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养生保健

防癌就得多晒太阳
出门防晒几乎成了年轻人

的必修功课，特别是在夏天，防
晒霜、防晒服、帽子、遮阳伞
……将自己全身上下裹得严严
实实。这固然能在一定程度上
防范紫外线对皮肤的伤害，但
过度拒绝阳光的行为却会引发
其他问题。

晒太阳可防乳腺癌

加拿大皇后大学发表在
《环境健康展望》杂志上的一项
新研究表明，晒太阳对女性有
非常大的好处。研究人员通过
在医学索引、医药学文献资料
库和科学网站对所有相关文章
进行检索，并对晒太阳的时间
和紫外线强度做了估算分析后
发现，夏季每天晒太阳超过1小
时，就可降低患乳腺癌风险：与
夏季每天晒太阳小于1小时的
人相比，每天晒太阳1小时以上
的人，乳腺癌风险降低16%；晒
2小时以上者，乳腺癌风险降低
17%。该结论适用于所有年龄
段女性，但年轻时效果更明
显。数据显示，青年时期晒够
太阳，乳腺癌风险至少降低
17%；到45岁以上，风险降低概
率降至3%左右。

晒太阳为何会降低乳腺癌
风险？此前美国癌症研究学
会发布的两项研究或许能说
明一些原因。其证明，补充足
够的维生素D可有效降低乳
腺癌发生率，而晒太阳是补充
维生素D最有效的方法，人体
每天从食物中获取的维生素D
一般只占5%~10%。维生素D
虽然也可以通过食物和补充
剂获得，但在缺少阳光照射的
情况下，食补并不能降低患乳
腺癌风险。该研究认为，晒太
阳对乳腺癌的预防作用是不
可替代的。

“维生素的充足供应对预

防癌症有一定帮助，但这只是
其中一方面原因。”南方医科大
学南方医院肿瘤科主任医师尤
长宣认为，其他可能的原因是
晒太阳能改善情绪，这与肿瘤
的预防和发生发展密切相关。
晒太阳时，褪黑素分泌减少，可
使人的情绪获得提升，从而增
强人体免疫力，反之则容易精
神抑郁，抗病力下降。比如，芬
兰、挪威等北欧国家居民自杀
率偏高，就和极夜期间人们长
久晒不到太阳有很大关系。此
外，多晒太阳还可能意味着更
多的户外活动时间，避免了长
期居于室内、久坐等不良生活
习惯。这种健康的生活方式对
肿瘤预防也很有帮助。

阳光照射是项长寿指标

晒太阳的时长与寿命长短
密切关联。世界卫生组织的一
项调查中，研究人员统计得出
了南北半球及赤道地区不同月
份的死亡率数据，其中，南北半
球死亡率最低的时间段都是夏
天，赤道地区则相对平稳。研
究人员推测，这和阳光充足有
一定关联。

2011年，瑞典一项研究显
示，太阳紫外线照射与全因死亡
率和心脑血管疾病死亡率的降
低有关，且没有经历过晒伤的
人，比有过晒伤的人死亡率更
高。2018年发表的一项用时长
达20年的研究也发现，阳光照
射量和全因死亡率呈强反比关
系：阳光暴露越多，死亡率越低。

上述晒太阳可以让你更长
寿的结论，同样适用于那些阳
光的“受害者”——皮肤癌患
者。2013年，发表在《国际流行
病学杂志》上的一项研究显示，
患有皮肤恶性黑色素瘤并不会
明显影响个人寿命，相反，皮肤
癌患者因髋部骨折、心脏病发
作或其他原因导致的死亡风险
都明显更低。研究者解释说，
由于皮肤癌往往是大量阳光照
射诱发的，这一结果间接表明
了阳光照射对健康产生的有益
影响。

就像硬币有两面一样，阳
光暴露可能增加你患皮肤癌的
风险，但也可以降低你患上其
他多达10种以上癌症的风险，
并减少患心脏病和糖尿病的可
能性。

阳气，人的“命脉”

我国古代医学很早就记载
了太阳与人们健康的关系。比
如成书于战国时期的传统医学
经典著作《黄帝内经》十分强调
顺时养生，也就是要顺着太阳
的升降规律安排人的作息，有
助濡养身心。中医认为，阳气
是人的“命脉”，而太阳是人体
阳气直接或间接的来源。河南
省中医养生保健专业委员会副
主任委员、河南省中医院治未
病科副主任医师吕沛宛表示，
身体能否抵御住外界的侵袭、
各种功能能否正常运行等，都
是以阳气充足作为基础的。她
建议，大多数人应该晒晒太阳。

晒背部。中医认为，人体
腹为阴而背为阳，后背为督脉
循行之处，所以晒后背可以提
升身体阳气，调理五脏六腑，提
高人体抵御疾病的能力。足太
阳膀胱经、五脏六腑的腧穴也
在背部，温热的阳光刺激身体
穴位，能够加速血液循环，刺激
相应脏腑，驱散郁结在体内的
寒气，延年益寿。

晒腹部。腹部是“五脏六
腑之宫城，阴阳气血之发源”，
因此，晒腹部有助于温暖内脏，
可温补先天元阳之气，增进体
内阳气。另外，腹部是脾胃之
居处，晒后可增进脾胃阳气，尤
其夏季伏天，气血浮于外，脾胃
中焦之气相对薄弱，晒腹部可
增进运化，使水湿代谢加强，有
益保健养生，尤其适用于精血
亏虚的老年人。

