起来的原
因之一是很多人“阳康”“二阳”后体质受
影响，这种低成本又易操作的身体调理方
式便受到追捧。

今年在更多养生博主和体验者的推
荐下，晒背之风愈发猛烈。多位受访者表
示，他们是从网上的晒背帖或晒背视频中
了解到这一养生方式，于是抱着试试的心
态，加入了晒背队伍。

张婷今年 36 岁，8 年前生完小孩，就
落下了痛经的毛病。听说晒背对身体好，
她便开始尝试晒背。

每天 9 点到 11 点之间、或是 16 点左
右，只要不刮大风不下雨，张婷就会用伞
遮住头部，趴在露天小院里晒背半小时，
有时也晒十来分钟肚子。因担心晒伤，她
穿着长褂长裤。

每天晒背前，张婷会备好饮用水、擦
汗毛巾、遮阳伞等物品，晒后一小时内她
不吹空调和风扇。她发现，在没吃止痛药
的前提下，伴随自己8年之久的痛经缓解
了不少；到后来疼痛感已完全消失。

59岁的蓝天则称晒背“治”好了她的
肩周炎。蓝天说自己长期在空调房里跳
舞和做瑜伽，肩背痛了十几年。2023年夏
天，她就开始晒背，“10 点以前和 15 点半
后的太阳对我来说太弱了，一般中午晒才
舒服，时间1小时-3小时，边晒边喝米汤
或生脉饮。”蓝天说，晒背后，她感觉背不
痛了，肩周炎也完全好了，“手向后背能直
接摸到肩部了。”

如何判断晒背是否发挥了正向作
用？张雯以阳虚体质（如平日里手脚冰
凉、吹风遇冷易腹泻、喜暖畏寒等）人群举
例，在晒背后，阳气汇聚在背部的督脉和
足太阳膀胱经位置，可能会对改善阳虚症
状有所帮助，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，
可能离不开一定的宣传和心理因素，“比
如对人们提及的通过晒背能够缓解痛经
或者治疗便秘，目前还没有开展过类似的
医学循证试验来证明。”

中国中医科学院西苑医院风湿病科
副主任医师董菲亦提及心理因素的作用，

“有些人是因为压力或焦虑出现不适，如
肠易激综合征、纤维肌痛、心慌、失眠等，
当晒背后得到心理满足，相应症状便会改
善。”

“三伏天晒背阳气最盛”不可盲从
24岁的小陈是养生爱好者，“今年上

半年待在两广地区，雨水多导致体内湿气
重，还有点脾虚，网上有很多晒背帖，我就
想尝试一下。”七月下旬，回到湖南长沙的
小陈开始晒背，每天9点或15点，他靠坐
一把竹椅，在户外或阳台露背晒 25 分钟

左右。那时候的气温基本在35℃-37℃，
为防晒黑，小陈会把头和肩颈部位遮住，

“全身汗水狂滴，整个人很舒服。”
小陈表示，一周后，他出现了腹泻的

情况，“网上的晒背帖说，拉肚子是正常现
象。”

在视频号的轮番推送下，50岁的贾琴
也按捺不住开始晒背。“我身体一直挺好，
也有锻炼习惯，只不过觉着这是个冬病夏
治的养生季节。”从6月中旬至8月初，她
一共晒了三次。

贾琴自称稳健派，晒背地点是小区花
园长椅上，最晚出门时间是10点，她身着
防晒衣帽、长裤和袜子，设置好时长15分
钟的闹铃，到点就结束，回家后避开空
调。第三次晒完当晚，贾琴的脸部右侧、
右耳和脖子连接处有点发痒，触感类似起
鸡皮疙瘩，一粒一粒的小疹子与皮肤同
色。慢慢地，疹子长满全身，手掌也长满
砂纸触感的小水泡，皮肤变得干燥粗糙。

一次聚餐饮酒后，疹子开始剧烈瘙
痒，她挂了三甲医院的专家号。“医生告诉
我，晒背是错误的，没有科学依据，夏天太
阳本来就毒，正常情况人们应该躲。并且
我身体很好，不适合晒背。”经诊断，贾琴
患上过敏性皮炎，她把遭遇发在朋友圈
后，有好友私信她说，其在去年晒背后出
现了紫外线过敏。

除了上述情况，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。

董菲推荐老年人，尤其是重度骨质疏
松患者在适宜的天气和温度下晒背，紫外
线可以帮助其活化维生素 D3 在体内代
谢，改善骨密度。但偏热偏燥体质人群、
皮肤损伤者晒背后可能会加重不适感。
此外，系统性红斑狼疮患者日晒后出现日
光性皮炎的风险很高，甚至会导致病情发
作。“光敏性食物会增加日光在人体内的
代谢。”董菲补充，吃光敏性食物（如菠萝、
芒果、芹菜）的人群，需减少日晒时间。

