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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。
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2024年版居民体重管理核心知识发布

暑近湿如蒸，热近燥如烘

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

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
湿湿、、防霉防蛀。因此，有的地方称
之为之为“晒衣节”或“晒伏”。刘璐提
醒醒，，湿热交蒸还易致湿疹、痱子等
皮肤病皮肤病，此时也要保持皮肤清洁，
注意防注意防暑祛湿。

隐伏避盛暑隐伏避盛暑，，心静自然凉心静自然凉

俗话说俗话说“小暑过，每日热三
分分。”。”小暑到了，一年中最热的时段
也近也近在眼前。如何消暑、应对苦
夏夏，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。

“如今，家门口就能看病，真是方便多
了！”7 月 1 日，刚看完病的拥西卓玛，走出四
川省甘孜藏族自治州白玉县人民医院，脸上洋
溢着满意的笑容。

同样感到满意的还有患者当穷。由于肾功
能不全，她需要每周进行 3次血透治疗。以前，
为了治疗，她不得不长途跋涉到100多公里外的
德格县，路途颠簸，开销巨大。今年1月，白玉
县人民医院血透中心启用，为她和许多慢性肾
衰患者带来了福音。

“现在家门口就有血透室，每年能节省近 2
万元的费用。”正在接受透析治疗的当穷说，许
多像她一样的患者可以就近享受到专业、便捷
的透析治疗服务。

白玉县血透中心的建立，是白玉县医疗卫
生事业发展的缩影。“血透中心建成后，保障了
血透室 170 余名透析患者的透析治疗，让全县
120余名终末期肾病患者实现‘血透不出县’。”
白玉县人民医院医务科科长薛康说，在成都市
武侯区的帮助下，白玉县人民医院血透中心正
式投入使用，项目除包含血液净化中心建设
外，还有危重孕产妇救治中心、危重儿童和新
生儿救治中心的建设。

“近两年来，武侯区投入1750万元的援建资
金，用于 ICU 病房的扩建与升级、手术室的现
代化改造以及智慧医院的全面建设。”武侯区第
七批对口支援工作队队员、白玉县人民医院副
院长余江说，2023 年底，完成危重孕产妇救治
中心、危重儿童和新生儿救治中心等的建设，
还通过深度的医疗培训以及与对口支援医院的
紧密交流，形成一系列标准化的医疗流程。

此外，武侯区还带来了康复科、外科、内
科等多个科室的先进医疗技术，如超短波电
疗、经尿道膀胱镜输尿管支架取出术、血液透
析滤过 （HDF） 以及颈静脉穿刺术等，为白玉
县人民医院的医疗服务水平带来提升。

“自 2014 年以来，在武侯区的对口支援下，县人民医院推进外
科、妇产科、儿科、康复科、口腔科、检验科等重点专科的建设，
先后共开展新技术和新项目68项。”薛康说。工作队与白玉县医务人
员建立“师带徒”关系，开展多项培训和手术带教示范，提升本土
医疗技术。同时，工作队还组织本土医护骨干进修学习，并完善乡
镇医务人员上挂下沉制度，提高中心卫生院服务能力。

近年来，依托武侯区对口支援，白玉县医疗卫生事业快速发
展，服务能力大幅度提升，当地老百姓家门口看病就医更加方便。

“提升县域卫生健康服务水平是确保老百姓便捷就医的关键所
在。”武侯区第七批对口支援工作队领队、白玉县委常委、副县长陈
兵说。

本报北京电（记者王美华） 为
提高慢性病患者维护和促进自身健
康的能力，国家卫健委近日发布 4
类 慢 性 病 营 养 和 运 动 指 导 原 则

（2024 年版），4 类慢性病包括成人
高血压、高血糖症、高脂血症、高
尿酸血症，主要内容包括营养指导
原则、运动指导原则、常见食物交
换表和相关慢性病患者运动训练禁
忌证等。

指导原则指出，目前我国成年
人高血压患病率约为 27.5%，成人
糖尿病患病率约为 11.9%，成人高
脂血症的患病率约为 35.6%，高尿
酸血症的总体患病率约为 13.3%。
不健康饮食、身体活动不足、超重
和肥胖等是这4种慢性病共同的危
险因素，生活方式干预，特别是营
养和运动干预对这4种慢性病防治
具有重要作用。

在营养方面，指导原则建议这
4种慢性病患者健康膳食。坚持以
植物性食物为主、动物性食物适量
的膳食模式。做到食物多样、三大

营养素供能比例适当。其中，成人
高脂血症患者建议保证碳水化合物
供能占比不低于50%，不建议生酮
饮食。

在运动方面，指导原则建议这
4 种慢性病患者坚持有规律的运
动。保持充足身体活动，减少久坐
时间。适度量力，循序渐进。避
免突然大幅度增加运动强度、时
间、频率、类型。急性痛风发作后
循序渐进地恢复正常活动，可采用
游泳、瑜伽等运动形式。对于高尿
酸血症合并多种疾病的患者，在
确保所有病情都稳定的前提下，根
据病情选择最低强度的运动方案。

国家卫健委医疗应急司有关负
责人说，各地要充分发挥各级医疗
卫生机构引领带动作用，加强对相
关慢性病患者营养和运动等非药物
措施干预和指导，引导公众提高慢
性病自我管理的健康意识，通过合
理膳食和科学运动有效控制慢性病
相关危险因素，不断提升群众健康
水平。

本报北京电（申奇） 国家卫健
委近日印发《居民体重管理核心知
识（2024年版）》及其释义，倡导和
推广文明健康生活方式，指导公众
正确认识健康体重、掌握体重管理
科学知识、科学动态管理体重，提
升全民体重管理意识和技能。

核心知识共 8 条 64 个字，即正
确认知，重在预防；终生管理，持
之以恒；主动监测，合理评估；平衡
膳食，总量控制；动则有益，贵在坚
持；良好睡眠，积极心态；目标合理，
科学减重；共同行动，全家健康。

根据核心知识释义，体重是客
观评价人体营养和健康状况的重要
指标，体重过高或过低都会对健康

造成不利影响。应坚持预防为主的
原则，通过合理饮食、科学运动等
健康生活方式，防止超重、肥胖和
体重过轻的情况发生。全人群都应
把保持健康体重作为目标，并贯穿
孕前期、孕期、婴幼儿期、儿童青
少年期、成年期、老年期的全生命
周期。

国家卫健委医疗应急司有关负
责人表示，各地要高度重视体重管
理科普宣传和健康教育工作，动员
社会各界力量，围绕《居民体重管
理核心知识 （2024年版）》，有计
划性、有针对性地开展经常性的宣
教工作，确保“体重管理年”活动
取得实效。

我国发布四类慢性病营养和运动指导原则

王 鹏作 （新华社发）

小暑临近，在山东省枣庄市台儿庄区泥沟镇夹坊村，农民正在采摘
葡萄。 贾礼章摄 （人民视觉）

眼下正是夏日瓜果飘香的季节，安徽省亳州市蒙城县许疃镇小圩村农
民在整理刚采摘的鲜桃。 胡卫国摄 （人民视觉）

眼下正是夏日瓜果飘香的季节，安徽省亳州市蒙城县许疃镇小圩村农
民在整理刚采摘的鲜桃。 胡卫国摄 （人民视觉）

三伏天即将到来，贵州省福泉市中医医院中医师正在称量制作三伏贴
的中药。 黄 欢摄 （人民视觉）
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小暑：避暑养阳 健康入伏
本报记者 王美华


