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“我和同学暑假来宁波玩儿，晚上回到酒店就
开始上吐下泻，一直冒冷汗。一开始我还以为是
吃坏东西了，但吃了止泻药也没见好。”刘淼（化
名）向浙江省宁波市中医院急诊科副主任中医师
隆康健讲述着自己的病情，经过诊断，和今天前面
二十几位病人一样，刘淼患了“暑泄”。

暑泄，是指在夏季因暑湿邪气侵袭人体，导致
脾胃功能失调，出现腹痛腹泻、恶心呕吐或者伴发
热口渴、舌红，舌苔白或者黄腻等症状的一种疾
病。隆康健向人民日报健康客户端记者介绍，虽
然暑泄是中医的称呼，但与一般急性胃肠炎不同：

“暑泄好发于夏季，患者多有高温工作环境、暴晒，
或是在极热状态时突然进入空调房猛吹凉风，马
上洗冷水澡或者吃大量冷饮等经历；而急性胃肠
炎在四季均可发生，多由不洁饮食引起。”

除了腹痛、腹泻等表现，江苏无锡市中医医院
消化科主任中医师沈旦蕾还向人民日报健康客户
端记者表示，部分暑泄患者还会出现发热、胃胀、
胸闷、恶心，并伴有食欲减退、口干等症状。

“在治疗上，暑泄患者需要及时离开高热或者
寒冷环境，补水补液，清淡饮食。若症状持续，则
需要及时到医院就诊，不要盲目服用止泻药，以免
延误病情。”沈旦蕾说。

隆康健最后提示，想要预防暑泄并不难，高温
天气大家要多喝水，补充体内的水分和电解质，并
尽量避免在中午时分外出，减少暴露在高温环境
中的时间。此外要合理安排饮食，尽量避免食用
过于油腻、辛辣、生冷的食物。

健康时报网（来源：人民日报健康客户端 记
者张爽）

今年7月22日，我们迎来夏季最后一个节
气——大暑。民谚有云“冷在三九，热在三
伏”，又说“小暑大暑，日蒸夜煮”。“三伏”的日
子是怎么确定的？和小暑、大暑有什么关系？

“三伏”包括初伏、中伏和末伏，它的日期
由二十四节气和干支纪日的日期共同决定，所
以也被归为“杂节气”一类。民谚云“夏至三庚
数头伏”，从夏至日开始，数到第三个庚日（指
干支纪日中带有“庚”字的日子）开始入伏，到
第四个庚日前一天，为初伏。立秋后的第一个
庚日到第二个庚日前一天，为末伏。两者之间
是中伏。在“十天干”中，每个庚日相隔10天，
所以初伏和末伏都是10天。中伏的长短取决
于入伏早晚。经计算，入伏的日子在阳历7月
10日至21日之间。如果在7月18日前入伏，
则中伏为20天，三伏天共40天；在18日后入
伏，则中伏为10天，三伏天共30天。今年是
在7月15日入伏，三伏天就是40天。但是，值
得注意的是，从历年三伏天的全国平均气温
看，三伏天长并不意味着这一年要比三伏天短
的年份热。

在二十四节气中，有三个节气带有“暑”
字：小暑、大暑和处暑，合称“三暑”。“三暑”反
映的是暑热变化趋势。从小暑到大暑，暑热不
断加强。经过立秋节气，到处暑时，“暑气至此
而止矣”。“处暑”的“处”是终止、结束的意思，
所以“处暑”也俗称“出暑”。如果将入伏和出
伏的时间对应到节气时段的话，通常是在小暑
节气期间入伏，立秋、处暑节气出伏。也就是
说，“三伏”与“三暑”的时段基本重合。

既然如此，古人为何又要设置一个“三伏”
呢？

“暑”与“伏”的含义不同。“暑，煮也，热如
煮物也。”既热又湿，是小暑和大暑节气的典型
特征。小暑是我国全年降水最多的节气，开始
进入“高温高湿”阶段。大暑是我国全年平均
气温最高、高温日数最多的节气，“湿热交蒸”
至此达到顶峰。而三伏之“伏”主要有两重含
义：一是说阴气伏藏；二是指人的伏藏，“隐伏
避盛暑也”。基于这种认识，民间还衍生出吃
伏羊、贴三伏贴等多种饮食习俗和保健传统。

相对而言，“三暑”是客观的气象表达，对
于农事具有重要参考意义，特别是小暑和大暑

“雨热同期”，在一定范围内能够有效促进农作
物的光合作用和蒸腾作用。而“三伏”是中国
古人对于暑热的观念认知，体现着传统的阴阳
观，是民众调适生活方式的指南。换言之，“三
暑”主要是自然时间的科学表达，“三伏”蕴含
着人文时间里的生活智慧。

张建军（作者为中国农业博物馆农业历史
研究部（二十四节气研究中心）副研究员，人民
日报记者常钦采访整理）

人民网（来源：人民日报）

除了中暑，高温天气容易诱发心脑血管等疾
病，有一些疾病早期的症状跟中暑比较像，也需要
提高警惕。今天，北京地坛医院急诊科副主任常宇
飞就来跟大家介绍三种容易拿中暑当幌子的疾病。

急性心梗

高温季节，中暑和急性心梗都是高发疾病，两
者发病早期有许多相似之处，如胸闷气短、面色苍
白、大汗淋漓、乏力等。

与中暑不同，急性心肌梗死的主要症状是胸
部疼痛，可能伴有肩背部等全身不适，心电图有特
征性和动态变化。一旦出现上面说的症状，别轻
易做“中暑”的判断，可以先将怀疑“中暑”的人迅
速转移到阴凉通风的地方休息，如果配合其他消
暑措施后，症状还是没有好转，您就要考虑到医院
诊治了，千万不能掉以轻心。

很多人觉得冬天才是心脑血管病的高发季
节，夏季心脑血管病发病率会比较低，其实这是个
误区，持续高温会引起人体调节功能紊乱，血压以
及血糖会产生波动，对人体健康的主要影响是诱
发急性心脑血管疾病。高温天气，因为人体出汗
多，如果没有及时补充水分，导致血液黏稠，也容

易引发心梗。特别是50岁以上、本身有基础疾病
的人，更应加强防范，定期到医院检查，不可自动
停药或者增减用药量。

糖尿病酮症酸中毒

常宇飞介绍，糖尿病酮症酸中毒是糖尿病的
一个急性并发症，早期的表现就是食欲不振、恶
心、呕吐，逐渐发展到皮肤潮红、烦躁不安，以致发
生昏迷。

所以，夏天如果出现了“中暑”症状，未规律口服
降糖药物或注射胰岛素，血糖异常升高，经常规处理
后症状不能缓解的人应考虑到该病，及早就诊。

低钾血症

低钾血症的早期症状也与中暑相似。而识别
到底是低钾血症还是中暑，主要是看体温和进食
后情况，低钾血症体温基本正常，而中暑的人体温
会异常升高。还有如果低钾血症病情不严重，及
时补充含钾食物，症状可明显缓解，但中暑不会因
为进食而有所缓解。 王燕

人民网（来源：北京青年报）

7月24日，游客在重庆市酉阳土家族苗族自治县菖蒲景区游玩。
盛夏时节，地处武陵山区的重庆市酉阳土家族苗族自治县依托良好的生态资源环境，释放多元化的

避暑经济，让“凉资源”变为“热经济”，带动当地旅游产业发展。 新华社发（陈碧生 摄）

近期高发 夏季拉肚子可能是“暑泄”

提防“假中暑”趁热“捣乱”


