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今年的三伏仍是长伏长达40天长
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“是时三伏天，天
气热如汤。”早在一千

多年前，面对暑气逼人、
烈日炎炎的三伏天，唐
代大诗人白居易就写下
如此真实生动的诗句，
成了描写“三伏天”的经
典诗句之一。如今，一
千多年过去，三伏天又
带着炙热的高温向人们
靠近。

7 月 11 日，初伏到
来，宣告正式进入三伏
天。“三伏”，是初伏、中伏
和末伏的统称，“伏”表示
阴气受阳气所迫藏伏地
下。三伏天一般出现在
节气小暑与处暑之间，
是一年中气温最高且又
潮湿、闷热的时段。

要知道，每年入伏
的时间不固定，中伏的长
短也不相同。而在2023
年 ，三 伏 天 的 天 数 与
2022 年一样，仍然达到
40 天。直至 8 月 20 日，
才算是“出伏”，三伏天才
正式结束。“寒有三九，热
有三伏。”虽谈起三伏天，
只剩下一个关键词——
热，但是在高温的暑热
中，不妨晒伏姜、喝伏茶、
吃伏羊……在古老的习
俗中，寻找古人“心静自
然凉”的智慧。
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吃点好的熬过去苦夏漫长

酷暑难捱，古人又是如何度

过的呢？旧时，伏日一到，人们

便躲在家中避暑纳凉，称之为

“伏闭门”。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。”唐代诗

人杜荀鹤也有诗云：“三伏闭门

披一衲，兼无松竹荫房廊。安禅

不必须山水，灭得心中火自凉。”

高温之下，不少人会出现

“苦夏”，指的是在进入夏季后

由于气温升高，出现胃口下降

不思饮食的情况，再加上大量

出汗，所以古人认为，此时需要

食用一些温热性的食材来补益

大量出汗后虚弱的身体。

“头伏饺子二伏面，三伏

烙饼摊鸡蛋”，从流传的民谚

之中，能够看到夏日之时，人

们喜爱吃面食。此外，晒伏

姜、喝伏茶、吃伏羊……这些与

三伏天相关的温补食材，也成

为人们度过酷暑的选择。

古籍《魏氏春秋》有载：“伏

日食汤饼，取巾拭汗，面色皎

然”，这里的汤饼就是热汤面。

南北朝时期的《荆楚岁时记》也

写道：“六月伏日食汤饼，名为

辟恶。”在古人看来，出汗可以

驱病，即为“辟恶”，所以“以热

制热”的饮食更为古人所青

睐。当然，不仅是“以热制热”，

清热生津的食材，也非常适合

炎热的夏季来食用，譬如莲藕、

莲子、苦瓜等。

高温、阳光、汗水……这些

都成为人们对于三伏天的记忆

感知。“小暑过，一日热三分。”苦

夏漫长，此时一定要注意解热防

暑，采用好的办法来“消夏”。

华西都市报-封面新闻
记者李雨心

“夏至三庚便数伏”，按照

传统的推算方法，夏至后的第

三个庚日为初伏之始，第四个

庚日为中伏之始，立秋后第一

个庚日为末伏之始。因为每

个庚日之间相隔10天，所以初

伏、末伏规定的时间是10天，

中伏的时间则有长有短，可能

是 10天，也可能是 20天。可

以看到，伏天的长短主要在中

伏的差别上。因为每年夏至

节气后的第三个庚日（初伏）

出现的时间不同，所以导致中

伏的天数也不相同。而在

2023 年，三伏天与 2022 年一

样，仍是漫长的40天。按照民

间流传的说法，中伏是三伏天

中最热的时段。古人也曾写

下“忆初中伏时，怫郁炎气升”

的诗句，可见灼热的“炎气”让

人心中烦闷。

其实，不光是三伏，关于夏

日的高温天气，民间还有一种

算法，称为“夏九九”。跟“冬九

九”的概念相同，“夏九九”是以

夏至那一天为起点，每九天为

一个九，每年九个九共八十一

天，过完“夏九九”，也就是秋日

到来之时了。旧时在民间，还

盛传“夏九九歌”，其中的一句

“夏至入头九，羽扇握在手”，也

算是流传甚广了。

7 月 11 日，今年的三伏大幕将正式
开启。一些细心的公众发现，去年入伏
时间是7月16日，而再早一点的年份还
有 7 月 13 日、7 月 17 日入伏的。哪天入
伏，是咋定的？

