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倏忽温风至
台风稍解暑

“晒伏”在上海

又称“晒霉”。为

什 么 此 时 要 防

霉？防的是什么

霉菌？“晒伏”后冬

天 就 不 会 生 虫

吗？现代“晒伏”

有没有升级版？
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古人防霉智慧令人赞叹，专家同时
提醒不是什么都能晒

晒伏

养
生

本报讯（记者 郜阳）“倏忽温风至，因循小暑来。”
唐代诗人元稹用“温风至”点破小暑时节最大的特点
——热，此时的风已不再清凉，而是带着明显的热浪。
今天，我们进入小暑。此时，暑气正浓、高温频发，南北
方开启“蒸煮”或“烧烤”模式。
据统计，1991年至2020年，从春到夏，各地气温一

路上升，小暑时节我国平均气温达到22.2℃，接近全年
的峰值。此时，我国大部地区气温较高，尤其长江中下
游会经历从出梅到入伏的过程，南北方一同进入高温
高湿阶段。小暑时节，暑气蒸腾、湿热交织，往往容易
酝酿出激烈的雷雨。统计数据显示，小暑不仅热得突
出，也是全年降水量最多和雷暴多发的时节。随着副
热带高压的北抬，我国降水的“主战场”逐渐向北转移，
长江中下游地区梅雨季结束，北方雨季陆续开启。民
间不仅有“小暑一声雷，倒转做黄梅”的农谚，也有“竹
喧先觉雨，山暗已闻雷”等诗句流传下来。
在小暑到来之前，申城已经历了14个高温日。

今天，上海骄阳有所收敛，“炎”值程度有所缓解。
2025年4号台风“丹娜丝”已于今天凌晨0时前后在
台湾嘉义县沿海登陆，其中心早晨7时位于距离浙闽
交界南偏东方向约175公里的海面上，预计“丹娜丝”
将以每小时15—20公里的速度向北偏东方向移动，
强度逐渐减弱。
受台风“丹娜丝”外围环流

的影响，明天偏东风加大至5
级、阵风有6—7级，云系进一
步增多，并伴有阵性降水，随着
副热带高压北抬，上海受副高
南侧的偏东气流影响，不仅云
量增多，阵雨和雷雨也呈现增
多的趋势。气温也将因此回
落，最高气温维持在33~35℃。

小暑来临。此时，江淮流域梅雨结束，气
温升高，进入伏旱期。上海中医药大学附属
岳阳中西医结合医院血液内科王婕副主任医
师表示，小暑养生需顺应天时，从衣、食、住、
行多方面入手，方能安然度夏。
小暑时节气温高，人体出汗多。王婕建

议市民衣着应以轻薄、吸汗为宜。棉麻丝质
等天然材质的衣物，不仅能让皮肤透气，及时
散发体热；同时可减少汗液残留滋生细菌引
发皮肤病的风险。切忌穿着过于紧身、不透
气的化纤衣物。
部分年轻人贪凉，夏日常穿露脐装、超短

裤，或长时间待在空调房仍衣着单薄。殊不
知，腹部是脾胃所在之处，过度暴露易使寒邪
入侵，损伤脾胃阳气，引发腹痛、腹泻。此外，
肩颈、膝盖等部位也不宜受凉，否则风寒湿邪
易乘虚而入，导致肩周炎、关节炎等疾病。建
议随身备一件薄外套或丝巾，在空调房、商场
等较凉的地方时护住关键部位。
小暑气候炎热潮湿，人体易受暑湿之困，

出现身重倦怠、食欲不振等症状。因此，饮食
宜遵循清热解暑、健脾利湿的原则。王婕建
议市民适当多吃绿豆、冬瓜、丝瓜、苦瓜等清
热利湿的食物——绿豆甘寒，有清热解毒利
水之功，作为传统夏季饮品的绿豆百合汤，既
能解渴又能消暑；冬瓜利水消肿，与薏米、赤
小豆同煮，祛湿效果显著；丝瓜清热通络，苦
瓜清热泻火，也都是夏日餐桌上的佳品。
推荐一道适合小暑的养生菜——荷叶冬

瓜老鸭汤。荷叶清香升散，能消暑利湿；冬瓜
清热利水；老鸭性凉，滋阴补血。此汤清热解
暑、滋阴祛湿，尤其适合小暑时节食用，既能
补充因出汗过多损耗的津液，又可调理脾胃。
王婕指出，夏季居室宜保持清凉通风，市

民们可在早晚气温相对没那么热时开窗通
风，引入新鲜空气。此外要避免将空调温度
调得过低；老年人更要注意，以防因温差过大
引发感冒或者血管收缩导致的急性心脑血管
疾病。
王婕提到，睡眠对于养生也很重要。小

