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“多出门晒晒太阳”，是我们常挂在

嘴边的话。晒太阳，是公认的简便易行

的“健康处方”。《黄帝内经》中提到“人

以天地之气生，四时之法成”，说明人体

生命活动与自然规律息息相关。太阳

作为天地间阳气的主要来源，可以对人

体起到滋养作用。中医认为晒太阳可

以对人体进行整体调节，是顺应“天人

相应”理念的简易养生之道。

晒太阳可以补阳固本。中医将阳

气比作“人体的太阳”，认为阳气是维持

生命活动的动力，能够温煦脏腑、抵御

外邪。但很多不健康的生活方式，如长

期伏案、长时间待在空调房中、熬夜、过

多摄入生冷食物等，可能损耗阳气，甚

至引发一系列“阳气不足”的症状，如精

神总是萎靡不振、脾胃虚弱、畏寒乏力、

腰膝酸软等。而晒太阳是直接、经济实

用的“补阳”方式。阳光的温煦之气可

渗透肌表，沿经络直达脏腑，从而激活

全身阳气，推动气血运行。

晒太阳可以温通经络。经络是气

血运行的通道。我们常说“通则不痛，

痛则不通”，若经络不通，气血便会瘀

滞，进而引发疼痛、麻木、脏腑功能失调

等问题。比如秋冬季节，有的人会出现

颈肩腰腿痛的症状，这在中医上称为

“寒痹”，多是寒邪凝滞经络所致，此时

适度晒晒太阳，可驱散寒邪、疏通经络，

从而有效缓解关节、肌肉僵硬和疼痛的

症状。

晒太阳可以调神解郁。长期情绪

低落（如抑郁、烦躁），多与体内“阴寒内

盛”“阳气不足”相关。晒太阳可直接温

补人体阳气，驱散体内阴寒之邪，使心

神得以濡养，情绪更舒畅。而且，阳光

的温暖属性还可间接疏解肝气，促进全

身气血流通，改善因肝气郁结引发的烦

躁、焦虑、低落等不良情绪。

晒 太 阳 看 似 简 单 ，但 也 需 贴 合

“ 天 时 ”。 不 同 季 节 、不 同 时 段 的 阳

光，蕴藏着不一样的“能量密码”。春

季上午 9~10 点晒太阳，有助于人体阳

气升发。夏季阳光炽热，应避开正午

强光。秋季下午 3~4 点的阳光柔和且

有暖意，适合“日光浴”。冬季宜在中

午 晒 太 阳 ，能 补 阳 散 寒 ，预 防 感 冒 。

战友们可结合晒太阳的黄金时段，并

根据实际情况，安排室外训练和活动

时间。

晒太阳还要选对部位。中医认为，

人体的后背、头顶、手心是“阳气汇聚之

处”，重点晒这些部位，可使补阳效果翻

倍。后背有督脉（“阳脉之海”）和膀胱

经，晒后背能直接温补督脉阳气，疏通

经络，缓解后背酸痛、畏寒怕冷等症状；

头顶有百会穴，是“诸阳之会”，适度晒

头顶能滋养心神、提升阳气，但要避免

长时间直射；手心有劳宫穴，晒手心能

促进气血循环，改善手脚冰凉症状，尤

其适合秋冬季节。大家在晒太阳时要

尽量避免直射面部和眼睛。面部皮肤

易被晒伤；长时间太阳直射眼睛，会耗

伤肝阴，导致头晕、眼干症状。

晒太阳时还要注意以下几点：忌

空腹晒太阳。空腹时气血不足，晒太

阳易耗伤气血，导致头晕乏力。忌晒

后 立 即 洗 冷 水 澡 。 晒 后 皮 肤 毛 孔 张

开 ，立 即 用 冷 水 洗 澡 ，寒 湿 易 侵 入 体

内。一般建议 30 分钟后用温水洗浴。

忌长时间暴晒。过度晒太阳会伤津耗

阴，导致皮肤晒伤、口干舌燥，尤其在

夏季易引发中暑。

晒太阳是简单的“顺天养阳”之法，

它无需复杂工具，也无需花费金钱，只

需我们走出室内，拥抱阳光，便能补阳、

通经、祛湿、调气血。建议大家常常走

进阳光里，借助这“天然补阳法”，激活

内在能量，守护身心健康。

（作者单位：解放军总医院第二医

学中心）
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“在地方医院轮训了 2 个月，我接

触到大量、复杂的临床病例，深入学习

了危重创伤患者的诊疗处置，进一步强

化了专业实操能力。”近日，到地方医院

参训归来的联勤保障部队第 908 医院

军医熊勰深有感触地说。

今年以来，联勤保障部队第 908 医

院打破军队医院传统培养模式，选派医

院战创伤外科、急诊重症医学等战时急

需专业医护人员，赴当地大型三甲医院

创伤急救中心开展专项进修轮训。本

次 轮 训 主 要 采 取“ 导 师 带 教 +跟 班 见

习”模式，参训人员全程参与急诊抢救、

重症监护、多学科会诊等医疗环节，并

通过手术上台、病例讨论等方式进行强

化训练，积累在复杂创伤处理、罕见病

诊疗等方面的临床经验。

