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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。

好不容易计划一次旅行，可却因腹部胀满不
适而玩得不尽兴；本想优秀地完成领导交代的出
差任务，却因腹泻搞得不能专心……针对这种情
况，老人家常会说一句：“你这是水土不服啦!”
可是水土不服，“不服”的又究竟是什么呢？

首都医科大学附属北京世纪坛医院消化内科
副主任、主任医师刘红告诉《生命时报》记者，

“水土不服”是口语化的说法，很早之前是指一种
名为“旅行者腹泻”的疾病。通常来说，人们到
距离相对较远或生活习惯不太一样的地方，就容
易出现腹痛、腹胀、腹泻等表现，往往过一段时
间就可以适应，只有极少数人才会出现比较严重
的症状。水土不服的人之所以出现肠道问题，主
要有两方面原因。

一是肠道菌群改变引发胃肠道感染。人体是
一个巨大的微生物库，胃肠道、皮肤、生殖器、
口腔、鼻腔和咽喉等部位均有微生物分布，其中
肠道微生物约占总量的 80%，包括细菌、真菌、
病毒等。我们常说的肠道菌群是指肠道内寄生的
细菌，其大致可以分为有益菌、有害菌和中性菌
三大类。在长期比较固定的生活、饮食习惯中，
不同菌群的种类和数量会按照一定的比例共存。
当人由于差旅、移居等原因到了一个新环境时，
无论是饮食还是生活习惯，都需要在一定程度上
做出改变，原有肠道菌群平衡被打破，亟需建立

新的稳态。而在这个过程
中 ， 若 致 病 性 细 菌 量 增
多，或吃了当地不太卫生
的饮食，就会引起肠道明
显 炎 症 ， 导 致 腹 泻 、 腹
痛、发热等症状。刘红介
绍，一些研究发现，新环
境会使肠道里的某些大肠
杆菌数量增加，其中就包
括肠产毒性大肠杆菌。大
肠 杆 菌 是 属 于 条 件 致 病
菌，即正常情况下大肠杆
菌是肠道菌群的一部分，
不致病。但当肠产毒性大
肠杆菌增多时，就可能引
发 胃 肠 道 感 染 。 “ 可 以
说，导致水土不服肠道症

状的原因以感染居多。”刘红说。
二是身体耐受能力有限，胃肠道产生免疫反

应。到了一个新的环境，难免会接触一些新的食
物或是新奇的烹饪方式，若此时肠道中分泌的一
些免疫物质不充足，机体就会表现出对某些食物
不耐受，引发肠胃不适。

人体是一个精确的仪器，对周围环境的温
度、湿度、海拔高度等都会有敏感的反应，比如
从温带以北的地区去亚热带、热带旅行，从低海
拔地区到高海拔地区等。另外，旅途舟车劳顿、
精神紧张或焦虑等也会对身心带来影响，造成机
体抵抗力下降，更容易发生皮肤过敏、肠道感染
等不适症状，以及失眠等表现。

刘红介绍，一般以下几类人更易发生水土不
服：

1.长期生活在一个地方，不经常出远门的人；
2.体质本身较差，容易感冒、发烧、腹泻、失

眠的人；
3.本身患有炎症性肠病、肠道菌群多样性较差

的人。这些人群平时要注意多锻炼，有助于丰富
肠道菌群种类、增强抵抗环境变化的能力；到达
新环境后要先给机体一个缓冲，不要猛吃当地饮
食；可适当补充一些益生菌，让肠道菌群中有益
菌多起来；若症状较严重、持续不见缓解，要及
时就医。

低头族
更易落枕

早晨一觉醒来，舒爽地伸展一下身体，却发
现脖子不敢转了，一转就疼得不行，这就是我们
常说的落枕。

落枕其实是颈部肌肉痉挛，常伴有颈椎小关
节紊乱症状。颈椎关节囊较为松弛，可以滑动。
由于颈椎横突之间往往缺乏横突韧带，故其稳定
性较差。睡觉时枕头过高或在放松肌肉的情况下
突然翻身，以及颈部受风寒侵袭时，均可使颈椎
小关节超出正常活动范围，发生移位，导致颈椎
平衡失调和颈部肌肉痉挛。健康的颈椎有生理前
屈，长期低头可使颈椎生理曲度变直甚至反弓，
这部分患者更容易落枕。

针对落枕多采用外用药物治疗，如贴膏药、
涂药膏等。膏药每天更换一次即可，需要注意的
是，某些膏药中含有辛香走窜、动血滑胎的药
物，因此孕妇忌用。另外，可选用按摩乳、青鹏
软膏等，在疼痛处擦揉，每天 2~3次。

日常工作生活中不可长时间低头，注意端正
坐姿，注意颈椎部位的保暖。有些轻度落枕症状
的患者在家中自行热敷即可缓解，如遇重度落枕
必须及时就医，谨防其他颈部疾病。

获取维D 改善情绪 提升阳气

防癌就得多晒太阳

水土不服，多是肠道菌群不适应