暑时节，人们应顺应自然界阳盛阴虚的变化，
晚睡早起，保证充足睡眠；中午适当小憩片刻，以养心
护神，消除疲劳。
小暑时节，阳光强烈，外出应尽量避开上午10时至

下午4时的高温时段，防止中暑。市民出门时要做好防
晒措施，如戴遮阳帽、打遮阳伞、涂抹防晒霜等，以防日
光性皮炎发生。若必须在高温环境下活动，要及时补充
水分和盐分，可饮用淡盐水或酸梅汤，既能补充因出汗
流失的电解质，又可生津止渴。 本报记者 郜阳

2025年7月7日4时29分，太阳
到达黄经105度，我们迎来小暑节
气。作为夏季的第五个节气，小暑标
志着“三伏天”的到来，也正式开启一
年中最炎热的日子。在这一天，捂了
一个梅雨季的衣物、书籍重见阳光，上
海弄堂里也传出阿姨们拍打羽绒服的
“噗噗”声。三伏天“晒伏”究竟灭的什
么菌？为什么三伏天的阳光特别给
力，被古人捧作“天然灭菌柜”？

■ 伏天晒的究竟是什么“霉”？

夏至过后，我国大部分地区经历
梅雨季节，湿热环境成为霉菌滋生的
温床，衣物、被褥、木制家具甚至存粮
都会发霉。“晒伏”又被称为“晒霉”，晒
的正是潜伏在衣物中、器物上的霉菌。
其实，“霉菌”并非指单一类型的

微生物，而是对一大类真菌的统称，是
湿热环境滋养出的微生物军团。梅雨
季的连绵雨水配合夏至后的热气，创
造了90%以上的相对湿度，这正是霉
菌繁殖的乐园。它们迅速繁殖并释放
出数以亿计的孢子。这些微生物不仅
让衣物出现难看的霉斑，更暗藏健康
隐患。比如，曲霉菌在自然界中广泛
存在，会通过呼吸吸入孢子后致病，呼
吸系统如鼻窦、咽部、气管支气管和肺
部最容易受感染。
古时，“晒伏”更暗藏双关：既驱衣

物湿霉，又谐音“晒福”“晒富”。人们

通过这个活动除湿防霉的同时，驱散
一年来的噩运霉运，对未来寄予美好
祝愿。

■ 古人为何选小暑来防霉？

小暑时节是自然界入伏的开始，
炎热就名副其实真正到来了。小暑一
到，雨水减少，阳光火辣耀眼，正是杀
菌除霉的黄金时间。紫外线直射下，
衣物上的霉菌无处遁形。
“晒伏”的传统至少可追溯至唐宋

年间。上海市民俗文化学会会长仲富
兰说，当时人们就在小暑时节翻晒家
什物件和衣物被褥，形成“翻经节”“晒
衣节”“晒龙袍”的民俗。不少上海人
的记忆里，出梅之后只要有艳阳高照，
家里的长辈就会早早起床，在院子搭
好几套三脚架，搬出“捂”了一个梅雨
季的衣物透透气。弄堂里也有自成体
系的“防霉黑科技”，竹床板要晒到烫
手才铺衣物、书籍，傍晚收回前必须要
先阴凉散热。巧妇们还发明了“三明
治晒法”——底层竹席吸潮，中层冬衣
铺展，顶层纱帐防尘。
晒伏并不是简单的民间习俗，而

是一项具有科学元素的健康活动。在
小暑时节，随着太阳直射点北移，阳光
不仅强度增大，而且紫外线辐射增强，
这对于消灭衣物、书籍等物品上的霉
菌和虫卵具有显著效果。紫外线作为
一种天然的消毒剂，能够穿透微生物

的细胞膜，破坏其DNA结构，从而抑
制或杀死它们，减少疾病传播的风险。

■“晒伏”新玩法到底科学吗？

现代社会中，“晒伏”这一古老习
俗也被赋予了新的形式。除了传统的
自然晾晒外，现在市面上出现了各种
除湿、烘干设备，帮助人们更高效地对
抗潮湿和霉菌。
最近几年，“晒伏”不再局限于晒

衣物、书籍，还衍生出一种颇为流行的
“新玩法”——“晒背”。对于这种新型
的“中医养生法”，多数中医人士明确
表示：并不主张三伏天里晒背，是对冬
病夏治概念的“错位”理解。冬病夏治
理论确实认为三伏天是一年中阳气最
旺盛的时节，此时通过晒太阳可以温
通经络、驱寒散湿，尤其对患有哮喘、
慢性支气管炎等冬季易发疾病的人群
有一定辅助调理作用。然而，上海中
医药大学附属曙光医院消化内科李刚
主任医师表示，三伏天晒背最大的危
害是导致中暑，还可能带来皮肤老化、
晒伤甚至增加皮肤癌风险。“夏季或是
正午烈日下，尤其是当下上海出现连
续逼近40℃的极端高温，太阳暴晒反
而损耗自身阳气，导致气阴两伤。”
因此，无论是晒物还是晒人，真正

的“晒伏”都应在顺应自然的基础上讲
究方法与分寸。

本报记者 马丹


