
晒背可选择
阳光不太强烈的时候

在社交平台上，记者以“晒背”为关键
词进行搜索，相关讨论已达4万多条。杨
阳解释，中医认为夏养阳，三伏天是自然
界阳气最盛的时候，是养阳的好时节。人
体后背为阳，有很多阳脉分布，是阳气汇
聚的地方。晒背可以通过自然界的阳气
来补充人体的阳气，温阳散寒，增强免疫
力。

在网友发布的帖子中，有人穿着防晒
服、打着伞遮挡头部，有人则直接将自己
的背部裸露在太阳之下。对此，杨阳表
示，皮肤是由几层细胞组成的，如果长时
间接受暴晒，裸露部位的皮肤可能会晒
伤，甚至会引发日光性皮炎。晒背时，最
好穿上防晒衣或者在皮肤上有所覆盖，建
议穿红色衣服，避免穿白色衣服。

“看到有人说，晒背就是‘阳天灸’，好
比‘向天借阳’，有助于祛除身体的湿气，
所以我也尝试了一下。”一位尝试过晒背
的市民告诉记者，“我在早上10点左右去
晒20分钟背，没有不适的症状，也没有感
觉身体有什么变化，但是晒太阳身体会很
热，毕竟现在气温比较高。”

对于晒背的时机和时长，杨阳介绍，
一般可选择早上7点至9点，或者下午4
点至6点，阳光不是特别强烈的时候。成
年人晒20—30分钟，皮肤娇嫩的婴幼儿
和儿童晒15分钟左右即可，老年人因合
成和利用维生素D的能力降低，晒背时
间可适当延长，但不能暴晒太久。“晒到
微微出汗即可，不要大汗淋漓，避免晒伤
中暑。根据个人耐受程度和阳光的猛烈
程度来决定。发现不适应立即终止活
动，转移到凉快通风的地方进行休息。”
杨阳说。

不是所有人都适合晒背
对于晒背注意事项，杨阳提醒，不要

空腹晒背，应饭后休息半小时再进行。做
好防晒措施，如涂抹防晒霜、戴墨镜等，头
部不可直接暴晒，建议用帽子遮挡。其间
及时补充水分，晒后在阴凉处及时把汗湿
的衣物换下来，不要直接吹空调、喝冷饮。

据悉，如果在晒背过程出现任何不
适，应立即就医，防止热射病的发生。若
进食或接触过光感性的食物或植物，以及
服用过易发生光毒反应的药物后，应避免
日晒。常见的光感性食物包含无花果、菠
菜、莴苣、荞麦、小白菜、芥菜、马齿苋等。

不少网友也关心，通过晒一晒能否达
到减肥目的？对此，杨阳表示：“这既不科
学也不合理。想要夏季减肥的人群，要管
住嘴、迈开腿，合理饮食、自律锻炼，这些
才是最重要的。”

据介绍，每个人的体质不一样，有的
人适合晒背，有的人则不适合。具体来
说，阳虚、湿气重人群（如畏寒怕冷、四肢
不温、肢体困倦、精神不振）、部分慢性病
患者（如抑郁症、过敏性咳嗽、鼻炎、痛经、
妇科慢性炎症）、亚健康人群（如胃肠功能
不好、易感冒、腰腿怕冷怕风、体力活动
少、压力大）可以适当晒背。而紫外线过
敏、高血压、高血脂、糖尿病、冠心病、气阳
两虚或阳盛体质、孕妇等人群，则不适宜
晒背。年龄较大者也应慎重，应在家人的
陪同下，注意各种细节，避免引起不适。

儿童青少年人际关系（社恐）团体心理辅导成长营招募学员

摆脱“社恐”提升自信

“我刚才是不是说错话了？”“我有没
有表现好？”“我就只想一个人远远地看着
别人。”在日常人际交往中，部分儿童青少
年会出现社交焦虑，其实这叫社交恐惧症
（简称“社恐”），是一种消极的情绪体验。

