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三伏天品食羊肉俗称“伏
羊”，历史传说最早可追溯到尧
舜时期。我国鲁西南、苏北、皖
北、豫东等地区的人们认为此法
能“以热治热、发汗排毒”，长
久以来流传着“夏天伏羊一碗
汤，不用神医开药方”“大暑吃
羊肉汤，冬天不用穿绒衫”的说
法。但对于这些地方三伏天吃羊
肉的做法，也有人提出质疑：夏
季吃羊肉好像与通常的冬日进补
相矛盾，这么做到底有没有科学
根据？人人都适合喝羊肉汤吗？

冬病夏治喝羊汤

北京军区总医院中医科副主
任医师谷凌云说：“中医有‘冬
病夏治’传统，‘冬病’是指一
些与阳气不足有关的病。所谓阳
气不足，导致寒从内生，即对于
那些每逢冬季发作的慢性疾病，
如慢性支气管炎、肺气肿、支气
管哮喘、腹泻、风湿痹证及胃
虚、阳痿等阳虚症。据《本草从
新》记载：‘羊肉能补虚劳，益
气力，壮阳道，开胃健力。’三
伏天是全年气温、湿度最高的季
节，此季节人体阳气也最为充
足，加之自然界也是一派火热，
喝羊汤可以形成‘内外夹击’，
使体内寒气驱逐体外，能起到温
中散寒、温补气血的功效，因而
夏季是‘冬病’最佳的治疗时
机。”

“用补益方法，增强身体抵
抗力，可以减少慢性病的冬季发
作。”谷凌云介绍，《黄帝内经》
有记载：“圣人春夏养阳，秋冬
养阴。”可见对于那些需要冬病
夏治的患者来说，适时多吃羊肉
可以祛湿气、避寒冷、暖胃生
津，起到保护胃肠的作用。唐代
医学家孙思邈说过，年老时体弱
多病，是因为少壮时太贪凉。因
此，在夏天适当吃些热性食物对
身体健康是有益的。从中医营养
学的角度看，羊肉味甘性温，可
益气补虚，补血助阳，促进血液
循环，增强御寒能力，历来被视
为补阳佳品。

喝羊汤需分体质

对于夏天进补，有些人会有
疑虑，认为夏天出汗，进补后都
会随汗流出，补了也是枉然。其
实不然，人的躯体犹如一口井，
夏天外面气温虽然很热，但对身

体虚寒的人，如果能受补，那就
会出现事半功倍的效果。

古代医学家曾有告诫：“暑
邪极易耗气伤津，使人正气不足
而引发各种虚症。”“盛则泄之，
虚则补之，热则疾之，寒则留
之，陷下则灸之，不盛不虚，以
经取之。”

谷凌云强调：“根据中医
‘虚则补之’的原则，适当合理
的‘三伏进补’可以提高人的身
体素质，关键问题是要分清虚
实、对症补益。”

还有一些观念需要更正，谷
凌云说：“所谓‘三伏进补’并
非仅指服用多少营养或滋补药
品，而是指对身体机能进行全面
的康复和调理。我国历代养生学
家主张，人要安度炎夏，必须根
据自身的健康状况及本人的生活
习惯，将神补、药补、食补三者
有机配合，灵活运用，方可收到
预期的效果。”

“虽然羊肉汤对抑制一些易
冬季发作的慢性病有益，但也不
能毫无节制地食用。应遵循

‘虚’则补之和‘需’则补之的
原则。”谷凌云指出，伏羊要根
据不同的体质，具体问题具体分
析。羊肉药性为味甘、性热、归
脾、胃、肾经；功效是温中健
脾、补肾壮阳、益气养血。因
此，对于中焦虚寒、气血虚弱及
肾阳不足者较为适宜。热性体质
的人不但夏季不适宜喝羊汤，即
使冬季进食羊肉也应根据不同情
况而定，对于实热、阳亢及内火
胜者不宜食用。

谷凌云告诫说：“羊肉属大
热之品，凡有发热、牙痛、口舌
生疮、咳吐黄痰、高血压、急性
肠炎或其他感染性疾病等上火症
状的人均不宜食用。肝炎病人过
多食用羊肉，可加重肝脏负担，
导致发病。”