张雯指出，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、
电解质的波动；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，都要避免三
伏晒背。

在社交平台上，除了晒背治病，“晒背
能减肥”的说法也备受关注，对此，张雯指
出，这可能是人体脱水后导致的体重减
轻，指望三伏天晒背减肥不是一种健康的
减肥方式。董菲解释，“中医里讲瘦人多
火、肥人多痰湿，温阳的东西对治‘痰’是
有好处，虚胖人群有可能通过晒背改善代
谢，但后面也要靠规律的饮食和运动，不
能说单靠晒背就能瘦。”晒完之后一身轻，
是脱水后的减重效果，减的不是肥肉，脂
肪还在，补水后体重很快会反弹回来。

张雯曾浏览过的一些帖子写道，不分
男女，不论病情多重，要在一天中太阳最
盛的时候进行晒背。“我觉得这个观点很
极端，是完全错误的。”他建议，晒背最好
在阳光温和的时段进行，通常是6点-9点
和16点-18点，每次时长则需要根据个人
耐受程度来控制，一般15分钟-30分钟为
宜。

董菲谈道，中医养生讲究平衡，适度

晒背对背部经络阳气有一定裨益，但暑天
晒背还有热邪和中暑风险。立秋以后，早
晚稍凉，8点前或16点以后是比较合适的
晒背时间。同时，晒背要以体感温度为
主，除了气温还要考虑环境湿度，体感温
度过高或过低、湿度太大，都不宜晒背。

张雯提醒，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。”

受访医生表示，晒背不是三伏专属，
一年四季都可以，冬天更需要晒。张雯
说，一些网络推崇的“三伏天晒背阳气最
盛”不可盲从，若操作不当或防护不到位，
晒背只会弊大于利。

“体弱人群过度日晒很危险”
记者注意到，关于晒背疗法，支持与

反对的声音可谓泾渭分明。
支持者依据的主要是“春夏养阳”理

论，即适度合理的晒背对人体背部的督脉
和足太阳膀胱经的运行有一定好处。三
伏天气温高，晒背可以借助太阳的阳气，
起到温阳散寒、疏通经络以及祛除体内宿
寒淤堵的作用。

反对者则认为，上述理论并没有科学
依据。另有一些医生通过社交平台发布
视频，明确表达了反对三伏晒背的看法。

上海某医院李姓主任医师认为，三伏
天晒背的危害是可能会中暑、湿热内蕴、
气阴两伤等，此时要收敛而非发散，“我没
有看到一个人的阳虚，是通过三伏天晒背
晒好的。”江西某医院中医经典科魏姓主
治医师直言“天灸”的科学出处不详，且暑
天应该避暑，短时间的大汗实际上会伤津
耗气，可能还会伤阳。

重庆医科大学附属第二医院皮肤科
主任医师赵恒光建议避免晒背的养生方
式，“个人认为是伪科学，要防止出现皮肤
晒伤甚至皮肤癌。”

“从西医角度来讲，晒背没有那么神
奇的作用。”在安徽医科大学第一附属医
院老年内分泌科主任医师孙艳看来，晒背
主要的好处是接受紫外线照射，帮助体内
胆固醇转化为维生素D。她告诉记者，头
顶、脖子、胳膊、手腕等方便裸露的人体区
域，每天接受30分钟-60分钟的正常日晒
已经足够（避免烈日），不需要再额外进行
短期的高强度日晒。

孙艳说，对于心血管疾病、体质本身
偏弱的人群而言，过度日晒使得体温升高
非常危险。至于裸露背部但涂了防晒霜
的晒法，其实属于无效照射，而不涂防晒
霜背部皮肤又容易灼伤，“裸露晒法也会
增加中暑和脱水概率，心脏不好的还有心
肌缺血风险，总体来说没有晒背的必要。”

科普博主马马表示，通过晒背来养生
是人民大众一种质朴的、追求健康的表达和
努力，但他认为，从皮肤科角度讲，晒背没有
任何必要，阳光中的紫外线无时无刻不在威
胁皮肤健康，可以穿透皮肤屏障，造成光老
化，如果长期大量照射，还会造成多种皮肤
问题。他表示，如果没有必要，则无需对人
体做干预，如有必要，出现症状应去医院诊
断治疗。（文中张婷、蓝天、贾琴为化名）

本报综合消息

近年来，电信运营商推出了越来越多样的手机
资费套餐供用户选择。不过，记者采访了解到，原本
为了满足消费者个性化、多样化需求的套餐，办理起
来却并没有那么容易，一些消费者想根据实际需要
调整套餐至更低档位时遭遇了阻碍。

