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三伏天养生误区暗藏风险

进入三伏天，养生备受大家重视。三
伏贴、晒背、夏吃姜、暴汗祛湿、大量饮用
绿豆汤等各类养生方法广为流行。不少
人不辨自身体质，一味跟风效仿。殊不知
每种养生方式都有适用人群与分寸讲究，
盲目照搬很容易踏入养生误区，反倒埋下
伤身隐患。

今人看伏天，只知酷暑难
耐、避暑纳凉，却少有人知晓，
沿 用 千 年 的“ 夏 至 三 庚 数 头
伏”，并非简单的日期划定，而
是古人仰望天象、体察四时，凝
练出的顶级时间智慧。这套藏
在干支历法里的计时规则，串
联起天象、气候与人间作息，藏
着中国人顺应自然、知行合一
的处世哲学。想要读懂三伏，
先要解开“三庚”的密码。

古人以十天干、十二地支
相配纪日，六十甲子循环往复，
每十日便有一个“庚日”。所谓

“夏至三庚便数伏”，便是夏至
过后，第三个庚日为初伏始，第
四个庚日为中伏始，立秋后首

个庚日开启末伏。不同于固定公
历日期的节气，三伏是灵动的“杂
节气”，初伏、末伏恒定十日，中伏
却有十日或二十日之分，造就了
长短不一的三伏酷暑。

看似繁琐的推算方式，实则
是古人对天时变化的精准拿捏。
古人弃固定日期、择庚日定伏天，
深谙天地运行的规律。五行学说
中，夏季属火，庚日属金，火克金，
盛夏火气极盛，金气被迫潜藏蛰
伏，“伏”字由此而来，既指阴气潜
伏、暑气鼎盛的天象状态，也暗含
万物收敛静养的自然节律。

夏至过后，白昼渐短、阴气初
生，天地阳气抵达极致后开始回
落，而三个庚日的间隔，恰好精准

匹配了气温攀升、暑湿积聚的
自然节奏，完美贴合盛夏气温
由升转极、再渐退的变化规律。

古人依托三伏时序，总结
出贴合四时的养生之道，秉持

“春夏养阳”的理念，提出伏天
宜静不宜躁、宜养不宜耗。酷
暑之时不贪凉纵欲、不肆意大
汗，顺应阳气盛极而衰的规律，
收敛心神、养护元气。民间“头
伏饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡
蛋”的习俗，更是朴素的生活智
慧，暑天脾胃虚弱，温热面食易
消化、补气血，避开生冷寒凉，
以温润饮食抵御暑湿侵袭，与
时序同频共振。

如今，我们拥有精准的天

气预报、便捷的计时工具，却渐渐
丢失了顺时而为的本心。空调降
温、冰水消暑，肆意打破寒暑节
律，久而久之，身心反而滋生诸多
不适。古人以干支定伏天，不是
刻板的规则束缚，而是教会世人
敬畏自然、顺势而为。三伏的漫
长酷暑，从来不是单纯的季节煎
熬，而是一场修身静心的修行，提
醒人们极致燥热之时，更要懂得
收敛、沉淀与坚守。

“三庚入伏”的古老法则，是
古人观天察地的智慧结晶，是人
与自然对话的绝佳载体。三伏天
收敛浮躁、静心守序，才能颐养天
年。

本报记者 李由

从“三庚入伏”看古人智慧

从前没有空调的年月，
盛夏烈日灼灼、暑气蒸腾，人
们凭着顺应天时的从容，把
滚烫的三伏天，过成了温柔
悠长的旧时光。

日头毒辣地炙烤大地，
路面发烫，树叶被晒得蔫软，
整日不散的蝉鸣把午后的闷
热拉得漫长。家家户户敞开
门窗，任由穿堂风穿梭，带着
院里草木、泥土独有的温热
气息。

