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新华社北京 7月 14 日电 （记者
田晓航）今年7月15日入伏。中医专
家介绍，“三伏”是“冬病夏治”的好
时机，部分人群在此期间进行敷贴“三
伏贴”、艾灸等治疗，能够有效防治
虚、寒类疾病。

中国中医科学院西苑医院苏州医院
执行院长高铸烨说，“冬病夏治”是利
用夏季气温高，在人体阳气较旺盛时，
治疗因阳气不足、寒气太盛而易在冬季
（气候寒冷时）发生或加重的疾病，通
常“三伏天”里人体阳气最为旺盛，治

疗效果更好。
高铸烨介绍，适合“冬病夏治”的

疾病有以下几类：呼吸系统疾病，如慢
性支气管哮喘、慢性支气管炎、慢性咳
嗽、反复感冒、慢性过敏性鼻炎等；消
化系统疾病，如慢性胃肠炎、慢性胃
炎、胃痛等；风湿骨病，如关节炎、骨
质增生、颈椎病、肩周炎、腰椎间盘突
出等；小儿体虚易感冒、反复咳喘、厌
食、遗尿等；部分虚寒妇科病，如痛
经、受凉后反复发作的盆腔炎等。此
外，部分心绞痛阳虚寒凝患者也可“冬
病夏治”。

“冬病夏治”通常采用哪些方法？
人们最熟悉的当数“三伏贴”。

高铸烨说，根据中医理论，夏季人
体阳气在表，宜以养阳为主，此时毛孔
开泄，运用敷贴，可使腠理宣通，驱使
体内风、寒、湿邪外出。

“不止‘三伏贴’，内服中药、艾
灸、拔罐、刮痧等也是‘冬病夏治’的
常用方法，它们均以鼓舞正气来使药物
疗效得到最大程度发挥。”高铸烨说。

“冬病夏治”虽然对虚、寒类疾病
有良好的防治效果，但并非所有人都适
合。专家提醒，以下几种患者不宜“冬
病夏治”：患非虚、寒引起疾病者，尤
其是患湿热引起疾病者，有严重皮肤病
和皮肤过敏者以及有出血倾向者，有糖
尿病且血糖控制不理想者。

7月15日正式入伏！俗话说“热在三
伏”。三伏为初伏、中伏、末伏的统称，
是一年中最炎热的时期。今年三伏是40
天。那么，三伏是怎么来的？为什么三伏
最热？三伏天需要注意啥？一起来看。

三伏天怎么算？

民间有“夏至三庚数头伏”的说法，
意思是说，从夏至日开始数起，数到第三
个“庚日”就进入初伏。

中国天文学会会员、天津市天文学会
理事杨婧介绍，三伏的日期是按照我国古
代历法的“干支纪日法”确定的。干支是
天干、地支的合称，天干由“甲乙丙丁戊
己庚辛壬癸”组成，一共10个；地支由

“子丑寅卯辰巳午未申酉戌亥”组成，一
共12个。天干地支按顺序搭配，从甲子
开始到癸亥结束，六十个为一周期，俗称

“六十甲子”，循环记录日期。由于天干是
10个，所以每隔10天就出现一个带有

“庚”字的日子，称为“庚日”。
每年自夏至日起第三个“庚日”为初

伏第一天、第四个“庚日”为中伏第一
天，立秋日起第一个“庚日”为末伏第一
天，合起来叫三伏。初伏、末伏持续的时

间均为10天，但中伏的日期不固定，有
的年份是10天，有的年份是20天。

夏至大都出现在公历每年的6月21
日前后一两天之内，今年夏至是6月21
日。从夏至日算起，第一个“庚日（庚申
日）”是6月25日；第二个“庚日（庚
午日）”是7月5日；第三个“庚日（庚
辰日）”是7月15日，于是7月15日就
成了今年初伏（也叫头伏）的起始日。

杨婧表示，公历平年一年365天，闰
年一年366天，都不是10的整数倍，因
此今年某一天是“庚日”，明年就不是

“庚日”。由于“庚日”的变化不定，所以
每年入伏的日期不尽相同，如2022年的
入伏时间是7月16日，2023年的入伏时
间是7月11日。

为何三伏这么热？

夏天，北半球倾向太阳，太阳光的方
向与地面近乎垂直。夏至这一天，太阳在
天上最“高”，理应是最热的一天。但实
际上，最热的是一个多月后的三伏天。这
是为什么呢？

主要的原因是地球被浓密的大气层
所包裹，太阳光首先加热地面，地面再

通过红外辐射、空气对流和水分蒸发把
热带给空气。每平方米的地表上面，有
大约10吨的空气可以储存大量的热。这
就使地表的温度不会太高。到了晚上，
这些热量又使地表的温度不致过低。这
样，地球上的昼夜温差只有几摄氏度到
十几摄氏度。