羊肉为补益之品，补益时应
注意其滋腻碍胃、一次不要吃得
太多，最好同时吃些白菜、粉丝
等。在烹羊肉时可放些山楂或加
些萝卜、绿豆，炒制时放葱、
姜、孜然等调料可以去除膻味。
吃羊肉后不应马上喝茶，否则容
易发生便秘。

“羊肉同醋食伤人心，羊肉
大热，醋性甘温，与酒性相近，
两物同煮，易生火动血。”这是
《本草纲目》所记载的，因此羊
肉汤中也不宜加醋。

据《科技日报》

三伏天吃羊肉科学吗
今年“三伏”40天 入伏养生重在“避”

自7月16日起，“三伏”大幕正式开启，进入“烧烤+桑拿”模式。俗语说，热在“三伏”，意为“三
伏”是整个夏季最炎热阶段，“上蒸下煮”是此时节绝大多数人的切身感受。炎热天气对人的身心健康影响
较大，公众一定要做好防暑降温的准备。

齐白石的作品《丝瓜草虫》。

人们常说“热在三伏”，其实是对夏季
温度特征的一个气候概括，其中“伏”字
本身有“天气太热，宜伏不宜动”的寓
意。气象观测资料也表明，“三伏”是我国
绝大多数地区一年中气温最高、天气最热
的一个时段，年极端最高气温、年最高日
平均气温常常都出现在这个时段。

通常说的“三伏”，是初伏、中伏和末
伏的总称。我国自古就流行“干支纪日
法”，用10个天干与12个地支相配，组成
60组不同的名称来记日子。其中，每逢有
庚字的日子叫庚日。庚日的“庚”字是

“甲、乙、丙、丁、戊、己、庚、辛、壬、
癸”10个天干中的第7个字，庚日每10天
重复一次。从夏至开始，依照干支纪日的
排列，第3个庚日为初伏，第4个庚日为中
伏，立秋后第1个庚日为末伏。当夏至与
立秋之间只出现第4个庚日时，中伏为10
天；如出现第5个庚日，则中伏为20天。

这么一来，三伏天既可能是30天，也可能
是40天。以2009年为例，夏至日是6月
21日，初伏开始日为7月14日，中伏是20
天，8月7日立秋，末伏开始日为8月13
日。

为何三伏天最热？不仅有气候资料和
民间体验的佐证，更有天文学和气象学的
理论依据。

每年的夏至那天，太阳光直射北回归
线，这时北半球获得的阳光最多，太阳高
度角最大。以北京为例，夏至那天的正午
时分，太阳高度为73.5度，阳光近似于直
射地面。这时阳光穿过的大气层厚度最
小，光和热被大气层吸收、散射和反射的
量也小，到达地面的就多，有利于地面的
温度升高。此外，夏季的白天比黑夜长，
白天时间长，阳光照射的时间也长，地表
吸收的热量远大于发散，这就使得地面聚
集的热量一天天增加，温度持续增高。三
伏天正好起始于夏至后的第3个庚日，三
伏期间地表热量的积累达到高峰，这就是
三伏天最热的基本原因。

从气象角度说，夏季雨水多，空气湿
度大，而水的热容量比干空气要大得多，
加之平均风速较小，雷雨之前气压较低，
这也是三伏天有时比较闷热的重要原因。
当然，在七月、八月的更多日子，我国许
多地区的天气形势受副热带高压控制或影

响，高压内部的下沉气流使天气晴朗少
云，有利于阳光照射和地面辐射增温，因
此在三伏天还是“干热天气”占主导地位。

每年立秋之后的末伏，天气常呈现
“秋老虎”状态。所谓“秋老虎”是我国民
间对立秋以后短期回热天气的趣喻，一般
发生在8月～9月，大约持续7～15天。这
种天气出现的原因是本已向南退后的副热
带高压再度控制江淮及附近地区，形成连
日晴朗、日射强烈的暑热天气。不过，不
同的地域，“秋老虎”的表现略有不同，如
华南的“秋老虎”要比长江流域来得迟
2～4个节令。另外，每年“秋老虎”控制
的时间有长有短，半个月至两个月不等；
甚至有时来了去，去了又回头。就多数地
区平均而言，末伏遭遇“秋老虎”天气的
概率很高，这充分证明“热在三伏，末伏
也不例外”。