该医院卫勤处林兵介绍，医院平

时收治的伤病员病种相对单一，医护

人员在一些疑难、复杂伤病方面的诊

疗经验不足，而地方大型医院接诊量

大、病种较为齐全、医疗技术更新快，

医护人员到地方医院轮训，可以有效

借助地方医疗资源，积累丰富的临床

经验，提升救治水平。而且，在这种模

式下，医护人员还可以将学习到的先

进技术和管理理念应用到部队战创伤

训练实践中，从而有效提升卫勤保障

能力。军医刘继春介绍，他在轮训期

间参与救治了一例复杂的多发性创伤

患者，通过参与该病例的救治，他系统

掌握了相关高级外科手术技术，既拓

展了视野，也为未来战创伤救治积累

了经验。

据了解，此次军地医疗合作还建立

了“联训联保”机制。培训期间，军队医

护人员在吸收地方先进经验的同时，也

向地方医院分享野战救护、批量伤员处

置等方面的做法，实现优势互补。下一

步，该医院将认真总结培训经验，不断

完善军地医疗融合培训模式，为战场救

护储备更多优质保障力量。

联勤保障部队第908医院提升卫勤保障能力—

“急救课堂”淬炼战伤救治硬功
■林 兵 本报记者 孙兴维

医学资讯

每年 12 月 15 日是“世界强化免疫

日”，最初为消灭脊髓灰质炎（小儿麻

痹症）而设立，如今已成为呼吁全球重

视免疫健康和普及疫苗接种的重要日

子。强化免疫是通过集中、有针对性

的免疫措施，为特定人群补充或加强

免疫保护，从而快速提升群体免疫水

平 、阻 断 病 原 体 传 播 、预 防 传 染 病 发

生。简单来说，强化免疫就是通过接

种疫苗、健康生活等方式，提升对特定

疾病的抵抗力。

接种疫苗，是强化免疫直接有效的

方式。我们可以把接种疫苗理解为给

免疫系统进行“实战演习”，也就是通过

接种经过特殊处理、失去或减弱毒性的

病原体成分，在不引发疾病的情况下，

让免疫系统提前认识“敌人”。等真正

的“敌人”来袭时，免疫系统就能迅速反

应、精准防御。

对部队官兵来说，接种疫苗不仅可

以预防传染病，还有助于保障部队战斗

力。部队人员集体生活、执行任务环境

复杂，传染病传播风险高。官兵根据实

际情况接种疫苗，能够快速构建群体免

疫屏障，最大限度减少非战斗减员，确保

各项任务顺利执行。不同岗位、执行不

同任务的战友，免疫防护重点也不一样，

应根据实际情况科学评估，精准免疫。

新兵入营筑牢基础免疫。新战友

对各种传染病的抵抗能力各不相同，

加上新训期间人员高度集中，容易受

到传染病威胁。新战友入伍后要接种

的疫苗有 4 种：乙肝疫苗、麻腮风联合

疫苗、水痘疫苗和流感疫苗。接种乙

肝疫苗是预防乙肝病毒感染安全有效

的 方 法 。 麻 腮 风 联 合 疫 苗 可 预 防 麻

疹、腮腺炎、风疹这 3 种高传染性呼吸

道疾病，避免聚集性疫情。接种水痘

和流感疫苗，能减少水痘和流感引发

的聚集性发病。

常态训练强化伤口防护。官兵在

日常训练中难免遇到皮肤破损的情况，

如训练中手掌不慎擦伤、维护装备时不

小心被划伤等，都可能为厌氧的破伤风

杆菌打开入侵的“大门”。一旦感染，其

毒素会攻击神经系统，导致肌肉痉挛，

甚至危及生命。接种破伤风疫苗，可以

有效预防破伤风感染。

执行任务提前强化免疫。官兵赴

境外执行维和等任务时，会面临一定的

健康风险。出发前，必须严格遵照相关

规定完成疫苗接种。例如，前往非洲、

南美洲等部分国家，要接种黄热病疫

苗；前往卫生条件相对较差的地区，应

接种甲肝疫苗、霍乱疫苗，并根据停留

时间、活动性质，评估是否接种伤寒疫

苗。此外，若需前往特定高风险区域执

行任务，如霍乱疫区、森林脑炎自然疫

源地、流行性出血热高发区或蚊媒疾病

流行区，则要根据目的地疫情特点，提

前接种相应疫苗，实现精准防护。

特殊地域落实专项防护。长期驻

守在自然环境特殊、医疗条件有限地区

的战友，需针对当地的自然疫源性疾病

进行强化免疫。例如，我国一些地区的

旱獭和鼠类会传播鼠疫和肾综合征出

血热病毒。驻守在这些地区的官兵，需

要评估是否需要接种鼠疫疫苗和肾综

合征出血热疫苗。

医护人员防止职业暴露。医护人

员因职业需要常接触患者的血液、体

液，乙肝病毒的感染风险显著高于普通

人群。建议医护人员定期监测乙肝抗

体水平，必要时加强接种乙肝疫苗。后

勤防疫部门中，从事野生动物管理、检

疫，或参与病媒生物监测、控制的专业

人员，应依据具体工作内容与风险评估

结果，确定是否需要接种狂犬病疫苗、

肾综合征出血热疫苗和炭疽疫苗等，以

