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俗话说“小暑过，每日热三分。”小暑到了，一年
中最热的时段也近在眼前。如何消暑、应对苦夏，从
古至今，都是个大课题。

古人说：隐伏避盛暑。古人消暑能力有限，避暑
的上策就是减少外出，正所谓“小暑不足畏，深居
如退藏”。有的到山林间、到溪流边、到亭子里躲
避烈日，做一个浓荫中的隐士，“鸟语竹阴密，
雨声荷叶香”；或是“小暑啜瓜瓤，粗葛衣裳，炎
蒸窗牖气初刚”，穿着朴素的粗葛衣裳，啃甘甜
多汁的西瓜消暑；或是约上二三好友一起喝茶

写诗，“一碗分来百越春，玉溪小暑却宜人”；也有
人“雪藕冰桃情自适，无烦珍重碧筒尝”，雪白的嫩

藕和冰镇的桃子凉意袭人，用荷叶为杯盏，以柄为管
吸饮，“酒味杂莲气，香冷胜于水”，舒爽惬意。

在古人花样百出的消暑方式中，白居易的方式

可谓别具一格。他在《苦热题恒寂师禅室》中说：“人
人避暑走如狂，独有禅师不出房。可是禅房无热到，
但能心静即身凉。”在另一首《消暑》诗中，他说：“散
热由心静，凉生为室空。”在白居易看来，心静则燥热
退，燥热退则遍体生凉，这便是“心静自然凉”最好的
诠释了，这样的消暑之法至今仍被许多人推崇。

“中医认为，夏季属火，对应于心，夏季养生也以
心静为宜。”刘璐介绍，在中医看来，一切生命活动都
是五脏六腑气血运行的集中表现，而这一切又以心为
主宰，所以有“心动则五脏六腑皆摇”之说。自古以
来，平心静气都被视作养心的上乘方法。暑热容易导
致心神不宁，此时可以通过静心养神的方法，如听音
乐、静坐冥想等，保持心神宁静，避免情绪波动过大。

每到入伏，各大中医院里贴三伏贴的人们都会排
起长队。“中医讲究‘冬病夏治’。”刘璐介绍，“冬病”是

指在冬天容易发作或容易加重的疾病，将这些冬天好
发的疾病于未发病而阳气旺盛的夏季进行治疗和调
养，可以取得事半功倍的效果。中医认为，三伏天是一
年中最热的时期，也是大自然阳气最为旺盛的时段。
此时，人体的阳气旺盛且腠理疏松，经络气血运行也比
较通畅，这时候进行三伏贴、三伏灸等治疗，有利于药
物吸收、渗透，是驱除体内伏寒的最佳时机。

“不过，三伏贴不是‘万能贴’。”刘璐提醒，它适用
于冬天容易发作的慢性支气管炎、支气管哮喘、慢阻
肺、过敏性鼻炎以及其他一些中医判断属于阳虚的人
群，这类人群平时大多手脚冰凉、怕冷怕风，此时冬病
夏治具有“起沉疴、复阳气、通脉络”的良好功效。

温风缓吹，小暑已至，转眼2024年已悄然过
半。光阴似箭，切莫辜负，愿你我精神饱满地迎接下
半年。 （据人民网）
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“倏忽温风至，
因循小暑来。”公历每年7

月6日至8日，当太阳到达黄经
105度时，即为小暑。

今年7月6日是小暑，此时节，
阳光炽烈，草木郁葱，清荷摇曳，
瓜果飘香，蝉鸣蛙叫此起彼伏，
世间万物的热烈与灿烂，此

时展现得淋漓尽致。

夏季随着气温升高，热邪会耗损
人体正气。气虚体质，特别是患心脏
基础病的人群，易出现心气虚证，表
现为心悸、气短、疲劳、面色淡白和脉
细弱等。依据“春夏养阳、秋冬养阴”
的养生原则，心气亏虚者，此时宜补
益心气，保证充足的睡眠，避免久晒
和体力过度消耗。

