
“是时三伏天，天气热如汤。”出自唐代诗人白

居易的《竹窗》，这是描写“三伏天”的经典诗句之

一。一年中最热的季节是大暑，民间有“小暑大暑，

上蒸下煮”之说。“热在三伏”，此时正是进入伏天的

开始。“伏”即伏藏的意思，提示人们应当少外出以

避暑气。

如何计算“三伏天”？
传统的推算方法规定：夏至后的第三个庚日起为

“初伏”，从夏至后的第四个庚日起为“中伏”，立秋后

的第一个庚日起为“末伏”，总称为“三伏”。由于夏至

与第一个庚日之间的天数几乎每年都不一样，所以与

“三庚”的天数也不是固定的。当夏至与立秋之间出

现 4 个庚日时中伏为 10 天，出现 5 个庚日则为 20 天，

所以“中伏”到“末伏”有时为 10 天，有时为 20 天。今

年自7月12日起我们就已经正式迈入“三伏天”了，等

到 7 月 22 日便进入了长达 20 天的“中伏”，直至 8 月

20日才能过完“三伏”，共计40天。

三伏天为什么是最热的呢？
夏天，北半球倾向太阳，太阳光的方向与地面近

乎垂直，夏至那天北半球从太阳那里接收到的热量最

多，太阳最“高”，但是地面积压的热量并不是非常多，

夏至过后虽然日照时间不是最长，但是每天接收到的

热量还是超过散失的热量，所以热量是持续增加的，

日平均温度会持续升高，到“三伏天”则会升到最高。

只有当太阳足够“低”时，每天接收的热量少于散失的

热量后，温度才开始降低。

同样的道理，每天中午 12 点是太阳最“高”的时

候，但是一天之中温度最高的时候不是中午，而是下

午两点左右。

“三伏天”习俗多
俗话说“头伏饺子，二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋”，就

是为了使身体多出汗，排出体内的各种毒素。伏天，

民间生活多有习俗，农业生产亦有规律可循。入伏之

时，刚好是我国小麦生产区麦收不足一个月的时候，

家家麦满仓，而到了伏天，人们精神委顿，食欲不佳，

饺子却是传统食品中开胃解馋的佳品。

等到“中伏”时，就要吃面了。《魏氏春秋》记载：

“伏日食汤饼，取巾拭汗，面色皎然。”南朝《荆楚岁时

记》记载“六月伏日食汤饼，名为辟恶”。这里的汤饼

就是热汤面，吃碗热汤面，身上发汗，可以去除体内的

潮气和暑气。

进入末伏，难熬的伏天进入尾声，天气渐渐开始

转凉，简单方便的烙饼成了受欢迎的食物。在饺子、

面条、烙饼这三种面食当中，以烙饼的烹调方式最

好。因为烙饼不需要水煮，也不需要过水，各种可溶

性维生素和矿物质的损失最小。

当然中国南北方的习俗也有些是不相同的，大江

南北各有妙招，可谓是因地制宜。

“是时三伏天，天气热如汤”——三伏天你不知道的事

一年中气温最高且潮湿、闷热的三伏天来

了。三伏天，天气热如汤，长时间暴露于高温、高

湿的天气或者环境中，容易使人中暑。天气炎

热，细菌很容易在我们的食物中生长繁殖，误食

了被细菌或细菌毒素污染的食物，就会导致食物

中毒。夏天容易受到蚊虫叮咬——面对因为炎

热带来的苦恼，我们该如何应对呢？
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如何预防中暑？天热吃些啥好？食物中毒后咋办？

