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季夏养生
杂谈

撰文 

马淑然

季夏是指农历六月，包括小暑和大暑两个节气。

小暑是二十四节气之第十一个节气，也是干支历午月

的结束以及未月的起始；公历每年7月7日或8日，太阳

视运动到达黄经105°时为小暑。暑，表示炎热的意思，

小暑为小热，还不是十分热，意指天气开始炎热，但

还没到最热，正值“头伏”。大暑是二十四节气之第

十二个节气，北半球在每年7月22—24日之间，南半球

在每年1月20—21日之间，太阳位于黄经120°。大暑节

气正值“三伏天”里的“中伏”前后，是一年中最热的

时期，气温最高，农作物生长最快，同时，旱、涝、风灾

等各种气象灾害也最为频繁。此时，我们该如何养生

才能安全度季夏呢？且听我给您聊一聊吧！

小暑的气候特点与养生原则

小暑的气候特点

小暑时节，江淮流域梅雨即将结束，盛夏开

始，气温升高，并进入伏旱期。此时，华北、东北

地区进入多雨季节，登陆我国的热带气旋开始

增多，热带的气旋活动频繁。小暑后南方干旱，

北方洪涝。小暑的标志为出梅、入伏。

我国古代将小暑分为三候：“一候温风至，

二候蟋蟀居宇，三候鹰始鸷。”候，即是我国

的农历把一年分为四个季节、二十四个节气和

七十二侯。五日为一侯，三侯为一气，六气为一

时，四时为一年。一候温风至，指小暑日后，大

地上便不再有一丝凉风，而是所有的风中都带

着热浪。二候蟋蟀居宇，是指五日后，由于炎

热，蟋蟀离开了田野，到庭院的墙角下以避暑

热。三候鹰始鸷，是指再过五日，老鹰因地面气

温太高而在清凉的高空中活动。《诗经·七月》

中描述蟋蟀的字句有“七月在野，八月在宇，九
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月在户，十月蟋蟀入我床下”，即指此意。此时若

进行适当调养，可以预防小儿厌食、腹泻、心血

管疾病等的发生。

小暑的养生原则

小暑时节就要到了，天气虽然还未到最炎

热的时候，此时降水较多，湿气重，养生需要遵

循什么原则呢？我认为主要应从精神、起居、运

动、饮食4个方面进行调节。

1.精神调养，注重“静心”。应保持心情平

和。《内经》云：“恬淡虚无，真气从之。”说明

在炎热小暑，心脏当令，暑气最容易伤心，此时

要保持精神安宁，以防心脏病的发生。

2.起居调养，应防晒、避风寒和午睡。小暑

暑湿交蒸，避免烈日下暴晒，预防中暑；避免汗

出后即吹冷风，寒邪侵袭而出现感冒、关节疼痛

等疾病；注意休息，适当午睡，保持精力充沛和

心情舒畅。

3.运动调养，应早晚运动补水。可以选择早

晨或傍晚在河边、花园里进行低强度的运动，
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暑，斯时天气甚烈于小暑，故名曰大暑。”大暑相

对小暑，顾名思义，更加炎热。在30年极端最高

气温统计中可以看到：有一部分省区7月的极端

最高气温值出现在7月下旬，而绝大部分省区8月

的极端最高气温值都是出现在8月上旬，刚好都

出现在7月下8月上的大暑时期。暑热程度从小

到大，大暑之后便是立秋，正好符合了物极必反

规律，可见大暑的炎热程度了。

大暑时节是一年中最热的时期。我国古

代将大暑分为“三候”。大暑三候为：“一候腐

草为萤，二候土润溽暑，三候大雨时行。”一

候腐草为萤，是指从腐草和烂竹根而化生的

萤火虫产卵的事儿。其实，这只是眼中所见的

一种假象。在这个炎热的时节，萤火虫在此时

孵化出壳，晚上的荧光点点又在酷暑中给人

带去无限的浪漫和清凉。二候土润溽暑，即土

壤浸润，空气湿热。由于降雨多，土壤、空气

湿度大，温度高，是农作物疯长的时刻。三候

大雨时行，是说大暑是盆地一年中日照最多、

气温最高的时期，是雨水最丰沛时期。因此，
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大暑时节也是雷雨天气横行的季节，所以说

“三候大雨时行”。

大暑的养生原则

大暑处在三伏天，三伏天养生要把握三个

原则：一是冬病夏治，二是夏练三伏，三是科学

饮食。

冬病夏治

民间俗语云：冬养三九补品旺，夏治三伏

行针忙。冬病夏治除了三伏贴，还有三伏天

扎针灸，三伏天拔火罐、艾灸等。医生根据病

人的病症不同，在这些方法中选择一两种使

用。很多慢性疾病都可以冬病夏治，包括哮

喘、过敏性鼻炎、支气管炎、小儿感冒等以及

一些虚寒性疾病，如胃痛、关节炎、肾虚腰痛

等。为了方便操作，给大家推荐三伏贴和三伏

天拔火罐，因其具备四大优点：高效、安全、

经济、副作用小，广受患者喜爱。冬病夏治一

般以30天为一个疗程，一般需连续3年，也就

是3个疗程。

夏练三伏

民间有谚云：冬练三九，夏练三伏，这是古

代先民长期养生修炼的经验总结。现代医学证

明，在炎热的高温天气，人体内会产生一种应激

蛋白，可抵抗暑气对人体的伤害。在大寒大暑中

锻炼身体，可提高身体适应不同环境的能力，所

以古人认为养生修炼得道的人可以不避寒暑，百

毒不侵。但是，在现实生活中，夏练三伏要注意

避开高温时段防中暑，特别是年老体衰之人和

孩子由于其适应不同环境的能力较低，所以这

些人在伏天中还是避暑气为妙。

科学饮食

暑邪耗气伤津，于是有人认为三伏天更应

进补。其实，这种观念是不对的，三伏天应慎进

陕原地坑院二十四节气图：大暑，一年中最热的时段，据说大暑炎热与否，与作物收成有关。若大暑很炎热，收成才会好  供图  /  董力男  FOTOE
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