夏属“火”，火邪伤津。汗为心之
液，人体在高温下出汗增多，气随津
泄，易有咽干口渴、精神倦怠等气阴
两虚表现。此时宜关注补水生津、滋
养气阴。除了饮用温开水，还可搭配
西洋参水、马蹄芦根水、乌梅姜柚茶、
莲藕汁、番茄汁等，清凉解热，生津止
渴。

南方多雨湿热，应避免湿气郁
积。在补水的同时，需防止湿邪泛
滥，出现腹泻、湿疹、筋骨关节痛等
病症。绿豆冬瓜汤、赤豆茯苓汤、丝
瓜薏米汤、扁豆山药粥等都适合夏季
食用。豌豆香菇炒牛肉、木瓜炖鲫鱼
等食品，补气除湿，和中舒筋，适合腰
腿乏力、抽筋、风湿痹痛者食用。

中医称胃为“水谷之海”，此“海”
宜通不宜满。补气药食多甘平或甘
温，可选择生晒参（或党参）、黄芪、红
枣、桂圆、灵芝、鸡肉、牛肉、糯米、核
桃等食材加以搭配调养，如党参汽锅
鸡、黄芪桂圆粥、灵芝红枣汤、核桃人
参汤等，有补益心气、养血安神功
效。 （据人民日报）

合理饮食
补心气

小暑是二十四节气中的第十一个节气，也是夏
季的第五个节气。《月令七十二候集解》中说：“小暑，
六月节。《说文》曰，暑，热也。就热之中，分为大小，
月初为小，月中为大，今则热气犹小也。”小暑一般在
农历六月，因此也叫“六月节”。六月初为小暑，六月
中为大暑。古人认为小暑时天气开始炎热，但还没
有达到极热的程度，因此称“小暑”。

实际上，小暑时节往往已是热浪滚滚。究竟有
多热呢？唐代诗人韩愈说：“如坐深甑遭蒸炊。”甑
（zèng）是古代蒸饭的一种瓦器，在诗人心中，炎炎
夏日，人们犹如坐在饭锅上的瓦盆里遭受热气熏蒸，
与今天人们常说的“桑拿天”有异曲同工之妙。

古人将小暑分为三候：一候温风至，二候蟋蟀居
壁，三候鹰始击。古人认为，春生夏长皆得益于风的

温厚，小暑时节天气的温热达到了极致，所以此时已
经难有凉风，一出门，风起处皆如热浪袭来；《诗经·
七月》中描述蟋蟀“七月在野，八月在宇，九月在户，
十月蟋蟀入我床下”，这里的“八月”即夏历六月的小
暑时节，由于天气炎热，蟋蟀离开田野，躲到庭院的
墙角下以避暑热；在小暑节气，老鹰也因地面气温太
高而喜欢在清凉的高空中活动。敏感的动物们，都
在暑热时节寻找清凉的方法。

谚语有云：“小暑大暑，上蒸下煮。”小暑大暑究
竟谁更热？天气预报节目主持人宋英杰观察发现，
小暑大暑之间经常是没大没小，有些年份是“小暑不
算热，大暑三伏天”；有些年份是“小暑热得透，大暑
凉悠悠”；还有一些年份是“小暑连大暑，有米懒得
煮”。但总体而言，小暑和大暑热度之强弱，只在毫

厘之间，可以说“大暑很大，但小暑不小”。
“暑近湿如蒸，热近燥如烘。”进入小暑，我国多

数地区的气温会持续升高，有些地方逐步进入雨季，
有些地方陆续遭遇伏旱，于是出现了“小暑一场，大
水汪汪”“小暑雨如银，大暑雨如金”等截然不同的农
谚。小暑期间，华北、东北地区进入多雨季节，长江
中下游地区往往是“一出一入”，即出梅、入伏，梅雨
季节逐渐结束，闷热的三伏天即将到来。