今年是本世纪入伏最早的年份之一

中国天文学会会员、天文科普专家修

立鹏介绍，伏天不仅天数不确定，可能是30

天，也可能是40天，就连入伏开始的日期每

年都不一样。

实际上，入伏开始的日期并不以公

历或者农历的某个固定日期作为起始，

而是通过干支纪日法推算出来的。但要

准确数出伏天，还需要了解农历的夏至

日，以及干支纪日法的顺序。

我们知道，农历是一种“阴阳合历”，

而农历二十四节气就是其中“阳历”的部

分——它是把太阳运行一年的时间平均

分成24份来确定的，所以节气的时间点

在阳历上反而比较固定。比如夏至，它

是农历二十四节气中的第十个节气，在

阳历中的日期只会在6月20日、6月21

日和6月22日这三天变动，绝大多数年

份为6月21日。

夏至后不久，便是伏天。俗语说：“夏

至三庚便数伏。”其中的“庚”，指的就是天

干中排第七的那个字。这句话的意思是，

夏至之后的第三个庚日是初伏的第一

天。而这一天何时到来，就没有什么规律

了，只能去查黄历上的干支日期。不过现

在比较方便的是，网络上能很容易地查到

日期的干支顺序。

今年的夏至是公历6月21日，从夏

至日算起，第三个带庚的日子为庚午日，

对应的公历日期是7月11日，所以这天

就成了今年入伏开始的日期。

修立鹏表示，每年入伏的开始日期

虽然都不一样，但均在公历的 7 月中

旬。就21世纪这100年来说，为7月11

日至20日。“今年是本世纪入伏最早的

年份之一。”

三伏又分为初伏、中伏和末伏，从时

间上来讲，大约在公历的7月中旬到8月

中旬，正好处在小暑和立秋之间，天气既

潮湿又闷热。我国古人在诗句中就描绘

了三伏的各种炎热，如“平生三伏时，道

路无行车”“赤日满天地，火云成山岳”

“万瓦鳞鳞若火龙，日车不动汗珠融”等。

修立鹏提醒，伏天期间，公众要注

意防暑降温，顺利度过这段酷热难熬的

时节。

今年三伏天呈现“偏早偏长”特点

大家通常把“三伏天”和实际天气

关联，认为“三伏天”到来的迟早和持续

时间，会和实际高温的到来和持续时间

关联。

根据气象部门的观测统计，2023年

我国的区域性高温过程相比常年存在偏

早偏长的现象。根据国家气候中心观测

统计，早在今年5月28日至6月5日，我

国已出现今年首次区域性高温过程，比

常年偏早16天，主要影响上海、云南、四

川、安徽、广东等15个省市。

2023年上半年，我国已经历4次区

域性高温过程。预计今年7-8月，除东

北东部气温较常年同期偏低0.5～1℃

外，全国大部地区气温接近常年同期到

偏高，其中内蒙古西部、河北西部、山西

中部和北部、陕西北部、宁夏、甘肃北部、

四川东北部、重庆、湖北中部和南部、湖

南北部、江西北部、安徽南部、浙江南部、

福建北部等地偏高1～2℃。

专家介绍，“三伏天”到来的早晚以及

何时结束，和实际天气不存在关联。但

“三伏天”发生的时间，和我国高温雨热出

现的日期同期，建议公众在“三伏天”期

间，做好防暑防汛等准备。

据新华社、羊城晚报

《采莲消夏图》

2022年7月9日，崇州市街子镇干五里河，避暑的人们乘橡
皮艇漂流。 本报资料图片

崇州市街子镇茶园村河滩上，众人搭帐篷吹
凉风，小朋友们打水仗。 本报资料图片

时值盛夏，荷花盛放。新华社发


