
明天就立秋了，期待秋天的人
是不是在偷着乐？其实，你想多了。已经

打算过秋天的朋友们，还是死了这条心吧，如
果夏天就这么容易过去，今年三伏40天岂不是浪
得虚名？

三伏天，骄阳似火。朋友圈里，大家晒包包，晒旅
游，晒化妆品，晒美食，晒美美的自拍，反正各种晒法无
奇不有。只想默默地说一句：“有本事你晒太阳啊。”在
这三伏天，敢晒太阳的，只能送上一个大写的“服”字。

三伏天是出现在小暑与处暑之间，是一年中气温最
高且又潮湿、闷热的日子。三伏天的“伏”是指“伏邪”，
即所谓的“六邪”（风、寒、暑、湿、燥、火）中的暑邪。

今年的三伏天有40天，属于“超长待机”。
关于三伏天的忌与宜，你究竟了解多少？华
西都市报-封面新闻记者搜罗了关于三

伏天的种种，在三伏天结束前来
个“回忆杀”。

2017年三伏天时间：
初伏：7月12日庚辰
中伏：7月22日庚戌
末伏：8月11日庚午
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问：三伏天的依据是什么？
答：三伏天是按照我国古代的“干支纪日法”

确定的。
每年夏至以后第3个庚日（指干支纪日中带

有“庚”字的日子）为初伏，第4个庚日为中伏，立
秋后第一个庚日为末伏，合起来称为三伏。

按阳历计算，出现在 7 月中旬到 8 月中旬。
此时，我国大部地区处于一年中最热的时节。

问：三伏天起源什么朝代？
答：伏天的说法，据说历史相当久远，起源于

春秋时期的秦国。《史记·秦纪六》中云：“秦德公
二年（公元前676）初伏。”

唐人张守节曰：“六月三伏之节，起秦德公为
之，故云初伏。伏者，隐伏避盛暑也。”

古代伏天时跟其他节令一样，民间传承着很
多食俗。

问：“伏”字怎解？
答：伏，在汉语里是个会意字。
从人，从犬，意思是人如犬那样趴着，匍匐

着。后来又引申为“伏，藏也”。最知名的那句就
是福兮祸所伏。

再后来又延伸为，通“服”，有屈服，顺从，信

服，降服，低落下去等。如此起彼伏，降龙伏虎。
到了五行学家这里，就变成了对应季节特性的说

法。“伏者，金气伏藏之日也。金畏火，故三伏皆庚。四
气代谢，皆以相生。至立秋以金代火，故庚日必伏。”

我们都知道，五行是指金、木、水、火、土，而四
季只有春、夏、秋、冬。春对应木，夏对应火，秋对应
金，冬对应水。用古人的话来说，就是木生火，火克
金，有火相克，秋天就不敢出来了，要潜伏起来。

于是，夏秋之间就多了一段“伏”日，也就是我
们常听到的“长夏”。五行中为土，正好对应着脾。

问：三伏为何有“大小”之分？
答：三伏天的时间不固定，是由其计算方法

决定的。
农历上，夏至以后的第3个庚日叫初伏，第4

个庚日叫中伏，立秋后的第一个庚日叫末伏。每
年的3个庚日并不对应固定的公历日期。

由于每年第一个庚日出现的时间不同，所以
三伏起止时间不同。庚日是10天出现一次，所以
三伏天有30天或40天。

中国天气网统计，1999年到2014年，40天的
“大号”三伏天出现了17次，占近70%。从2015年
到2020年，三伏天都是40天的“超长待机”。

2015年到2020年 三伏都是40天渊

源/

问：热死了，英文怎
么说？

英 文 老 理“ 由
summer夏”答：热死了
=Hot die le，开玩笑。正
版的热死了，应该这样
说：

I am melting。我被
热化了。

It's boiling。（我被热
得）烧开了。

It's roasting。（我被
热得）烤焦了。

问：夏天太热，又不
好隐蔽，是不是犯罪率
要低一些？

孙警官答：夏天，什
么案件都是高发期，入
室盗窃，打架斗殴等。
至于原因，还真没有研
究过。

问：三伏天，冷饮吃
多了会不会伤牙齿？

四川省第四人民医
院第一门诊部周婷医生
答：没问题，中医和西医
是不同体系，如果没有
牙本质过敏症状，是可
以吃点冷饮的。

一般来讲，我们会
让一些老年患者和有牙
本质过敏症状的患者，
避免吃过冷过热的食
物，以免刺激牙齿。

问：太阳这么强，户
外拍照是不是不用补光
了？

私人摄影师钟玲：
户外摄影可以找好时间
点，比如一早一晚，找好
光线，让模特尽量站在
阴影和阳光的交界处，
既补了光又不会被晒。

不过，摄影师就比
较惨，一组照片拍下来，
衣服湿了又干，干了又
湿。

问：有专家研究称，
苏轼死于中暑。根据
是 ：建 中 靖 国 元 年
（1101）朝廷大赦，特别
恩准苏轼北归。但此时
的苏轼已经老了，身体
极差，又正赶上夏季高
温，终因旅途劳顿中
暑。慌作一团的家人没
有采取什么有效的抢救
措施，苏轼于当年七月
二十八日去世。