三伏天，热如汤，健康锦囊请收藏

夏季炎热，长时间暴露于高温、高

湿的天气或者环境中，往往容易使人中

暑。那么，中暑后如何急救？急救需要

注意哪些事宜？

中暑有哪些表现？该如何预防？

专家为大家提出以下几点建议：

易中暑人群
1、体质虚弱的人

体质虚弱，耐热力差，一热就会出

现头痛头晕的症状。

2、喝水少的人

水 分 补 充 不 够 ，不 利 身 体 排 汗

散热。

3、不出汗的人

先天汗腺不发达，或是使用了抑制

排汗药物的人，身体散热功能失衡，更易

中暑。

4、睡眠不足的人

排汗需要良好的心肺功能，心脏输

出血液的量才够。常熬夜或睡眠不足

时，通常心肺功能较差，会影响排汗。

5、肥胖的人

胖人皮下脂肪厚，比较不容易散热。

6、剧烈运动的人

运动会加速体内产生热量，运动量

越大，产热越多，越容易中暑。

中暑症状
1.先兆中暑

如果出现头痛、头晕、口渴、多汗、

四肢无力发酸、注意力不集中、动作不

协调等症状，这很可能就是先兆中暑。

这种情况一般不会出现发烧现象。

2.轻症中暑

如果出现发烧现象，伴随面色潮红

或苍白、大量出汗、皮肤灼热等表现，则

属于轻症中暑了。

3.重症中暑

这类中暑又可分为四种类型：热痉

挛、热衰竭、日射病和热射病。大量出

汗及口渴肌肉会突然出现阵发性的痉

挛的疼痛是热痉挛之症状；此时要及时

喝淡盐水，以便补充体内盐分。

“中暑自救四字诀“
移：一旦发现有人中暑，应将病人

移至阴凉、通风的地方，同时使其平卧

解开衣扣，松开或脱去衣服，以利于呼

吸和散热。

敷：用湿毛巾或酒精物理降温。

醒：如果病人出现休克，可以掐其

人中、合谷等穴，使其苏醒。当患者恢

复意识时，应该及时补充少量的盐水。

送：对于重症中暑病人，在进行完

必须的应急处理之后，需要立即送往医

院诊治。

预防中暑小妙招
1、脱离“热”环境

预防中暑和热射病最重要的一点

就是脱离“热”环境。对于高温下作业

者出现早期症状，及时撤离高温现场，

避免高温下、通风不良处强体力劳动，

避免穿不透气的衣服劳动。

2、体外降温

在有阴凉的地方、室内，可以用冰

块或凉毛巾擦拭肘窝、腋窝、腋窝等血

流充分的地方，都可以使体温降低。

3、补充水和电解质

当出汗多的时候，多喝水，特别是

含盐的运动饮料或糖盐水对防止出现

中暑也有非常重要的作用。

夏天中暑怎么办？这些急救办法你必须知道
谨
防
中
暑

多吃丝瓜解暑防燥
俗话说“夏季暑湿，适宜清补”。从食物的选择上，宜多吃酸甜食物。夏天酷热高

温，人们贪凉长时间吹冷空调，过多食用各种冷饮，易让湿邪侵入人体，使水湿固脾，引

起脾胃升降，消化功能产生障碍，出现食欲不振等。脾脏喜欢甜食，所以要多吃一些甜

食，同时按照五脏学说，夏季属心，而心喜清凉，宜食酸，所以适当多吃一些性酸的食物，

如山药、薏米、菠萝、西瓜、香瓜等对养生很有帮助。

同时，炎炎夏日不仅带给我们身体上的不适，还容易导致越来越多的人火气上

升，表现为情绪烦躁、焦虑、易激动、失眠等。因此，“去火”也是三伏天养生的必备

功课。夏日去火的食物，上佳选择有绿豆、苦瓜、西红柿等性凉、清暑的蔬果。牛奶

营养丰富，可以温脾、补水、滋阴、解热毒，也是三伏天养生“去火”良品。

建议伏天吃点丝瓜，因为丝瓜还含有人参中所含的成分——皂甙，非常适合伏天

食用，解暑防燥。新买来的丝瓜，无论是做清汤，还是做排骨、鸡汤，都能除油解腻，令

人胃口大开。天热的时候，凉拌丝瓜最好。三伏天的炎热，不仅会导致人的食欲下

降，还会减慢人体胃肠的蠕动，再加上烦躁上火，很容易出现便秘情况。这个时候一

定要采取一些预防措施，建议多吃一些富含粗纤维的食物，如粗粮、芹菜、紫薯等，还

要多吃一些新鲜的时令水果。

热水泡脚通经络、排湿毒
冬季热水泡脚已成为寻常百姓家推崇的一种养生方法，能够暖身体补中气。其

实，在炎炎夏日，通过热水泡脚能祛除湿气，同样也能达到养生的效果。伏天阳气最

