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大暑前后是一年中气温最高、湿气最重的时节，“中
国气象先生”宋英杰在《二十四节气志》一书中说，湿气蒸
腾的闷热，是大暑最重要的特征。又湿又闷，感觉是脏气
弥漫，所以这种湿热，也被称为“龌龊热”。在这样的时
节，养生的重点在于“防暑”“祛湿”两方面，不仅要从生活
起居上多加注意，还要注重调节饮食。

在我国民间，自古就有在大暑这一天晒伏姜、喝伏茶、
烧伏香的习俗。所谓晒伏姜，把生姜切片或者榨汁后与红
糖搅拌在一起，装入容器中蒙上纱布，于太阳下晾晒，充分
融合后食用，能及时消除因肌体寒重造成的各种不适，对
老寒胃、伤风、咳嗽等有奇效，并有温暖保健的功效。喝伏
茶，就是将由金银花、夏枯草、甘草等十多味中草药煮成的
茶水，喝下去有清凉祛暑的作用。烧伏香，指的是百姓烧
香祈福，祈求风调雨顺、五谷丰登，还有一种说法是在伏天
里用药香熏烤特定的穴位，可以治疗多种顽固疾病。

专家建议，大暑养生有四个要点：一是精神调养，即
平心静气，保持心情舒畅；二是起居调养，即避免在烈日
下暴晒，预防中暑，还有切忌贪凉；三是运动调养，可以选
择早晨或傍晚在河边、公园里进行低强度运动，避免运动
后大汗淋漓；四是饮食调养，宜食清淡的食物，切忌任性
进食寒冷食物，可多喝热米汤、绿豆汤等。

“平分天四序，最苦是炎蒸”。23日将迎来农历二十四节气里的“大

暑”，这是夏季的最后一个节气。大暑时节正值初伏与中伏接替，是一年

中阳光最热烈、天气最炎热的时期。从十堰天气情况看，大暑当日，我市

天气开始转好，又将进入晴热模式。
■记者 罗毅 实习生 赵萌

大暑是农历二十四节气里的第十二
个节气，也是夏季的最后一个节气。每
年公历 7 月 23 日前后进入大暑节气，
《月令七十二候集解》中说：“暑，热也，就
热之中分为大小，月初为小，月中为大，
今则热气犹大也。”暑，是炎热的意思，大
暑，指炎热之极。人们常说“小暑不见日
头，大暑晒开石头”，正是形容大暑的酷
热天气。

中国古人根据自然界动植物的生命
活动与季节环境条件之间的联系，将大
暑分为三候：“一候腐草为萤；二候土润
溽暑；三候大雨时行。”意思是说，每到大
暑时节，气温偏高又多有雨水，容易滋生
细菌，许多枯死的植物潮湿腐化，到了夜
晚，经常可以看到萤火虫在腐草败叶上
飞来飞去寻找食物；另外，土壤高温潮
湿，很适宜水稻等喜水作物的生长；此
外，在这雨热同季的潮热天气，随时会有
降水落下，天气变化无常。

从气候上看，大暑通常在中伏前后，
此时日照充足，地面吸收并积累的热量
达到一年中的峰值，我国大部分地区气
温将在 35℃以上，大暑还是雷阵雨最多
的时节，雨量充沛，是一年中温度最高、
湿气最重的时节，“湿热交蒸”在此时到
达顶点。

从十堰天气情况看，自本月 16日入
伏以来，我市天气波动很大。入伏后的
第二天，我市就出现了高温天气，部分地
区的最高气温就超过 40℃了。但从 18
日傍晚开始，我市出现了一次明显的降
水降温天气过程。19日，伴随着降水，
十堰城区的最高气温只有 25℃，这也是
7月以来最凉快的一天；20日降水减弱，
天气恢复晴朗。根据气象资料分析，进
入大暑的当日，我市天气开始转好，气温
回升，24-27日将开启连晴模式，最高气
温可达 39℃，晴热天气又回来了。

明日迎来大暑节气

清风无处寻 炎蒸乃如许

销暑
（唐）白居易

何以销烦暑，端居一院中。
眼前无长物，窗下有清风。
热散由心静，凉生为室空。
此时身自得，难更与人同。

大暑
（宋）曾几

赤日几时过，清风无处寻。
经书聊枕籍，瓜李漫浮沉。
兰若静复静，茅茨深又深。
炎蒸乃如许，那更惜分阴。

大暑当日，暑热回归

尽量宽松，避免中暑

大暑大多出现在三伏里的中伏期
间。今年的 7月 26日至 8月 14日为中
伏，共计 20天，而高温、高湿又是中伏的
特点，正所谓“冷在三九，热在中伏”。金
朝诗人赵元在《大暑》诗中写道：“旱云飞
火燎长空，白日浑如堕甑中。”生动形象
地描绘出大暑的炎热和带给人们的强烈
感受。大暑时节，我国除青藏高原及东
北北部外，大部分地区天气炎热，35℃的
高温已是司空见惯，甚至还会出现 40℃
的高温天气。

另外，一般说来，大暑节气是雷阵雨
最多的季节，我国有谚语说：“东闪无半
滴，西闪走不及。”意思是说，在夏天午
后，闪电如果出现在东方，雨不会下到这
里，若闪电在西方，则雨很快就会到来，

要想躲避都来不及。人们也常把夏季午
后的雷阵雨称之为“西北雨”，并形容“西
北雨，落过无车路”。“夏雨隔田埂”及“夏
雨隔牛背”等，形象地说明了雷阵雨常常
是这边下雨那边晴，正如唐代诗人刘禹
锡的诗句：“东边晴天西边雨，道是无晴
还有晴。”

因此，在大暑这个时段，有高温晴
晒，也有雷雨出没。如何合理穿衣，是一
门学问。总体来说，在大暑时节，市民穿
衣要尽量穿透气、宽松的衣服。棉、麻、
丝等天然纤维面料是高温天避暑的穿衣
首选。少穿化纤品类衣服，以免大量出
汗时不能及时散热，引起中暑。另外，在
衣服的颜色选择上，如果是短时的户外
活动，可以选择穿白色衣服；如果是长时

间的户外活动，尽量选择穿红色的
衣服。此外，一些市民还有误

区，觉得在酷热天气
打赤膊会更凉爽，其
实，当气温接近或超
过人的体温时，皮肤
不但不能通过传导散
热，还会从外界环境
中吸收热量，因此，夏
天打赤膊更容易导致
中暑。

心态平和是关键

古诗词中的大暑古诗词中的大暑

大暑连天阴，遍地出黄金：意思是说，在大暑节
气期间，如果以阴雨天气为主，那么就会对农作物的
生长非常有利，等到秋收的时候就会大丰收。

小暑不见日头，大暑晒开石头：意思是说，如果
小暑是阴天，天气凉爽，那么到了大暑，就会比往
年要更热，太阳更毒辣，甚至可以晒开石头。

十堰天气十堰天气

穿衣指南穿衣指南
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有趣的大暑谚语有趣的大暑谚语