当代著名作家、三
苏文化研究院专职创作
员刘小川答：苏轼并非
死于中暑。他当时是腹
泻，加上在海南水土不
服，他又给自己乱开药，
最后导致不治。

问：古代有高温补
贴吗？

文史专家户力平
答：古代的“赐冰”，曾被
当成高温福利。《帝京景
物略》：“立夏日，启冰，
赐文武大臣。”

宋朝，朝廷已实施
“冰政”。也就是说，到
了夏天，依据官职的大
小，分别发放相应的冰
块降温。

北宋诗人梅尧臣在
《中伏日永叔遗冰》中咏
道：“日色若炎火，正当
三伏时。盘冰赐近臣，
络绎中使驰。”

如果冰块有限，则
会补贴相应的银两，即
发放高温补助。

华西都市报-封面
新闻记者 吴德玉 综合
报道

苏轼真的
死于中暑？

北方：
头伏饺子二伏面
三伏烙饼卷鸡蛋

北方地区有着“头伏饺子二伏
面，三伏烙饼卷鸡蛋”的说法。

那么，头伏为什么要吃饺子
呢？一种说法是饺子做得像元宝，
寓意福气，而“伏”和“福”同音，所以
就吃饺子。

入伏这天吃饺子，是希望能平安
度过夏季，祝愿祈福之意。

另一种说法是，伏天里，人的胃
口不好，吃不下去东西，饺子在中国
人的传统习俗里，正是开胃解馋的
食物。

山东有的地方会吃生黄瓜和煮
鸡蛋来治苦夏，入伏的早晨吃鸡蛋，
不吃别的食物。

至于二伏吃面，这一习俗至少
在三国时就开始了。为什么在热天
里吃热面？南朝梁宗懔《荆楚岁时
记》中说：“六月伏日食汤饼，名为辟
恶。”五月是恶月，六月亦沾恶月的
边儿，故也应辟恶。这是迷信说法。

用新小麦磨成面粉煮汤吃，吃
后出一身汗。新粮营养丰富，发汗
可以驱病，六月食汤饼是有科学道
理的。

三伏要吃烙饼卷鸡蛋，这样的
做法突出一个“补”字。在三伏中，
中伏的时间往往较为漫长。到了三
伏的时候，人体消耗已经到了一定
程度，该瘦的人都已经消瘦了很多。

所以，这个时候要适当多补充
营养。烙饼摊鸡蛋中有油，有高蛋
白的鸡蛋，很适合这时候的人来吃。

上海：
头伏馄饨二伏茶

上海人总是会说“头伏馄饨二
伏茶”。因为三伏天气温很高，很容
易影响人的食欲，用一些酱料凉拌
煮熟的馄饨，是很开胃的方式。可
以很好地振奋食欲，避免三伏天食
欲不振导致身体受损的情况出现。

喝茶就很好理解了。三伏天，人会
大量流汗，导致体内水分迅速消失。通
过喝茶，能够帮助我们迅速补充身体内
部的水分。喝茶还有利于排尿，可以将
身体中的暑气、暑热、暑湿通过尿液排
出。

杭州：
头伏火腿二伏鸡

杭州“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。

夏天里，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。

长沙：
头伏狗二伏鸡三伏吃甲鱼

“伏狗”“伏鸡”，是长沙人在三
伏天最常吃的食物，因为这两种动
物的肉能够补虚助阳，温里散寒。

对阳气虚而畏惧寒冷的人来
说，可以起到很好的温补作用，特别
符合冬病夏治的理念。

此外，甲鱼有着滋阴清热、健脾
开胃的功效，在三伏天食用尤为适
宜。当然了，有肝病或肠胃疾病的
朋友，最好不要吃甲鱼，防止身体遭
受损伤哦。

南昌：
起伏吃只鸡

南昌有在三伏天吃鸡的说法，并
且这种吃法还有一定的规矩。到了三
伏，很多南昌人会将鸡做好，然后将门
窗关闭，接着穿上长袖衣物，将鞋袜穿
着整齐，裤脚用绳子扎紧，也不开空调
或风扇，倒上一杯小酒，然后慢慢食用，
吃得大汗淋漓才可以。

因为许多老南昌人认为，这样做
能够将身体内部的湿气、寒气排出，让
自己一整年都不生病。

徐州：
伏羊一碗汤，不用开药方

在徐州等地，人们认为，羊经过
春冬季节养殖后，正是膘肥肉嫩的时
候。此时，用羊肉炖出的汤，味道醇
厚，膻味很小，可以帮助人们发汗，排
出身体内部的积热，减少可能导致的
疾病。