盛，热水泡脚可以通过刺激足阳明胃经、足太阳膀胱经等足部的六条经络，从而起到

健脾、除湿、通经、利水的作用。

人体很多重要经脉都起源于足部，一直往上走，通遍全身。中医养生讲究顺应自

然，春夏养阳、秋冬养阴。夏天天气闷热，常常会让人感到疲劳困乏，特别是上班族，

工作压力非常大，睡前可适当用温热水泡脚，让经络通畅，调节人体机能，既方便简

单，也能消除疲劳、缓解压力，还能改善睡眠。

在夏天，天气一热，人们就很喜欢选择吃些生冷的食物，或者经常待在空调房中，

这样就会导致湿邪入侵身体。这时候可以选择中药泡脚来排除体内的湿邪，从而达

到祛湿保健的功效。可以用藿香 10 克，苏梗 10 克，薏仁 12 克，茯苓 10 克，法半夏 6

克，白术10克，猪苓10克，花椒10克，甘草6克，以上这些药用水先泡半小时，然后大

火煮开，再改成小火煮 15 分钟，然后连中药一起倒入泡脚水中，保持水温在 45 度左

右。泡脚盆最好深一点，水多一点，没过脚踝最好。脚盆里的水凉了及时续水以保持

水温，时间以身上微微出汗为止。

伏天用 40℃左右的热水泡脚就可以。对于出现四肢乏力、发困、食欲减退的

人，可以在热水中加上威灵仙（祛湿）20 克、苍术（通经）15 克、白术（健脾）15 克，效

果会更好。

随着天气越来越热，细菌很容易在

我们的食物中生长繁殖，如果我们误食

了被细菌或细菌毒素污染的食物，就会

导致食物中毒。那么食物中毒都有哪

些临床表现？我们如何急救？在日常

生活中我们该如何预防呢？

根据引起食物中毒的原因不同导

致的临床表现也不一样，一般有以下几

个特点：发病比较急，潜伏期短，没有传

染性，其中多以急性胃肠炎的症状为

主，比如表现为恶心、呕吐、腹痛、腹泻

等。夏秋季节发病率较高。

如果出现食物中毒，急救措施有以

下几种：

1.催吐。如果吃下去的食物时间

不长，在 1~2 小时内，毒物还停留在胃

内，可以用催吐的方法把毒物吐出，减

少毒素的吸收。

2.导泻。如果吃下去的食物时间

较长，超过2~3小时，且精神较好者，可

导泻将毒素排出体外，常见导泄方法：

番茄叶、石蜡油或蓖麻油口服等。

3.中和解毒。碱性毒物，可以口服

食醋等酸性溶液来中和毒物；金属类

毒物可以用浓茶，因为茶中含的弱酸

或生物碱结合沉淀，可以达到减少和

延缓毒物吸收的作用。还可以服用牛

奶或蛋清，以减轻胃黏膜受到的毒物

刺激。

4.尽快就医。中毒较重，或上述急

救不见好转时，应尽快到医院就诊。

那么，都有哪些关于食物中毒的

预防措施呢？常见的有以下这些：

1.养成良好的卫生习惯。饭前便

后要洗手，防止通过手将细菌带到

食物上，经口再进入到我们的消化

道引起食物中毒。

2.清洗和消毒。这是防止食品受

到污染的主要措施。比如生吃瓜果

要洗净残留在表面的农药、寄生虫

等，一些生吃的蔬菜水果也应进行清

洗、消毒，需要加热的食物，应使其中

心温度达到 70℃以上，防止加热不彻

底引起细菌性食物中毒。

3.食用食品时应注意查看食品生

产日期、保质期等。不吃、不买过期食

品和没有厂名、厂址的产品。

4.不吃、不用有毒品种：如毒蘑菇、

发芽马铃薯、腐坏的肉类等，不吃霉变

食物，比如有霉点的花生米。

5.一旦怀疑是食物中毒时，应立即

禁止自己或他人食用该食物。

食物中毒了怎么办？这些急救措施需掌握
谨
防
中
毒

夏日游泳，安全健康意识不可少
近期气温攀升，游泳成为避暑的好方法。适当进行

游泳锻炼可增强体质，增强心血管系统机能。合肥市疾

控中心专家提醒，游泳时要注意自身安全，掌握相关的

健康卫生知识。

夏季游泳戏水，要选择有正规资质、环境和设施良

好的游泳场所，避免前往临时搭设的廉价戏水场所、野

外河流及水库游泳。同时，要注意观察游泳场所的水

质状况，如水质是否清澈、是否有漂浮物、是否有刺鼻

气味等。

下水前做好热身运动，活动关节等各部位肌肉，谨

防抽筋等意外发生。若游泳时发生小腿或脚部抽筋，要