防范可能的职业暴露。

特殊群体实施精准关怀。女性战

友要重视人乳头瘤病毒（HPV）疫苗的

接种。HPV 疫苗能够有效预防由高危

型 HPV 病毒感染引起的宫颈癌及其他

相关疾病。目前，HPV 疫苗已被纳入

国家免疫规划。随着年龄增长，人体免

疫系统功能会出现生理性衰退。建议

离退休人员在医生指导下接种肺炎球

菌多糖疫苗和带状疱疹疫苗。这两种

疫苗能显著降低老年人罹患肺炎、脑膜

炎等侵袭性肺炎球菌性疾病的风险以

及带状疱疹的发生率，提升晚年生活质

量。

我们上边提过，接种疫苗相当于为

身体的免疫系统进行了一次针对病原

体的“演习”。然而，一支强大的军队，

不仅需要演习，还需要日常充足的粮草

补充和持之以恒的训练。同样，增强免

疫系统的防御能力，除了加强疫苗接种

外，还要从日常的“吃”和“练”入手，筑

牢免疫系统的基础防线。

均衡营养。免疫系统健康运转离

不开充足的营养补充。建议大家将营

养补充融入到日常饮食习惯中，确保每

日摄入足量的鱼肉、禽肉等优质蛋白，

富含维生素 C、维生素 D 等微量元素的

果蔬以及谷物。同时，避免过多摄入高

糖、高脂食物。

科学运动。运动可以改善血液循

环，使免疫细胞更快速、顺畅地抵达发

生感染的“战场”。而且长期、规律的

中等强度有氧运动，例如 5 公里慢跑、

游泳、球类运动等，可以显著提升免疫

细胞的活性和数量。需要注意的是，

过 度 训 练 会 暂 时 抑 制 免 疫 功 能 。 因

此，战友们在训练时要循序渐进、持之

以恒，同时把有氧运动和力量训练结

合起来。

守护好自己的免疫防线，不仅是对

自己的健康负责，还有助于保障部队整

体战斗力。希望战友们提升免疫认知，

主动配合部队的免疫规划，按时接种疫

苗。同时，做好自身健康管理，将科学

的免疫防护融入日常养成中，锻造强健

体魄，为各项任务的圆满完成提供坚实

的健康保障。

强化免疫，筑牢“健康防线”
■刘 威

“免疫力越强越好”“进补可以增强

免疫力”……大家关注免疫力时，可能会

不自觉地陷入一些认知误区，不仅干扰

免疫系统，还可能引发不必要的健康风

险。在此，我们介绍几个常见的认知误

区，帮助大家用科学的视角看待免疫力。

误区一：身体好就不用接种疫苗。

疫苗不是为体弱者准备的，健康人也可

能被流感病毒、肺炎球菌等病原体感

染。接种疫苗不仅可以保护自己，还能

构建群体免疫屏障，保护那些因医学原

因无法接种的人群。

误区二：免疫力越强越好。免疫系

统需要的是精准与平衡，而非单纯的

“强大”。当免疫系统过度活跃时，会失

去区分“敌我”的能力，转而攻击人体自

身的正常组织和细胞，从而引发自身免

疫性疾病。此外，过强的免疫反应在面

对外来无害物质（如花粉、尘螨）时，也

可能反应过度，导致严重过敏，甚至引

发过敏性休克。

误区三：生病了说明免疫力差。偶

尔生病，并不等同于免疫力低下，反而

可能是免疫系统正常工作、不断“练兵”

和成熟的标志。每次接触新的病原体，

身体都会启动一场防御战，可能表现为

生病，但康复后，免疫系统便获得了针

对该病原体的长期记忆和防御能力，下

次遇到时能更迅速、有效地清除它。

误区四：接种疫苗会得对应的病。

灭活疫苗不含活病毒，不会让人得病；减

毒活疫苗用的是弱化后的病毒，极少数

人可能出现轻微反应，但远比自然感染

安全，不会引发严重疾病。

误区五：多吃维生素就可以增强免

疫力。维生素确实是免疫系统正常运作

所需的营养素，但它的作用更接近于帮

助免疫系统“维持基础运作”，而非“无限

增强战力”。过量摄入某些维生素，不仅

无法被身体利用，反而可能在体内蓄积，

引发中毒反应，增加肝肾负担，干扰其他

营养素的吸收与代谢，从而危害健康。

误区六：疫苗里有汞、铝，不安

全。疫苗中可能含微量铝盐（增强免

疫反应）或防腐剂，但含量都严格控制

在安全范围内，且经过了全球数十亿

人次接种的长期验证。这些成分的风

险远低于疾病本身，担心安全而拒绝

接种疫苗，反而会让自己暴露在更大

的风险中。

走出对免疫力的认知误区
■刘 雄

健康链接
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联勤保障部队

第 902 医院定期组

织专家医疗队开展

“联勤军医老区行”

活动，为革命老区

群 众 进 行 健 康 义
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