在北街社区卫生服务中心敦敏安心
小屋（简称“敦敏安心小屋”），常会接到不
少儿童青少年的求助。大家能看到孩子
成绩下降的表象，却常忽略背后的原因，
比如，因社交困难、社交障碍、社交恐惧而
导致的成长问题。

为帮助广大“社恐”儿童青少年，正值
暑期，敦敏安心小屋特别开设了儿童青少
年人际关系（社恐）团体心理辅导成长营，
以提高孩子们的社交能力，提升成长体
验，增强自我信心。

文/图 梁爽

敦敏安心小屋统计数据显示，在来访人群中，
“社恐”儿童青少年占比超三分之一以上。他们表
面上厌学、手机上瘾，喜欢宅家，究其原因，往往存
在不同程度的社交恐惧。

导致“社恐”的原因可能有：个人性格因素、负
面的社交经历、担心自己的言行被评价或否定、社
交技巧不足怕出丑、因容貌焦虑引发的社交恐惧，
各种焦虑和恐惧的循环出现，社交压力越来越大。

“这些原因往往相互交织，导致个体在社交场
合中感到恐惧和不安。”敦敏安心小屋心理咨询师
简缘丰介绍，不同人的社交恐惧原因可能有所不
同，因此需要根据个体的具体情况来制定相应的
帮助和解决方案。

17岁的小琼（化名）患有重度“社恐”，无法正
常上学，去不了公共场合，只能休学在家。近一
年，她又出现一系列的躯体症状，肚子痛、心率加
快、冒冷汗，甚至会突然僵住无法动弹。敦敏安心
小屋团队应用心理技术帮助小琼转变负性认知，
采用脱敏、暴露等行为试验等，经过3个阶段的辅
导训练，小琼战胜了自我，既顺利参加了高考，也

重新回归了社会。
9岁的小斌（化名）也是一名“社恐”患者，其

父亲长期在国外工作，日常和妈妈、妹妹一起生
活。缺乏父亲陪伴的他，胆子非常小，没办法和人
接触，说话声音特别小，平时上学常躲在一个角
落，也不敢一个人回家，后来发展到一上学就肚子
痛、恶心。敦敏安心小屋心理咨询师谈云通过沙
盘游戏、角色互换、行为暴露等方式，让小斌敞开
心扉、增强勇气，找回有力量感的童年状态。

这样的故事还有很多。作为家长，对于孩子
的厌学、沉迷网络、校园欺凌等问题，要了解其真
正的原因，不要被表象所惑，只有正确地评估，才
能对症下药。敦敏安心小屋团队自2019年成立
以来，专门针对这类青少年展开干预治疗，目前接
诊近3000人次，均收到良好的效果，使之社会功
能正常化，回归正常学习和生活。

为了使同类青少年能正常走向社会，不再宅
在家，不再恐惧社交，让更多群体得到更好的引
导，敦敏安心小屋推出“社恐”人群的同质团辅，希
望能惠及更多的人和群体。

近年来，墩敏安心小屋团队跟着清华大学樊
富珉教授学习团体辅导形式。通过观察发现，对
于儿童青少年的情绪管理、行为矫治、自信提升，
相较于一对一辅导，团体辅导的效果更好。

经过一个多月的打磨，儿童青少年人际关
系(社恐)团体心理辅导成长营应运而生。作为课
程的设计者之一，简缘丰介绍，课程由室内和户外
相结合，趣味性和链接性同在，体验感和参与感增
强。值得一提的是，在上课过程中，心理咨询师刘
桐欣还将捕捉拍摄亮点画面，作为孩子成长的见
证。