需要说明的是，我国幅员辽阔，地貌
多样，气候复杂，有些地方四季如春，有
些地方则常年如夏，“热在三伏”并不能准
确概括这些地方的气候特征。此外，每年
的台风次数、强度、路径也是影响我国许
多地区夏秋季凉热的重要气象因素。如果
沿海地区在三伏天连续遭遇强台风的袭击
或影响，那这个地区就极有可能是个凉夏
的年份。

据《光明日报》

为何三伏天最热
探索百科

三伏天，酷暑与湿热相伴，
却是冬病夏治的好时机。冬病夏
治常用的方法有三伏贴、艾灸、
刮痧、拔火罐、足浴等。不同人
群可根据自身情况选择相应的方
法进行调理。

三伏贴。三伏贴是一种中药
制剂，将其贴敷于特定穴位，可
使药物经皮肤由表入里，到达经
络和脏腑。临床常用的穴位有肺
俞、定喘、膏肓、大椎、中府、
膻中等。如果患有慢性气管炎、
哮喘、慢性鼻炎等冬季常见的慢
性疾病，可在夏季入伏后，按照
三伏贴的图示说明进行贴敷。三
伏贴适用于2岁以上儿童及成
人。2岁以下儿童皮肤过于娇
嫩，可能无法耐受药物的刺激，
一般不建议使用。

艾灸。艾灸可驱散体内寒
气、温经通脉、调和气血，有助
于缓解寒性病症。艾灸足三里、
神阙、中脘等穴位，可预防和治
疗慢性腹痛、胃痛和慢性腹泻；

艾灸子宫穴、关元、三阴交等穴
位，可缓解痛经。

刮痧。刮痧是用刮痧板蘸刮
痧油向一个方向刮动，能刺激经
络穴位，使局部皮肤发红充血，
出现青紫色出血点，从而改善局
部微循环。如果公众受凉后出现
畏寒、头痛、肢体困倦、关节酸
痛等不适，可进行刮痧调理。需
要注意的是，刮痧后尽量避风保
暖，当天不宜洗澡。

拔火罐。拔火罐的原理与刮
痧相似，也是通过刺激经络穴
位，使局部皮肤发红充血，从而
起到疏通经络、祛除寒气的作
用。

足浴。足浴适用于畏寒、四
肢不温、腰膝冷痛等虚寒性病
症。临床常选用艾叶、红花、干
姜、桂枝、川椒、鸡血藤、伸筋
草、透骨草等药物，通过水煎泡
脚，达到温经通络、舒筋活血、
祛风散寒的目的。

据《解放军报》

冬病夏治正当时

健康讲堂

苏汉臣（宋）的作品《荷塘消夏图》。

娄师白的作品《丝瓜小鸭图》。

三伏天是暑毒外蒸，阴气内伏。古人的
应对方法是冬藏冰、夏用冰，以降温解暑。
或“浮甘瓜于清泉，沉朱李于寒水”，食冰
杨梅、冰桃子。

对付阴气内伏，古人的方法是饮酒、食
汤饼、吃羊肉、喝热茶。史籍记载，三国时
袁绍与刘松，三伏时尽日饮酒，以避一时之
暑。《魏氏春秋》载：“何晏以伏日食汤饼，
取巾试汗，面色皎然，乃知非傅粉。”

适量喝酒，喝热汤热茶，吃羊肉，虽会
出一些汗，但随之而来的是阵阵清凉，同时
还能消除潜伏在体内的寒气。

如今，时代变了，每个家庭都有空调、
冰箱，降温的手段越来越多。但尽管如此，
在吃、住、行等方面仍须时时留意养生。尤

其是现在刚入伏，天气最热的中伏还未到，
须早做准备。

饮食方面，可多吃三肉三瓜。三肉是羊
肉、鸡肉、猪蹄。羊肉可逼走体内寒气；鸡
肉能补充营养，恢复体力；猪蹄可提高免疫
力。

三瓜是苦瓜、冬瓜、丝瓜。苦瓜可降脂
稳压、解热解乏；丝瓜能保护心血管，防止
动脉硬化和冠心病；冬瓜也可降血脂、降胆
固醇，防止动脉硬化，同时还是减肥妙品。

少喝冷饮，少吃冰镇水果等食物，推荐
多喝三豆汤。三豆是绿豆、黑豆、赤豆。绿
豆有清热解毒消暑之效；黑豆有补肾益精清
热之功；赤豆可清热解暑、利尿消肿。三豆
各有所长，在三伏天，一周可以喝两三次。