因此，每天的平均温度就不完全取
决于从太阳得到多少热量，而是每天得
到的热量和散失的热量之间的差，即积
累的热量的净变化。

夏至过后的几十天中，虽然太阳的
位置较高、日照时间较长，每天接收到
的热量还是超过散失的热量，所以温度
不断升高。

加之夏季雨水多，空气湿度大，水
的热容量比干空气要大得多，这也是天
气更加闷热的重要原因。同时，在七八
月，西太平洋副热带高压加强控制中原
大部分地区。高压内部的下沉气流，使
天气晴朗少云，有利于阳光照射，地面
辐射增温，天气也就更热。

三伏天要注意些什么？

避免贪凉，适度使用空调和风扇。

在工作场合中，适当调高空调温度。千
万不可对着空调或风扇直吹。最好常备
一件长袖衣，随外界环境随时加减衣服。

在食物“补养”方面，因为三伏天
天气炎热，出汗甚多，此时节不适合吃
得过于荤腥油腻，三分荤七分素比较合
理。

在伏天里应多吃苦味食物，如苦
菊、芹菜、茴香、香菜、苦瓜、萝卜叶
等。苦味食物中所含的生物碱因具有消
暑清热、促进血液循环、舒张血管等药
理作用，是夏季天然养生品。

“去火”也是三伏天养生的必备功
课。去火的食物，上佳选择有绿豆、苦
瓜、西红柿等性凉、清暑的食物。牛奶
营养全，可以温脾、补水、滋阴、解热
毒，也是三伏天养生“去火”之良品。

户外作业、外出活动、运动尽量避
开中午12点到14点最热的时段。避免
阳光直射，衣着浅色轻便透气的鞋帽、
衣服，外出使用防晒霜，在烈日下工作
应增加休息时间，避免过度疲劳。记得
多喝水，不要等到口渴了才喝水，如果
在户外剧烈运动，应该每小时喝2杯至4
杯水，以淡盐水为宜。

据中国气象局网

正式入伏！
“加长版”三伏来了 这些知识你知道吗？

俗语“头伏有雨，伏伏有雨”，这
句俗语是什么意思呢？三伏天下雨好不
好呢？

“头伏有雨，伏伏有雨”的意思
是，如果在入伏的时候就已经下雨，那
么到了中伏和末伏时，降雨天气会很频
繁，降雨量也会很大，是一个多雨的三
伏天。那么这句俗语有没有道理呢？

这句俗语还是很有道理的。三伏天
通常会在小暑节气后开始，小暑不仅代
表着炎热夏季的开始，同时也意味着我
国各地将会进入到雷暴最多的季节，在
小暑节气后，常常会出现大风、暴雨等
强对流天气，有时还会出现冰雹，容易
造成灾害。导致小暑后降雨量会增多的
原因，是因为热带气旋活动频繁，登陆
我国的热带气旋开始增多，因此在小暑
后雷雨天气便会变得十分频繁。

三伏天在小暑节气后，所以入伏时
天气的情况，直接反映了三伏天的天气
情况。在农村，人们还将三伏天的头伏
称为“伏王”，寓意是入伏的天气对整
个三伏天的影响会很大。在民间还有

“淋了伏王，一天一场”的说法，意思
是如果在入伏时下雨的话，那么在整个
三伏天的降雨会特别频繁，尽管用一天
一场来形容降雨量的频繁有些夸张，但
是能反映出入伏下雨对三伏天天气的影
响有多大。

那头伏下雨好不好呢？我们知道，
三伏天里高温闷热，人们酷热难耐，若
是伏天阴雨连绵，那人们就会感觉丝丝
凉爽，那是再好不过的，而对于田间的
作物来说，此时正是茁壮成长的阶段。
对于北方地区来说，伏天贯穿整个玉米
的生育期，高温干旱的天气将降低玉米
的光合作用，使玉米干物质积累下降，
由于高温会缩短玉米生育期，导致雄穗
分枝变小，花粉瘪痩，活力降低，散粉
受阻，同时雌穗也会分化时间缩短，果
穗变小，后期玉米产量及质量降低，但
若伏天雨水充沛，这些现象就不会出
现，而是呈现五谷丰登的大好年景，俗
语“伏里有雨，囤里有米”“伏里多
雨，囤里多米”等，都是说伏天有雨的
好处。 本报综合

头伏有雨
伏伏有雨

1.鸡
南昌“头伏吃鸡二伏鸭”。相对来

说，江西、湖南人三伏天养生吃鸡倒
是很有几分科学根据。民谚云：“起伏
吃只鸡，一年好身体。”三伏天里人的
体能消耗较多，须适当补充营养。在
炖鸡时可适量加入生姜，生姜性温，
可以调节人体在夏季内外的温差，使
得人体适应外界环境，起去湿强身的
作用。这样一来，可做到发散体内蕴
寒，防止秋发寒病。