据了解，儿童青少年人际关系(社恐)团体心
理辅导成长营正式招募学员，具体事项如下：

1、面向全社会招募有“社恐”困扰且自愿参
与活动的孩子（10—16岁）。通过咨询评估后，符
合条件者即可报名参加，组成6—12人团体小组，
进行3天集训。

2、运用团体动力学原理，课程以大量行为实
验为主。在游戏互动、建立信任的基础上，让孩子
减少陌生感、建立安全感，重新建立正面认知和正
向信念，促使勇敢尝试和积极行动。

3、为参与孩子建立个人档案，进行长期跟踪
与交互反馈。引导家长在日常生活中帮助孩子提
升，将所学的技能应用到实际生活中去。

感兴趣的市民可致电18138036065咨询具
体事项和课程费用。

重视“社恐”信号，尽早治疗

儿童青少年是“社恐”高发人群，发现可疑症状应尽早治疗。简缘丰表示，
如果孩子有“社恐”信号，家长一定要重视：

1、躲避社交活动：害怕参加社交活动，比如聚会、生日派对、学校活动等，可
能经常找借口不参加或躲避这类活动。

2、害羞和退缩：面对陌生人或人多的场合时，会感到害羞和退缩，不敢与人
交流或表达自己的观点。

3、社交焦虑：在社交场合中会出现强烈的焦虑和紧张感，可能会出汗、心跳
加快、呼吸急促等身体症状。

4、难以融入群体：常常感到自己无法与他人建立深入联系，难以融入群体
中，感到与他人有隔阂。

5、缺乏自信：对自己的能力和外貌缺乏信心，可能担心自己在社交场合中
会出现尴尬或不受欢迎的情况。

6、害怕被评价：担心他人对自己做出负面评价，可能过度关注别人的评价，
对此产生过度的恐惧。

7、孤独感：由于社交障碍，可能感到孤独和与他人的隔离，缺乏亲密的朋友
关系。

8、回避公共场所：因为害怕在公众场合引起注意，可能会尽量避免去公共
场所，如商场、餐厅、公园等。

另外，可通过下面这份“社交恐惧症自测表”测试社交恐惧情况：
1、你是否因为在别人面前害羞不开口说话？
A、是 B、不是
2、你是否经常回避跟自己不认识的人交谈？
A、是 B、不是
3、在公共场合打电话，你是否经常有心慌，出汗的现象？
A、是 B、不是
4、你是否回避任何以自己为中心的事情？
A、是 B、不是
5、在参加集体活动时，你是否会感到尴尬和孤独？
A、是 B、不是
6、你是否会经常回避一些社交活动？
A、是 B、不是
7、你是否极力避免参加社交活动，一旦不得不参加就会忍受极度的痛苦？
A、是 B、不是
8、你是否不能在别人的注目下做事？
A、是 B、不是
9、当遇到陌生人跟自己打招呼时，你是否会不由自主地心慌、发抖？
A、是 B、不是
10、和别人谈话，你是否会尽量避免与之对视？
A、是 B、不是
11、你是否会经常梦见和别人交谈时出丑的囧样？
A、是 B、不是
在以上自测表里，选1—3个“是”的，无社交恐惧症，选择4—6个“是”的，患

有轻微社交恐惧症，选择7—11个是的，患有比较严重的社交恐惧症。

江门日报讯（文/图 记者/蔡昭璐 通讯员/
邢超群 管浩男）为进一步加强江门市托育人才
队伍建设，促进全市托育机构规范化发展，7
月18日—20日，江门市托育机构负责人培
训班举办。本次培训班由江门市卫生健
康局主办、江门市妇幼保健院（江门市婴
幼儿照护服务指导中心）承办，全市共
有180多人参加培训。

本次培训班以线上+线下的方式
进行，7月18日、19日，有12名托育
专家对我市托育机构负责人进行线上
授课。课程内容涵盖了托育机构管理
工作的各个方面，包括托育机构相关政
策文件解读及职业道德培养、婴幼儿传
染病预防与控制、婴幼儿常见病管理等。