“三伏”饮食：三肉三瓜三豆

“三伏”的计算方法是：从夏至后的第
三个庚日起为初伏，夏至后第四个庚日起为
中伏，立秋后的第一个庚日起为末伏，总称

“三伏”。
初伏和末伏的日数，都是10天。中伏

有时是10天，有时是20天。当夏至与立秋
之间出现4个庚日时，为10天，出现5个庚
日时则为20天。所以三伏天有时是30天，
有时是40天。

今年的三伏天从何时起到何时止？共多
少天？

今年夏至是6月21日。夏至后的第一个
庚日是6月26日庚子，第二个庚日是7月6

日庚戌，第三个庚日是7月16日庚申。因而
今年的初伏，是从7月16日开始，至下一个
庚日前7月25日止。

夏至后第四个庚日，是 7 月 26 日庚
午，第五个庚日是8月5日庚辰。因8月7
日才到立秋，所以今年的中伏是20天，从
7 月 26 日起，至下一个庚日前 8 月 14 日
止。

今年立秋后第一个庚日是8月15日庚
寅，从此日起便进入末伏。至8月24日，末
伏结束。

今年的三伏天，是从7月16日至8月24
日，整整40天。

今年“三伏”从7月16日至8月24日

伏天是什么意思？伏，意为潜伏、隐
藏。综合古人的解释，伏天有以下几种含
义：

1.阴气伏藏。古人云：“伏者，谓阴气
将起，迫于残阳而未得升，故为伏藏，因名
伏日也。”天地间阴阳之气的消长转换，是
热极而冷，冷极而热。伏天是全年最热之
时，但此时寒冷之气已经潜伏在下面了。

2.金气伏藏。宋人高承在《事物纪原》
中说：“立秋以金代火而畏火，故至庚日必
伏，故谓之伏日。”一年四季中，春、夏、
秋、冬对应木、火、金、水。夏季火旺，而
火克金，故夏季金气必须伏藏。庚日属金，
故伏日也是从庚日起计算。立秋后虽然已进
入秋天，五行以金代火，但秋初金气仍弱，

还要伏藏一段时间，故立秋后第一个庚日也
是伏日。

3.暑邪伏藏。中医认为，伏天的“伏”
是指“伏邪”。致病的邪气有六种：风、
寒、暑、湿、燥、火。三伏天所伏之邪正是

“暑邪”。
4.人要伏藏。“伏”也指人在三伏天的

行为。天气太热了，人宜伏不宜动。唐人张
守节云：“伏者，隐伏避盛暑也。”

伏天分为初伏、中伏、末伏，所以又称
“三伏”。虽然每年都有三伏天，但入伏的时
间、三伏天的起止时间也不尽相同。

“三伏”的确定，是结合节气和干支纪
日法，推算起来比较复杂，但如了解其规
则，查一查《万年历》就一清二楚了。

是什么“潜伏”在伏天

二十四节气中，已有小暑、大暑提示
高温天气，为何古人还要另定一段时间为
伏日，其目的和意义何在？

有关伏日的文字记载，最早出现在
《史记·秦本纪》：“（秦德公）二年，初
伏，以狗御蛊。”秦德公二年是公元前
676年。这一年，秦国初次举行夏季入伏
的祭祀仪式，在四门杀狗以驱除暑毒之
气。这就是所谓的“伏祭”。

古人通过长期的观察，发现夏季暑毒
之气，以三伏天为最。不仅高温天气易令
人中暑，还经常有病毒瘟疫流行。而受当
时科技水平的限制，古人的应对措施非常
有限，只能通过祭祀的方式祈求安度“三
伏”。

清初文人李渔在《闲情偶记》中生动
地描述了古人对三伏天的恐惧与无奈：

“盖一岁难过之关，惟有三伏。精神之
耗，疾病之生，死亡之至，皆由于此。”

同时，古人命名一年中最热的日子为
“伏日”，也大有深意，蕴含着应对酷暑的
养生之道。

古人认为，既然暑毒之气惹不起，就
要想办法躲开它。从汉代开始，就出现了

“伏闭门”的传统习俗，伏日一到，人们
便待在家中避暑纳凉。晋人程晓有诗云：

“平生三伏时，道路无行车。闭门避暑
卧，出入不相过。”当然，朝廷官员在三
伏天还可以休假。 据《广州日报》

“三伏”起居
自古就有“伏闭门”