一把蒲扇，便是整年夏
天最靠谱的清凉。午后犯
困，坐在竹椅上轻轻摇扇，细
碎的风缓缓拂过脸颊，驱散
燥热、抚平睡意。

晚风微凉的傍晚，街坊
邻里搬出板凳、竹床，聚在巷
口树下纳凉闲谈。大人闲话
家常，孩童追逐嬉闹，蒲扇此
起彼伏地摇动，摇碎落日余
晖，也摇走了三伏天的焦躁
与烦闷。风不及空调刺骨凉
爽，却温柔安稳、沁人心脾。

没有冰箱，井水便是天
然冰柜。清晨打上来的井水
清冽冰凉，将西瓜、甜瓜浸泡
其中，待暮色降临取出，一口
清甜凉润，足以消解整日暑
热。顺势调养身心，是旧时
光里最朴实的养生之道。

顺应天时
从容度夏

三伏贴并非万能贴

三伏贴依托冬病夏治理
念，对冬季高发的感冒、气管
炎、哮喘、慢阻肺等虚寒性病
症，有着良好的调理效果，但
它绝非人人适用的万能养生
方式。处于肺炎、感染性疾病
急性发热期的人群以及有严
重心肺疾病、药物过敏、皮肤
破损的人，严禁贴敷。同时，正
处于发烧、咳喘等病症发作期
的患者，也不宜贴敷。2 岁以
下幼儿皮肤娇嫩，贴敷易引发
皮肤感染，需完全避开。此外，
三伏贴并非贴越久效果越好，
成人标准贴敷时长为 6 小时，
儿童 2 至 4 小时，需根据个人体
质微调，切勿私自延长时间。

三伏晒背别盲目

三伏天晒背和三伏贴原
理相近，能够疏通经络、补充
阳气、提升免疫力，是传统养
生 方 式 ，但 存 在 明 确 适 配 人
群 。 紫 外 线 过 敏 者 、阴 虚 阳

亢 、体 内 火 旺 的 人 群 不 适 合 晒
背，这类人群本身易咽喉肿痛、
上火便秘，晒背会加重内热，引
发 身 体 不 适 。 除 此 之 外 ，高 血
压 、冠 心 病 等 慢 性 病 基 础 病 患
者 以 及 孕 妇 、幼 儿 无 需 刻 意 晒
背，正常晒太阳即可，避免高温
暴晒，诱发身体不适。

夏吃姜有禁忌

民 间 素 有“ 冬 吃 萝 卜 夏 吃
姜”的说法，生姜可祛寒暖胃、杀
菌开胃，适配三伏潮湿闷热的气
候。但养生需因人而异，阴虚体
质、体内热气过重的人群，常年
易口干、上火、燥热，食用生姜会
加重内热症状。同时，患有暑热
感冒、风热感冒的人群，也需谨
慎食用生姜，盲目温补会导致热
气淤积，加重病情，违背养生初
衷。

过度出汗反伤身

不少人秉持“夏练三伏”的
理念，认为三伏天剧烈运动、大
量出汗可以快速祛湿减肥，这是

典型的养生误区。
中医认为汗为心之液，夏

季过度出汗会大量耗损人体
阳气与津液，导致气虚乏力、
心慌头晕，损伤心肺功能。

三伏运动无需追求大汗
淋漓，需避开正午高温时段，
选择清晨、傍晚的阴凉环境，
以快走、八段锦、太极、瑜伽等
轻运动为主，身体微微出汗即
可，既能疏通气血、代谢湿气，
又不会损伤元气。

绿豆汤不可当水喝

绿豆汤是三伏经典解暑
饮品，适量饮用可清热消暑、
缓解燥热，但切忌长期大量饮
用、当作日常饮水。

绿豆性质偏寒凉，长期饮
用会损伤脾胃阳气，导致脾胃
虚弱、腹胀腹泻。正确饮用方
式为避免空腹，每周 1 至 2 次，
每次一碗即可。脾胃虚弱人
群、高血压、高血糖等慢性病
患者，体质偏弱，需尽量少喝，
避免加重身体负担。