7月20日是线下授课。在开班仪式
上，江门市妇幼保健院党委副书记陈永梅
说，这次培训班邀请了多位权威的托育专家为
大家授课，内容充实、干货满满，希望学员们能够
珍惜机会，认真学习、学有所获、学以致用，共同
推动托育服务不断发展。

当天，广州市妇女儿童医疗中心主任医师林
穗方、广东省婴幼儿照护与早期发展行业协会执
行会长李明汉、广州早期教育和托育行业协会副
会长刘颜、江门幼儿师范高等专科学校副教授雷
红云、江门中医药职业学院副教授崔静分别以
《广州市托育机构卫生保健管理工作经验分享》
《示范性托育机构创建与行业高质量发展》《保育

一日生活和活动安排》《托育机构环境创设》《婴
幼儿照护游戏创设》为主题进行授课。

为提高托育机构从业人员的卫生消毒和急
救水平，培训班还增加了现场实操环节，由江门
市妇幼保健院主任护师关翠柳、急诊科副主任叶
鑫进行培训，让学员们都有“动动手”的机会。实

操培训结束后进行笔试考核，合格者可获得《托
育机构负责人培训合格证书》。

据了解，近年来，我市印发了《江门市人民政
府办公室关于印发<江门市关于促进3岁以下婴
幼儿照护服务发展实施方案>的通知》《关于建
立江门市促进3岁以下婴幼儿照护服务发展工

作联席会议制度的通知》《江门市卫生健康局关
于印发〈江门市托育机构备案工作指南（试行）〉
的通知》等一系列政策文件，促进全市托育服务
持续健康发展。江门市卫生健康局也多次组织
相关调研督导工作，促进我市托育机构不断完善
制度、加强管理、优化服务。

我市托育机构负责人培训班举办，共有180多人参加

促进托育机构规范化发展
江门市中心医院江海分院

持续加强
“医联体”专科共建

江门日报讯（记者/蔡昭璐 通讯员/
吴雄锋）日前，江门市中心医院江海分院
（以下简称“江海分院”）在该院举行专科
主任任职仪式，江门市中心医院副主任医
师梁永全、主治医师阮海刚将分别担任江
海分院胃肠外科专科主任、体检中心专科
主任。

会上，总院副院长阮晓红表示，“医联
体”建立以来，专科共建工作成效显著。
通过“输血”与“造血”的模式，给分院发展
带来了生机与活力，推动了医疗技术的发
展，为医院建设与发展提供了强有力的支
持。接下来，希望专科主任能秉承“传承
德高医精”的目标，发挥“医联体”优势，做
好“传帮带”，增强分院的核心竞争力，为
群众带来持续有温度的医疗服务。

随后，阮晓红与江海分院院长张春来
向梁永全、阮海刚颁发聘书。两位专科主
任表示，在任期内将会致力于加强人才队
伍和学科建设，继续发挥“医联体”的优
势，在特色专科发展路上不断提升分院的
医疗服务水平。

“晒背养生”热了

三伏天晒背养阳
但不适合所有人

近期，社交平台上掀起一股“晒背”
热，“坚持晒背能增强免疫力，祛湿消水
肿”“三伏天是一年中的最佳晒背时
间”……不少网友讲述了在太阳下“晒背”
的经历，也有明星分享了晒背的照片。

江门市中心医院蓬江分院中医科副
主任中医师杨阳在接受采访时表示，中医
认为夏养阳，三伏天是自然界阳气最盛的
时候，确实是养阳的好时节。但是，晒背
并不适合所有人，应根据自己的体质有所
选择。

江门日报记者 梁爽 通讯员 曹昆恒

表面上厌学、手机上瘾
背后的原因或是“社恐”

招募10—16岁“社恐”学员
课程注重趣味性和参与感

←辅导老师带领
团体开展人际体验。

↑ 在团体辅导
中，建立团队契约。

活动现场，进行卫生消毒培训。

叶鑫现场演示心肺复苏叶鑫现场演示心肺复苏。。
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