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需要提醒的是，夏季运动也应该科学适度。
最近，持续高温闷热的“桑拿天”并未阻挡一些人
的健身热情。7月初，北京中医药大学东方医院急
诊科接诊了一名 31岁的“运动达人”。方晓磊介
绍，这名女患者连续一周每日在健身房锻炼三四
个小时，下午还在郊区马场骑马两小时。高强度
运动叠加高温暴晒，最终导致肌肉细胞大量破坏，
引发急性肾衰竭。经紧急补液、碱化尿液等治疗，
患者病情才逐步稳定。

“网络上有说法认为酷暑坚持高强度锻炼能
磨练意志，甚至相信‘以热制热’对身体有益，其
实是把身体置于险境。”方晓磊表示，夏季运动
要量力而行，高温时段锻炼会导致大量汗液流
失，使血液黏稠度增加，加重心脏负担；同时可
能造成电解质紊乱，严重时可引发热射病甚至
多器官衰竭。

对于健康人群，方晓磊建议避开10时至16时
的高温时段，选择清晨或傍晚进行适度运动。如
果出现头晕、心慌等不适，应立即停止运动并补充
含电解质饮品。室内健身也需注意通风，避免因
空气不流通导致隐性中暑。

心脑血管疾病患者及老年人群体需格外警
惕，高温环境下剧烈运动可能诱发血栓。部分降
压药、帕金森病治疗药物还会抑制排汗功能，进一
步增加中暑风险。 （据《北京晚报》）
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7月中旬，烈日炎炎。67岁的张女士
想尝试一下晒背，她不久前刷到了一条

“三伏天正午晒背能祛湿”的短视频，感觉
这种方式可行，于是午饭后在小区花园里
特意背对太阳，晒了两个多小时，希望能
改善困扰多年的关节不适症状。渐渐地，
她开始感到头晕、心慌，汗水不断地从额
头滚落。回家后，不适感愈发强烈，心跳
加速、胸闷气短，连走路都有些不稳。

当天下午，她来到北京中医医院就诊。
在风湿病科诊室，张女士十分困惑：“医生，
我这老寒腿夏天也怕凉，听说晒背能治病，
怎么越晒越难受？”经检查，她的心电图显示
心肌缺血，血压也比平时升高了不少。

北京中医医院风湿病科副主任医师
邵培培询问后发现，张女士本身有高血压
病史，属于阴虚体质。当天正午地表温度
超过40摄氏度，她却未做任何防护，连续
暴晒导致大量出汗。“汗为心之液，过度出
汗会耗伤心阴。”邵培培解释，这就像“给
本就缺水的土地又添了把火”。所幸救治
及时，否则可能出现心血管疾病等严重后

果。邵培培介绍，往年暑期，科室接诊过
多例因晒背时间过长、正午晒背引发健康
问题的患者，有人晒伤背部皮肤，有人诱
发中暑，还有像张女士这样出现心血管不
适症状的。

三伏天晒背确有中医理论依据，适合
阳虚体质人群。不过，邵培培表示，并不
是所有人都适合晒背，尤其不能盲目效仿
网络上的长时间暴晒法。她强调，阴虚火
旺、湿热内蕴、实热证等体质人群晒背反
而会助火伤津，加重内热症状。光敏性疾
病患者、皮肤病急性发作期患者、心脑血
管疾病患者也不适合晒背。

即使是适合晒背，也要注意晒背的时
段和时长：最佳时段是 8时至 10时或 16
时至18时，青年人不超过30分钟，老年人
和儿童建议 15至 20分钟为宜，以背部温
热、微微出汗为佳。晒背场所要通风良
好，避免正午暴晒，防止因大量出汗导致
脱水及“气随津脱”。如果晒背过程中出
现皮肤灼痛、头晕、心悸或中暑症状，应立
即停止并就医。

最近，70岁的李女士在网上看到夏季
艾灸能养生后，就购买了艾条在家灸足三
里穴。她连续三天艾灸半小时，直到皮肤
发红发烫才停下。第三天艾灸时，右腿外
侧出现一个硬币大小的水泡。起初她并
未在意，直到一周后伤口溃烂流脓，伴随
持续低烧，才到医院就诊。

“患者情况非常严重，伤口感染后形
成窦道，最深达0.5厘米。”邵培培回忆，经
过近一段时间治疗，伤口才逐步愈合。

邵培培介绍，三伏灸作为“冬病夏
治”手段，适合阳虚湿盛人群。临床上
患者常见误区是认为“越烫越有效”，实
际上艾灸温度应以温热舒适为度，单穴
灸 5至 10分钟即可。在艾条选择方面，
优质艾绒燃烧时烟量少且无刺鼻气味，

绒质细腻不易散碎。她特别提醒，糖尿
病患者、感觉神经障碍患者及老年人，
这几类人群因为皮肤敏感度下降，自行
操作时更易发生烫伤，建议在专业人员
指导下操作。

居家艾灸要保持环境通风，避免密闭
空间引发呼吸道刺激，每周1至2次为宜，
过度艾灸可能导致气阴耗伤，反而加重体
虚症状。“一些患者误认为灸出瘢痕，疗效
更好。”邵培培说，现代临床已不推荐刻意
烫伤形成瘢痕的做法。夏季汗液浸渍易
致感染，尤其风湿免疫病患者若出现皮肤
破损，可能诱发严重并发症。“建议操作艾
灸前先咨询中医师，进行体质辨识和穴位
指导，避免盲目跟风网红养生法导致养生
变伤身。”

“医生，我只是想排毒减肥……”不久前，28岁
的王女士来到北京中医药大学东方医院急诊科
时，已经意识模糊、四肢冰冷、脸色惨白，额头上布
满虚汗，血糖值已低于仪器检测下限。医院急诊
科主任医师方晓磊说，经过两小时紧急救治，患者
才逐渐恢复意识，但依然虚弱得无法自行坐起。

在后续问诊中，方晓磊了解到，王女士在社交
平台上看到“三伏天辟谷排毒减重法”后就照做不
误，戒断了所有主食，连续三天只喝蔬果汁，就诊
当天早上开会时突然晕厥。就诊前一天，她已出
现明显手抖、心慌症状，误以为是“排毒反应”而强
行坚持。

方晓磊表示，类似案例近年并不罕见。伴随
着减肥热潮，夏季因盲目尝试断食法导致脱水、电
解质紊乱甚至休克的病例时有发生。部分中青年
女性因过度追求减重效果，盲目跟风网红养生法，
反而引发焦虑、抑郁及严重营养不良等后果。

“辟谷排毒的说法并不可靠。”方晓磊说，人体
肝脏、肾脏本就具备排毒功能，靠断食排毒缺乏科
学依据。曾有患者因长期辟谷导致肌肉量骤降，
反而引发基础代谢率下降，恢复饮食后体重迅速
反弹。

“从中医理论看，夏季养生讲究养阳。”方晓磊
解释，三伏天人体阳气外浮，此时突然断食会加重
气血耗伤。中医典籍也强调辟谷并非完全禁食，

“养生不能走极端”。
现代医学中的“轻断食”通常采用“间歇性”模

式，如每周选择 1至 2天减少热量摄入，也可将米
饭、馒头等替换为杂粮，但要保证蛋白质和维生素
摄入。如果出现心慌、手抖、注意力涣散等低血糖
症状，应立即补充含糖食物，必要时就医。

病例1
正午晒背两小时晒出心肌缺血

病例2
居家艾灸操作不当致伤口感染

病例3
辟谷排毒 饿得手抖心慌还硬扛

病例4
以热制热 一天运动五六个小时
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