晒四肢。人体“多温则行，
多寒则凝”，如果体内阳气不
足，四肢血液易出现凝滞，常晒
四肢有助驱寒气、利关节。

用对方法趋利避害

两位专家表示，晒太阳确
实可能伤害皮肤，如果非常担
心皮肤过早老化或增加皮肤癌
患病风险，同时又想充分享受
阳光带来的健康益处，可通过
以下几种方法，最大限度减少
不良影响。

避开紫外线最强时段。吕
沛宛强调，晒太阳要因时制
宜。冬季光照时间短，紫外线
强度较弱，可选择在中午晒；夏

季紫外线过于强烈，就要选在
早晚。若想在一天内找到晒太
阳的最佳时间点，看影子长度
是个不错的方法：当你的影子
是身高的2倍，甚至更多时，紫
外线指数最安全，可以不需要
防护，好好晒一晒；当影子在1~
2倍身高长度范围内时，晒太阳
时长控制在20分钟左右最安
全；当影子短于身高，紫外线可
能在30分钟内对皮肤造成伤
害；若影子长度不到身高的一
半，紫外线在15分钟内就可伤
及皮肤。

到户外晒。晒太阳带给人
的健康益处是一种综合效果，
即接受阳光照射和外出活动的
叠加。户外活动除了能帮助人
体合成维生素D，还可改善情
绪，是维护健康的重要部分。

晒后多吃果蔬。蔬果中含
有丰富的维生素C，众多研究
已证实，补充维生素C可抑制
黑色素生成，防止晒斑。

补充维生素 B3。2015年
《新英格兰医学杂志》发表的一
项研究显示，口服维生素B3可
降低高风险患者出现新的非黑
色素瘤皮肤癌，以及光化性角
化病的风险。晒太阳后，建议
适当补充富含维生素B3的食
物，如动物肝脏、鸡胸肉、三文
鱼、猪肉、牛油果、蘑菇等。

专家提醒，生活在青海、西
藏等高海拔地区的人，以及长
期从事室外工作的人必须注意
防晒。专门去海边“日光浴”意
味着短时间内接受大量阳光照
射，容易导致晒伤，应做好防晒
工作。光过敏患者及正在服用
磺胺类、喹诺酮类等光敏性药
物的人最好严格防晒。尤长宣
最后强调，多晒太阳代表的是
一种积极、开放、阳光的生活方
式，这会在多种疾病的防治中
起到很大的积极作用。

（北京日报）
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夏季天气炎热，气温不断攀升，人体
出汗量增大，对水的需求也逐渐增多。
很多年轻人在运动结束或者洗完澡后会
选择端起杯子“一口闷”。看似简单的喝
水动作，如果没有采用正确的喝水方式，
不仅起不到养生保健的作用，还可能会
造成生命危险。

大口急喝水的危害

首先，冠心病患者本身就心脏功能
不健全，如果大口喝下太多水，会导致水
分快速进入血液，经过肠内吸收后血液
会变稀，短时间内的循环血流量就突然
增加了，容易加大心肌耗氧量，加重心脏

负荷。轻者出现胸闷、气短症状，重者可
能会诱发急性心衰。

其次，心脏功能衰竭患者由于心
脏功能性疾病引起心功能下降，伴有
肾功能减退症状。患者身体排水功能
会降低，水管理成为心衰患者最重要
的注意事项。若大口饮水过多，则容
易造成水钠潴留、增加心脏负荷，导致
病情加剧。

此外，对于从事体育运动或体力
劳动者来说，活动过后对水的需求会
增加两倍，此时大口急喝水尤为危
险。这是因为人体在出汗后会损失大
量的水分和电解质，大口喝水容易稀
释血液中的电解质，导致细胞中电解

质浓度变高，水分进入细胞内造成“水
中毒”现象，引发肌肉痉挛、恶心、焦
虑、精神错乱或头晕等症状，不利于
肾、肝和心脏等器官的运转，严重时还
会突然昏倒。

健康饮水知识

1.少量多次饮水。水是生命之源，
人体的每一个细胞都需要水分来维持。
《中国居民膳食指南》建议健康成人饮水
量为每日1500~1700毫升，不喝水或者
水分摄入过少，容易造成血液粘稠，诱发
心梗。对于心脏功能不健全的患者，又
急又快的喝水方式容易增加心脏负担，

加剧病情。因此，大家在生活中可以养
成少量多次饮水的习惯，保持水分的正
常摄入，不要等渴了再喝。心脏病患者
需要和医生沟通，制定合适的饮水量，在
生活中严格限盐、限水，这样可以起到预
防心绞痛、心梗等疾病的作用。

2.小口慢速喝水。洗完澡或者运动
过后，失水速度过快，需要小口慢速地补
充水分。在大量排汗后身体还会随之丢
失一部分盐分，可以适当饮用一些淡盐
水或者运动型饮料。

3.饭前半小时一杯水。饭前半小时
喝适量的水能够有效控制进食量，促进
新陈代谢，减少毒素吸收，预防便秘问
题，促进肠胃消化。

大口急喝水 当心心脏出问题


