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三伏天，公园有人扎堆晒背？
零星有人来晒，还有人剪了衣服后背自制晒背服

为晒背
阿姨剪掉衣服后背自制晒背服

早上 9点多，记者来到丽园公园。 公园的大部分地方都
有树荫，晨练的老人们绝大部分在树荫下锻炼身体，有的在
打拳，有的在健身器上锻炼，有的在散步。 没有在锻炼的老
人们就在树荫下的座椅上休息聊天。

绕公园兜了一圈，记者发现，只有大草坪最开阔，没有
树荫遮挡，阳光比较充足。 大草坪边缘，刚好有一排座椅，如
果是背对着太阳坐， 确实是一处晒太阳的好地方。 9 点 20
分左右，记者远远看到一位市民坐在椅子上，一件黄色防晒
衣反穿在前面，背对太阳坐着，似乎在晒背。 约莫一刻钟后，
这位市民走了。

9 点 40 分左右， 先后来了两位阿姨， 在椅子上坐下。
“两位阿姨是在晒背吗？ ”记者上前打招呼。“是的，晨练好
来休息坐一会，顺便晒一晒。 ”其中一位穿黑色上衣的阿姨
应答。

“今天大暑，这会气温也不算低了，不会晒伤？ ”面对记
者的疑问，阿姨回答，“不会的，这个要看自己的情况，我一
般坐 10分钟，最多 20分钟，晒一晒，出点汗，有好处。 你不
知道，冬天的时候，在这里晒太阳的人才叫多呢！ 这排椅子，
一张椅子坐 3 个人，全部坐满，来晚了一个位子也没有。 就
是伊给我让了个位子，我们才认识的。 ”黑衣阿姨指了指旁
边的阿姨。 记者注意到，这位阿姨戴着遮阳帽、墨镜、冰丝防
晒面罩，防晒措施很到位。

10 分钟以后，黑衣阿姨先行离开。 记者又和防晒措施
很到位的阿姨聊了聊。“三伏天晒背好，能祛除体内湿气，还
能促进钙质吸收。 你看我，以前剪指甲会听到脆脆的声音，
现在指甲都变软了，说明缺钙。 年纪大了，各种毛病，所以要
多注意。 晒背呢，也有讲究，特别要注意保护头部，头部不能
晒，所以我戴了帽子。 ”这位阿姨告诉记者，除了晒背，她还
去社区卫生服务中心开了三伏贴，“我去年也贴了， 感觉效
果还是有的，所以今年再去贴。 ”

9 点 50 分，又来了一位晒背的阿姨，防晒措施很到位
的阿姨和她打了个招呼， 两人简短交流了一下三伏贴的体
会，防晒措施很到位的阿姨就离开了。 这两位阿姨也是通过
晒背认识的。

新来的这位阿姨更有晒背经验。 “我前几年就开始晒

了，但没有坚持，从去年开始，只要有太阳，每天都来晒，感
觉有用，所以今年也坚持每天都来。 ”阿姨说，“晒多少时间
因人而异，有的人晒 20 分钟，有的人晒半小时，我去年试过
一个小时，有点吃不消，所以现在基本晒半小时左右。 像你

们年轻人，晒一个小时应该没问题，你看有些户外工作者，
在大太阳下工作的时间还要长。 ”

此时，记者注意到，阿姨穿的衣服很特别，“您这是专门
买的晒背服吗？ ”“不是，这是我把衣服的后背剪掉，自己做
的。这样不就晒到的面积会多一点嘛。”阿姨告诉记者，直接
把衣服后背撩起来晒公园不让，说有碍观瞻，所以她自己做
了 2件晒背服，替换着穿。

10点多，又来了几位阿姨。 到 10点 20分，一共有 4位
阿姨同时在晒背，年纪估计都在六七十岁左右。 大家有的开
始脱掉鞋子，光脚踩在石板上。 从交流中，记者感觉到，这些
阿姨都笃信中医养生，她们有的还会趴睡在石板上。

管理部门：
三年前确实“扎堆”，现在人少了

“三年前，丽园公园的那块草坪边上，确实有不少人在
晒背，高峰期，大概 20 多个人一起晒，基本都是老年人，男
女都有。 ”黄浦区公园管理部门相关负责人介绍。

不过，这两年，晒背的人慢慢变少了，“可能是有些人觉
得晒了以后作用不大就没有坚持， 可能也有别的原因。 当
然， 我们也采取了一些管理措施， 主要是希望他们量力而
行，文明晒背。 ”这位负责人表示，“现在说‘扎堆’有些言
过其实。 ”

据了解，晒背现象今年在黄浦区的公园中，主要出现在
丽园公园， 其他公园目前比较少见，“这可能和丽园公园周
边都是居民区有关，老年游客较多。 ”

对于一些游客的晒背，其他游客怎么看？“我没试过，但
感觉没什么用，还是在健身器上锻炼锻炼。”在丽园公园，一
位在健身器材小广场锻炼的老年游客表示。 “可能有效果，
但我们也没晒过，不知道。 不过，晒的时候确实要注意一些
形象吧。 ”另一位游客表示。

其他公园：
两三年前确实有，今年好像不多见

那么，除了丽园公园，其他公园有晒背现象吗？“好像三
年前确实有，中外游客都有，但今年好像不多见，不知道是
不是和近期经常下雨，草坪比较湿有关。 ”世纪公园工作人
员介绍。

“两三年前有过，今年目前没有看到，至少没有几个人
聚在一起晒的情况。 ”上海植物园工作人员介绍。

记者查阅了三年前的相关报道和社交平台记录。 当时，
确实有一部分市民游客在中山公园、和平公园、复兴公园、
世博文化公园等处晒背。 从社交平台的记录来看，在上海公
园的“晒背笔记”发布时间也多集中在 2024年。 2025年和
今年，也有网友发布晒背笔记，显示 IP 地址多在上海之外，
其中一些博主是为了销售晒背服。 也有人晒图，说晒了以后
背部很痒，发现红肿，起了疙瘩。

从一些医疗机构发布的科普视频来看， 能不能晒背因
人而异，如果要晒背，一定要选择早晚气温相对低、太阳没
那么毒辣的时候，建议在晒背前可以咨询医生，根据个人体
质量力而行。

晨报记者 郁文艳

三伏天，公园里有人扎堆晒背养生？ 昨天是大暑节气，
记者来到传说中“扎堆晒背”的黄浦区丽园公园，从上午 9
点一直等到 10 点 20 分， 公园一处绝佳晒太阳点位陆陆续
续有人来坐一坐、晒一晒，有时候一个人，有时候 2 个人，最
多时四五个人。 “三伏天，来晒晒太阳，出点汗，肯定是有好
处的，但是晒多长时间，因人而异，我们一般晒半个小时左
右。 ”阿姨们表示，她们心里有数。

“三年前，当时好像兴起过一阵三伏天晒背风，那时候
公园里最多同时有 20 多个人一起晒背，后来慢慢少了。 ”黄
浦区公园管理部门相关负责人表示，“扎堆”有些夸张，零星
去丽园公园晒背的周边居民确实有， 建议大家根据医生诊
断量力而行。


