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专家提示：重视儿童心理健康教育 加强心理疾病早期干预
“儿童的身心健康，不单单身体要健康，心

理也要健康。”国家儿童医学中心主任、首都医
科大学附属北京儿童医院院长倪鑫日前表示，
对家长普及儿童心理卫生知识，提高家长识别
儿童心理卫生状况的能力十分重要。专家提
示，全社会要重视儿童心理健康教育，加强儿童
心理疾病早期干预。

对于已经产生心理问题甚至心理疾病的儿
童家庭来说，应注意什么？倪鑫介绍，一个家庭

的温暖、和谐，对于孩子的心理疾病预防、干预
能起到关键作用。一是家长要定期接受专业人
士的培训与指导，学习和掌握儿童心理卫生相
关知识干预技能；二是家庭成员要保持家庭氛
围的和谐，给孩子营造一个温暖的、安全的家庭
氛围；三是家长要接纳孩子的情绪。

专家呼吁，希望全社会都能共同关注儿童
心理健康，探索建立家庭心理健康服务体系，倡
导开展家庭心理健康宣传，普及知识，推进培

训，提高儿童心理健康素养，为儿童提供健康的
成长环境。

近年来，我国采取一系列措施，不断完善儿
童心理健康教育，加强早期干预。据介绍，下一
步，我国将不断加快人才队伍建设，推动儿童心
理卫生健康体系建设，包括建立从家庭、学校到
医疗机构“一体化”的联动方式，树立每一个家
长是孩子健康的第一责任人的概念。

（据新华社 李恒）

“夏天阳光充足，晒太阳可以防病治病。”李
文惠医生指出，合理晒太阳是一种非常好的保
健养生方法。人们生病多是由于人体免疫力下
降所致，而人体的免疫力就是抵御外邪的能力，
与人体的阳气密切相关，晒太阳就是提升阳气
的方法之一。

现代医学发现，经常晒太阳可以促进体内
维生素D的生成，有利于钙的吸收。对于儿童
而言，晒太阳有利于生长发育；对于中年人来
说，可以减缓骨骼中钙的流失；对于老人来讲，
晒太阳可以防治骨质疏松。阳光中的红外线具

有热效应，可以缓解关节部位无菌性炎症吸收，
改善血液循环，缓解关节疼痛症状。此外，晒太
阳可以在一定程度上提升人体肾上腺素、甲状
腺素的分泌水平，调节人体生物节奏，有助于夜
间睡眠，这将有效改善情绪低落、精神抑郁等不
良心理问题。同时，可明显提升肠胃消化吸收
转换气血的能力，提升小肠和胰腺消化酶的活
性，改善气色，使人有神采。

李文惠医生表示，晒太阳可谓老少皆宜，
一般人群都可以选择合适的时间段适当跟阳
光“亲密接触”。但一些特殊人群在晒太阳时
还是有禁忌的。“体弱的人千万别暴晒，容易虚
脱。高血压、心脏病患者也要量力而行，想晒
太阳最好戴个遮阳帽。白内障患者需要戴防
护镜，以防紫外线直射眼睛。此外，有光线性
皮肤病或对光过敏的人群不要晒太阳。”李文
惠医生提醒道。

夏季，作为日照时间最长、晒太阳最好的季
节，该选择什么时间段来健康晒太阳？

李文惠医生建议，首先要选择时间。一般
建议11时至12时晒太阳补阳气最好，所以想要
补充阳气，选择在这个时间段晒太阳最佳。 需
要注意的是，晒太阳虽好，却并非晒得时间越长
越好。建议每天晒太阳的时间控制在半小时到
1小时之间。时间太短无法补充人体所需的阳
气，而时间太长紫外线会对皮肤造成伤害。此
外，不同年龄段的人对日光的承受能力不同，晒
太阳时间长短也各异，婴幼儿每次晒15至30分
钟即可，而中青年人可以适当延长时间。

李文惠医生提醒，晒太阳后一定要及时补
充水分，因为边晒太阳边运动特别容易出汗，一
定要及时补水，否则容易造成血黏度升高，对于
一些有基础病的市民来说提高了心脑血管发作
的风险。晒太阳后也要多吃水果和蔬菜，以补
充充足的维生素 C，这样做可抑制黑色素的生
成，防止晒斑。

需要注意的是，晒太阳要选择到室外，在空
气新鲜、阳光明媚的地方晒太阳，不要在室内隔
着玻璃晒太阳。

谈及晒太阳的最佳部位，李文惠医生表示，
晒后背的养生效果最佳。

“中医认为，腹为阴，背为阳，晒后背能起
到提升阳气的作用。阳虚者多见手脚冰凉、脾
胃不适、易腹泻腹痛等，尤其是手脚冰冷的女
性，晒后背能祛除脾胃寒气，有助于运行气血，
改善手足冰冷的症状。此外，中医认为，背为
阳，心肺主之。背部有很多重要穴位，晒后背
能疏通背部经络，对心肺大有益处。特别对于
有肺炎、老慢支、哮喘、气管炎以及有高血压和
心脑血管等各种慢性病的中老年人来说，晒背
时，让阳气经由肩背的相关穴位输送到全身其
他地方，易逼出体内寒气，很有补益作用。”李
文惠医生说。

不少市民出门晒太阳时喜欢在地上铺上
厚垫子或坐或躺。对此，李文惠医生认为，对
于多数年轻人来说，坐着或躺着这种相对静
止的晒太阳方法不如一边散步一边晒效果
好。晒太阳的时候，人体血液循环加快，出汗
时毛孔张开。风比较大时，人坐着静止不动，
人体内阳气比较弱，很容易导致邪寒入体，一
些体质比较弱的人还会因此出现感冒、面瘫
等问题。而边散步边晒太阳，体内自然阳气
生发，更容易使得体内和体外的环境一致，达
到天人合一的境界，让阳光的能量在体内补
充、储备。

晒好太阳胜于进补

中医教您夏日“扶阳”养生法
炎炎夏日，你是不是恨不得每天

都躲在空调房里不出门？其实，在合

适的时段适当到户外晒晒太阳，是一

种老少皆宜的养生保健方法。晒太阳

在中医学里被称为“天灸”“负暄”，功

效不可小觑。那么，在日照时间最长

的夏季，应该如何健康晒太阳？本期

健康周刊，呼和浩特晚报记者邀请到

了内蒙古自治区中医医院针灸科副主

任李文惠为您解答。

□文/图 呼和浩特晚报记者 安娜

晒太阳能增强免疫力、有助防病

晒太阳虽好却非晒得越久越好

一边散步一边晒后背效果最佳

李文惠医生正在为患者诊治