“中医认为，‘暑’是六邪‘风、寒、暑、湿、燥、火’
之一，很容易引起疾病。”首都医科大学附属北京中
医医院针灸诊疗中心主任医师刘璐介绍，此时要顺
应自然节气的变化，预防暑热湿气的侵扰，调节生活
起居和饮食，保持阴阳平衡，注意健脾胃、助运化、祛
湿邪，以缓解暑热带来的不适，保持身心健康。

头伏吃饺子，小暑晒伏忙B
民谚说“夏至三庚数头伏”。今年从夏至日起，

数到的第三个“庚日”是7月15日，意味着这一
天正式入伏，一年中最热的时候就要到了。旧时民
间度过伏天的办法，就是吃清凉消暑的食品。在中
国北方地区，有“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊

鸡蛋”的说法。头伏吃饺子是传统习俗，伏日
人们食欲不振，往往比常日消瘦，俗谓之
“苦夏”，而饺子等食物在传统习俗里正是
开胃解馋的食物。

小暑时节，一些地方还有吃藕的习
俗。藕与“偶”同音，因此人们食用藕来祝
愿婚姻美满。同时，藕和莲花一样，都能在
污泥中生长而不受污染，故而也被视为清廉
高洁的象征。刘璐介绍，藕味甘性寒，营养
丰富，具有清热凉血、健脾开胃等功效，适合

夏天食用。鲜藕以小火煨烂，切片后加适量蜂

蜜食用，有安神入睡之功效，可治血虚失眠。
中医认为，春夏养阳，三伏天也是养生进补的重

要时机。例如，鲁南和苏北地区有在小暑“吃暑羊”
的习俗。在当地人看来，伏天吃羊肉、喝羊汤属于

“以热制热”，不仅可以散寒排汗、祛除湿气，还能滋
补身体。同时，“羊”与“阳”谐音，古人认为夏季阳气
丧失较多，喝羊汤能够增加阳气。“六月六接姑娘，新
麦饼羊肉汤”“伏天一碗羊肉汤，不用神医开药方”，
从当地民谣中可见人们对吃暑羊的喜爱。

在古代，小暑节气还有“食新”的习俗。这一天，
农人会把新收的稻谷碾成米，将新米煮成香喷喷的
米饭，家家户户都要吃新米、尝新酒；还有些地方把
新收割的小麦炒熟，磨成面粉用开水冲后加糖拌着
吃，叫作“炒面”，人们用这些方式表达五谷丰登的喜
悦和对大自然馈赠的感恩。

“湿气较重的时节，湿邪易困脾胃，影响消化功

能，因此需健脾胃、助运化、祛湿邪，饮食宜清淡，避
免辛辣、油腻、生冷食物，以防伤脾胃。”刘璐介绍，此
时可多食新鲜蔬菜和水果，多喝绿豆汤、冬瓜汤、莲
子汤等清热解暑的汤水，保持体内水分平衡，防止暑
热伤津。同时，饮食要注意卫生、有所节制，避免过
饱，以减轻肠胃负担。

小暑期间，民间还有晒书画、晒衣的习俗。民谚
云：“六月六，人晒衣裳龙晒袍”。农历六月初六称为

“天贶（kuàng）节”，即“天赐之节”。由于湿热易导
致衣物、书籍、木质家具霉变，尤其南方经过月余的
梅雨季节，空气长时间处于湿度较高的状态，所以一
到晴天，人们纷纷把存放在箱柜里的衣物晾到外面
接受阳光的暴晒，以去潮、去湿、防霉防蛀。因此，有
的地方称之为“晒衣节”或“晒伏”。刘璐提醒，湿热
交蒸还易致湿疹、痱子等皮肤病，此时也要保持皮肤
清洁，注意防暑祛湿。

隐伏避盛暑，心静自然凉C