2.饺子
在过去的农业社会，入伏的时

候，刚好是麦收不足一个月的时候。
家家谷满仓，人们利用这个机会，打
打牙祭，吃顿白面。在北方，入伏天
肯定要吃饺子。头伏吃饺子是传统习
俗，因为每逢伏天，人的胃口就不
好，吃不下去东西，而饺子在中国人
的传统习俗里正是开胃解馋的食物。

3.火腿
杭州人“头伏火腿二伏鸡”。中医

认为，火腿有健脾开胃、生津益血的

功效。火腿一年四季都可以吃，但是
夏季吃为最佳。夏天人们往往食欲不
振，营养不足。火腿营养丰富，食之
不腻，能增进食欲，和冬瓜烧汤，既
有营养，又防暑祛病。

4.馄饨
在南方部分地区，如上海等头伏

要吃馄饨，其实对于南方人来说，馄
饨和饺子几乎是一种食物。上海人有

“头伏馄饨二伏茶”的说法。比起水
饺，馄饨个小皮薄，煮熟后有透明
感，另煮馄饨费时短，煮水饺过程则
需多次加凉水，方保证熟透。另外还
有一点，水饺重蘸料，馄饨重汤料，
在广东地区尤其突出，鸡汤、肉骨头
汤是汤底的首选。

5.羊肉
“彭城伏羊一碗汤，不用神医开药

方”。众所周知，羊肉是发汗的食物，
是冬日里再好不过的美食，徐州人却
迎难而上，在一年中最热的伏天吃加
了红油辣椒的羊肉。“伏羊节”是徐州
的传统节日。于每年入伏之季，即初
伏之日开始，在之后的一个月里，徐
州百姓集聚在各个酒店、饭庄、羊肉
馆、烧烤摊，吃羊肉，喝羊肉汤，故
曰吃伏羊。

据《浙江日报》

头伏吃什么

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。” 据《广州日报》

伏天是什么意思“三伏天”虚寒类疾病
患者适合“冬病夏治”

随着正式入伏，一年中最热的时段
拉开帷幕。气温高、湿度大，要注意防
暑降温。

警惕中暑

轻度中暑：头晕、腿软、大量出
汗、肌肉酸痛僵硬，但意识保持清醒。

中度中暑：体温升高到38℃~40℃
时，出现面色潮红、皮肤发干发热、呼
吸困难、面色苍白、大量出汗、皮肤湿
冷、血压下降、脉搏加快的症状，提示
中度中暑可能。

重度中暑：如体温达到40℃以上并
伴有上述症状，严重者可出现晕厥、昏
迷、痉挛等情况，提示重度中暑可能。
情况危急，需及时采取急救措施并送往
医院治疗，否则会危及生命。

发现中暑如何处理

一旦确定为中暑，应立即移至阴凉
处、通风处静卧，解开衣物，以促进血
液循环、加快散热。神志清楚者应及时
补充含盐清凉饮品，如淡盐水、西瓜
水、绿豆汤等，小口慢饮，忌短时间大
量饮水，尤其不能猛灌冰饮。同时，可
用湿毛巾、冰袋、风扇等进行适度降
温。

轻者经以上处理即可恢复，但重度
中暑的人需要及时送医进一步诊治。

消暑纳凉

少量多次补水：夏季应多喝水，但

注意不要一次补充大量水(大于500毫
升)，建议先喝一两杯水，隔半个小时再
喝。水温不能太热也不能太凉。

吃“苦”开胃：进入三伏天容易食
欲不振，可以多吃点苦味食物，如苦
瓜、苦菊等。中医认为，苦入心，能清
心火，利于夏季养心。需要注意的是，
苦瓜性寒，体质较差、脾胃虚寒的人不
宜多吃。

别太贪凉：空调太冷容易引起多种
不适，最好调到26℃左右，或保证室内
外温差别超过7℃。避免直吹身体，重
点护好颈、背、腹、腰、膝盖等部位。
大汗淋漓后，不要冲冷水澡。尽量少吃
冷饮，如果一定要吃，最好在正午到下
午3点之间。

衣物选棉麻材质：衣服的材质会影
响汗液蒸发。推荐宽松、吸湿性好的
棉、麻、丝等材质，或者选择透气性强
的合成纤维材料。

按时作息：晚睡并不是提倡熬夜，
而是顺应夏季昼夜变化的特点按时作
息。晚上11点半前入睡，早上六七点起
床较好。中午可以午睡30至60分钟，
有利于气血平衡，帮助补充体力。

预防“情绪中暑”

高温酷热天气，人们易出现心烦意
乱、无精打采等“情绪中暑”迹象。静
坐、浇花、读书、听音乐等都有助缓解
烦躁心情。

据《每日新报》

注意防暑降温
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