保持镇定，可用力蹬腿或做跳跃动作，同时呼叫同伴救

助。游泳过程中要佩戴泳帽，防止头发上的污染物进入

水中；同时，要佩戴泳镜、耳塞，以保护眼睛和耳朵。游

泳时长要适宜，如果感觉身体不适，出现眩晕、恶心、心

慌、气短等症状，要立即上岸休息或呼救。游泳之后应

及时漱口、沐浴，清洗掉身上残留的消毒剂和可能接触

到的病菌。

高温天气应谨防热射病
高温天气，户外工作者、老年人、心脑血管疾病患

者、儿童等需要预防热射病的发生。

据专家介绍，热射病又称重症中暑，是一种致命性

急症，以高热和意识障碍为主要特征，患者因高温引起

体温调节功能失调，从而发生器官受损甚至衰竭，热射

病患者死亡率较高。

专家建议，环卫工人、建筑工人、交警等户外工作者

应避免在高温天气下长时间工作，老人、儿童、孕妇、心

脑血管疾病患者等人群应尽量避免在高温天气长时间

外出，还应保证充足的休息时间和饮水量，可以准备藿

香正气水、风油精等常用药，如果发生了中暑症状，可以

服用一些藿香正气水，及时进行物理降温；如果发生中

暑症状并出现脱水现象，患者应立即补充水分盐分，降

低环境温度，一旦发现中暑患者出现意识障碍和高热不

退，应立即将其送往医院进行治疗。

夏日炎炎，蚊子当道，它们不仅会时时刻刻地对

你“动手动脚”，晚上还会萦绕在你身边，发出嘤嘤嘤

的噪声扰你好眠。那么，你知道这群“嘤嘤怪”为什么

对你“情有独钟”吗？

1.蚊子什么时候活跃？

蚊子在气温 28℃～31℃时最活跃，每年分别在 6

月和 9 月数量会呈几何式增长。立秋后，蚊子开始繁

衍后代，是传播疾病的高峰期。

2.蚊子喜欢你哪点呢？

蚊子通常喜欢体温较高、易出汗和爱穿黑色衣服

的人。建议易出汗的人要有时擦去汗液，运动后尽快

洗澡，少穿黑色衣服。

3.被它“叮”上，后果很严重。

蚊子叮咬吸血后引起瘙痒，让人忍不住抓挠，抓

破皮肤容易造成感染；蚊子能传播多种疾病，如乙脑

炎、疟疾、登革热等。

4.做好与蚊子长期斗争的准备

要安装好纱窗、蚊帐，清理室内杂物积水，在家中

可备苍蝇拍、电蚊拍等灭蚊“武器”，以备不时之需。

5.化学驱蚊要谨慎

室内驱蚊可以使用蚊香、气雾剂、驱蚊剂，出门可

以随身准备花露水、风油精或驱蚊水，有孩子的家庭

尽量不要使用蚊香和电蚊香。

6.驱蚊植物，你值得拥有

在家中或办公室内，可选择放置驱蚊草、薄荷、茉

莉花、薰衣草、七里香、食虫草或者猪笼草，它们都有

驱蚊的作用。

7.被叮咬后怎么办？

千万不要抓挠!否则可能会肿成不易消褪的疱，甚

至引起局部感染和过敏性皮炎，如出现红肿扩散、渗

液不止时一定要尽快就诊。
据新华社、央视、健康时报、科普中国

三伏天如何应对蚊虫叮咬？

大暑是二十四节气之一。在农历六月中，阳历七月

二十三或二十四日。北斗斗柄指未，大暑如约而至。

腐草为萤，土润溽暑，大雨时行。滂沱汗似铄，微

靡风如汤。大暑时节，全国大部分地区高温难耐，温

度高至四十也不鲜见，三大火炉炉火正旺，锻造着对

一切生灵的热爱。

大暑时节，烈日炎炎，长江中下游地区干旱少

雨，万物都包裹在滚烫的空气中。华南西部地区，雨

水倒如邻家孩童般频频来临，雷鸣电闪带着大雨倾

泻而下。喝暑羊，送暑船，大暑祈福保平安。“喝暑羊”

即喝羊肉汤，三伏天喝羊汤，必然全身大汗淋漓，而这

汗则可除热排毒，极有益健康。“送暑船”是指人们将

“大暑船”运送至码头，进行一系列祈福仪式。随后，

这艘“大暑船”被渔船拉出渔港，然后在大船上点燃，

任其沉浮，以此祝福人们五谷丰登，生活安康。除去

这些，还有晒伏姜、烧伏香等习俗，人们用着自己的方

式迎接大暑，祈祷风调雨顺安居乐业。

诗中言：“何以消烦暑，端坐一院中。”面对难耐的

高温，不如减少出行，注意避暑，观赏户外美景时更要

做好降温措施，让这个大暑过得愉快安然。

时节方大暑 愿君处处觉清凉
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