老祖宗留下的
三伏饮食习俗

伏不伏
咋个伏

﹃
超
长
待
机
﹄
三
伏

天！

问：冬练三九，夏练三伏，有道理吗？
答：常说的夏练三伏，并不是让大家不分时

间、地点、情况地去锻炼。
医学研究表明，夏天当气温超过35℃、日照超

过12小时、湿度高于80%的时候，人体会出汗，情
绪调节中枢会受到明显影响，人容易心烦意乱。

这个时候，练一练的方法很简单：端坐、闭目、吞津。
三伏天最适宜运动的时间是下午 3-6 点。

这段时间不仅可以避免中暑，也是加速新陈代谢
的最佳时间，可以消耗掉更多的脂肪。

问：三伏天运动有什么好处？
答：增强心血管系统功能，促进呼吸系统功

能，促进消化系统功能。
问：三伏天干什么都热，适合什么运动？
答：游泳、健步走、瑜伽、羽毛球、乒乓球。
问：很多人在进入伏天后，会感到四肢乏力、

浑身酸困、汗出过多而黏腻不爽，如何破？
答：对付这些的一个好办法，就是洗热水澡。
天气越热，湿邪越重，热水洗澡就显得更有必要。

洗完后，身体会觉得神清气爽，并不会觉得出汗难受。
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下午3-6点 最适宜锻炼

问：什么病适合贴三伏贴？
答：在中医“冬病夏治”理论的指导下，在一年中

阳气最旺、最酷热的肌肤腠理开泄的夏季三伏天，以
辛散温通药物贴敷在特定穴位，可以达到振奋阳气、
驱散内寒、减少冬季慢性“咳喘”疾病发作的目的。

适应症包括支哮、慢支、慢性阻塞性肺病、间
质性肺疾病等慢性咳喘疾病。孕妇、咯血、活动
性结核等禁用。

问：三伏贴里到底有些什么药？对哪些病最
有疗效？

答：三伏贴选用白芥子、元胡、甘遂、细辛等
中药研成细末，取汁调成膏状，根据病情选取不
同的穴位贴敷以治疗不同的疾病。

三伏贴在概念上有些局限性，其实不一定非
要等到入伏当天才能贴。通常分为头伏、中伏、
末伏3个治疗时间。两次贴敷间隔7-10天，连贴

3 年为一个疗程。每次敷贴保留时间为至少 12
个小时，最长可持续24小时。

问：心静自然凉有效果吗？
答：《黄帝内经·素问·四气调神大论》中说：

“夏三月，此为蕃秀。天地气交，万物华实，夜卧
早起，无厌于日，使志勿怒，使华英成秀，使气得
泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道也。”

显然，这里的“使志勿怒”是其核心：夏天要
保持愉快的心情，不要动辄生气发怒。这句话，
也是后人过夏天的一大行为准则。通俗说来，就
是“心静自然凉”。

不过，说着容易做起来难。唐朝大文学家柳
宗元被贬到湖南永州时，夏夜酷热难忍，无法入
眠。半夜索性起来登楼纳凉，曾写下《夏夜苦热
登西楼》诗：“谅非姑射子，静胜安能希。”

意思是，想要我以心静战胜炎热，实在毫无希望。

养
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心静自然凉 不要动辄发怒

问：三伏天吃什么可以预防中暑？
答：夏季瓜果众多，特别是西瓜，确能解暑，

但不可多食。因其性寒，日常可配些红糖姜茶以
平衡其寒性。

西洋参是夏天最好的补气药之一，参中唯一一个
不上火、不伤阴。特别是汗出过多，人觉得很疲惫、心
慌的时候，适合用西洋参泡茶饮，对苦夏者很有利。

如果怕热，可以喝常温的白开水。如果能坚
持一个三伏天不碰冰饮、雪糕，即使不专门去“冬
病夏治”，体内的顽固寒气也能自己好大半。

夏天不宜吃生冷的，但是冷粥来上一碗还是
可以的。这个冷粥，不是说加了沙冰的那种，而
是经过冷藏后，恢复到室温稍带凉意的粥。

问：儿童爱吃冰糕、冰激凌，对身体有没有影
响？

答：不少人习惯了喝热水，很怕喝凉的。其
实，我们的身体没那么脆弱，喝几口冰水，还不至
于让身体的核心温度降低。

所谓喝冷饮吃冰激凌会让体“寒”的说法，只
是臆想传言，没有确切证据。

食
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坚持不碰冰饮雪糕 体内寒气能好大半

问：伏天开空调多少度合适？
答：26℃最合适。空调致病的最主要原因之

一，是室内外温差过大。专家建议，26℃左右的
室内温度是比较合适的。

问：空调真的会让人得病吗？
答：日常语境下，空调病是吹空调后产生的

一系列头痛、头晕、乏力、口干、皮肤干燥、鼻塞、
流鼻涕、发热、咳嗽等不适症状的统称。

其中，鼻塞、流鼻涕、发热、咳嗽这些症状，一

般是不同程度的上呼吸道感染引起的，也就是平
时说的感冒。

感冒都是病毒感染导致的，不能全赖在空调
头上。乘虚而入的鼻病毒，是普通感冒的常见元
凶。空气干燥、气温过低、空气不流通和室内空
气污染，是引发空调病的“四大金刚”。

问：如何预防空调症？
答：在空调房里久留，要注意多喝水。空调的

滤网要定期清洗，必要时还可请专人进行维护保养。
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空调致病的原因 室内外温差过大

清代乾隆掐丝珐琅冰箱。

三伏贴的主要药材。

头伏饺子。

二伏面。