“当初升级套餐都可以线上‘一键办理’，降低套
餐就得找客服或者去线下。”让市民小云不解的是，
本来是可供消费者自由选择的话费套餐，为啥升级
容易降级难？

办理降档遭遇“踢皮球”

小云告诉记者，两年来，她一直使用某运营商一
款119元套餐，每月可享20GB国内通用流量、300分
钟国内通话以及300M家用宽带。由于不再需要绑
定宽带，她想更改为更低价格的套餐。拨通电话后，
人工客服让小云先将宽带无线猫退还至线下营业
厅，再办理资费降档。

“去了线下之后，工作人员告诉我营业厅没有权
限更改更低价的套餐，让我联系电话客服，结果客服
也称自己没有权限更改，让我等反馈。”就这样，小云
经历了反复的沟通和等待，最终选择了拨打政务热线
投诉。“上午投诉，下午客服就回电办理了。”但此时距
离小云最初申请更改套餐，已经过去快1个月了。

“更换更贵套餐时，通过APP或电话、短信等方
式即可办理，但是降低套餐时则需联系并等待专员
处理，有的消费者甚至会遭遇线上客服、线下营业厅
轮番踢皮球。”中国消费者协会近日发布的《2024年
上半年全国消协组织受理投诉情况分析》显示，上半
年，电信服务投诉量为31437 件，同比增长92.56%，
套餐升级容易降级难是投诉的主要问题之一。

除了流程繁琐、遭遇推诿、办理时间冗长等情
况，记者在网络投诉平台搜索发现，还有一些消费者
反映，电信运营商客服会以升级服务为由引导办理
新的套餐。用户由于种种原因发现新套餐不合适
后，想改回原套餐，过程同样艰难。

“本来以为升级后流量更加优惠，后来发现我根
本用不了那么多流量。客服推销套餐时承诺到期可
以降档，当我要求降档时却开始拖延，要么只来电6
秒，要么直接发信息说我没有接电话。”7月，浙江消费
者陈女士欲将每月38元的资费套餐降为28元。令她
意想不到的是，原本一通电话可以解决的问题却耗费
了6天时间，最后还是以投诉方式才成功办理。

想要“保号”无奈找代办

“找客服、投诉都试过了，要么说没权限，要么就
是让我去线下营业厅，过了一个星期还是没办成。”
近日，广东的赖先生欲将 129 元的套餐更换为 8 元

“保号”套餐，多次碰壁。
赖先生所说的8元套餐，是电信运营商推出的

一款最低价位套餐，月租只有 8 元，且可以使用通
话、流量，因此被戏称为“保号”套餐。不过，这款套
餐办起来并不容易。不少消费者在投诉平台上称办
理过程中遭遇了各种障碍，需要经过一番努力或投
诉后，才能成功。

在尝试“保号”的过程中，赖先生发现了网购平
台上有专门帮助更改套餐的代办业务。“反正价格也
不贵，我就想试一试，结果下单后第二天回访电话就
打来了，确认后就顺利办好了。”赖先生说。

“全国更改，8元套餐，降低资费。”在网购平台
上，搜索“保号”后，相关商品十分醒目，记者观察到，
销量较高的代办店铺销售过万单，24小时内就有超
400人购买。

通过咨询商家，记者得知，所谓的代办服务其实
就是商家代替消费者投诉，办理过程中需要提供手
机号码、验证码等，接听回访电话。

“‘保号’代办业务通常需要使用到消费者个人信
息，存在身份、隐私信息被非法采集、利用、泄露的可
能性。”北京市中闻律师事务所律师王赜提醒，找人代
办“保号”套餐，尽管有效，但也需要关注其中的风险。

升档降档应提供同样办理方式

记者在采访中发现，一方面，电信运营商虽然不
会直接拒绝用户更改更低价套餐的要求，但是在流
程、环节和手续方面，可能设置重重障碍，给用户制
造诸多困扰；另一方面，通过投诉、代办等方式，用户
往往能成功改办更低价格的套餐。

“在这一过程中，消费者更多感受到的是运营商
服务的低效与不便。究其原因，还是运营商在用户
保有量以及整体经济利益的驱使下做出的不当行
为。”王赜表示，消费者有权根据自身的实际需要自
由选择手机资费套餐，升级容易降级难不仅涉嫌侵
犯消费者的知情权、选择权以及公平交易权，还违背
了自愿、平等、公平、诚实信用的民法基本原则。
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盛夏“晒背养生”并非人人适合
话费套餐为啥升级容易降级难


