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• 三伏天是指出现在小暑与处暑之间的热天，是一

年中气温最高且又潮湿、闷热的时段。三伏中的初

伏和末伏固定都是10天，中伏有时是10天，有时是

20天。

三伏天的定义



高温

• 三伏天是一年中最热的时期，气温高，日温差小，空气湿度大，风速小，天气以晴热少雨为主。

潮湿

• 三伏天湿度大，汗液不易蒸发，人体散热困难，容易感到闷热不适。

炎热

• 三伏天的炎热容易使人疲劳、烦躁、焦虑和失眠。

三伏天的特点



• 三伏天是中国传统节气之一，历史悠久，早在秦代就有三伏天这个节令。三伏天是按照农历计算的，出

现在小暑和处暑之间，一般有初伏、中伏和末伏三个阶段。在三伏天期间，人们会采取一系列的消暑措施

，如穿衣、饮食、运动等。同时，三伏天也是中国许多传统文化中的重要节日，如三伏天节、七夕节等。

三伏天的历史和文化背景
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损伤阳气
• 三伏天是全年中温度最高、湿冷感最强的时

期，容易导致体内阳气受损，从而引发各种疾

病。

增加心脑血管疾病风险
• 高温天气会增加心脑血管负担，诱发心肌梗

死、中风等疾病。

引发中暑
• 在高温环境下长时间活动或工作，容易引起

中暑。

诱发消化系统疾病
• 高温天气容易导致食欲不振、消化不良等消

化系统疾病。

暑邪的危害



VS

• 中暑的典型症状包括头痛、头晕、

口渴、多汗、四肢无力、心跳加快等。

严重时可能出现热痉挛、热衰竭和热射

病。

预防

• 避免在烈日下长时间活动，注意防

晒、遮阳和补充水分。在高温天气中，

应尽量减少户外活动，保持室内通风和

凉爽。

症状

中暑的症状和预防



• 空调病的症状主要包括头痛、肌肉酸痛、关节疼痛、咳

嗽、喉咙不适等。

症状

• 定期清洗空调滤网，保持室内空气流通。避免长时间在

空调环境中，可以适当使用电扇、开窗通风等措施降温。

预防

空调病的症状和预防



饮食调理的建议

• 摄入足够的蛋白质有助于身体恢复

和修复。

增加蛋白质摄入

• 保持充足的水分摄入，避免脱水。

补充水分

• 富含维生素和矿物质的蔬果有助于

增强免疫力。

多吃新鲜蔬果

• 冷饮过多会损伤脾胃阳气，油腻食

物则容易导致消化不良。

少吃冷饮和油腻食物
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遮阳伞或帽子

• 选择具有防紫外线功能的遮阳伞或帽子，避免

阳光直射。

避免高温时段外出

• 尽量在清晨或傍晚时段进行户外活动，避免正

午时分。

涂抹防晒霜

• 选择SPF值较高、能抵抗UVA和UVB的防晒霜

，出门前半小时涂抹。

穿着轻薄、透气衣物

• 穿着棉、麻、丝等轻薄、透气的衣物，有利于

散热和排汗。

防晒、遮阳和防中暑的户外活动建议

02
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饮食清淡

• 多吃蔬菜、水果、粗粮等

，减少油腻、辛辣食物的摄入

。

• 根据个人体质，适当食用

人参、黄芪等补益药材，增强

身体抵抗力。

• 用温水洗澡，避免冷水澡

刺激皮肤，影响身体调节。

• 进行适当的运动，如散步

、瑜伽等，增强身体免疫力。

三伏天的养生小窍门

适当进补 温水洗澡 适当运动
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夏季水果的食用注意事项

2
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• 夏季水果丰富，但过量食用可能导致腹泻

、腹胀等不适症状。

适量食用

• 食用水果前，务必清洗干净，避免农药残

留和细菌污染。

注意果皮清洁

• 尽量选择当季、本地水果，减少长途运输

带来的营养损失。

选择当季水果



避免黄昏时段外出

• 黄昏时分是蚊虫活动的高峰期，尽量减少外出。

夏季家庭卫生和防蚊虫叮咬的措施

清洁家庭环境

• 定期清扫室内，保持环境干燥，减少蚊虫滋生。

使用蚊帐

• 在睡觉时使用蚊帐，避免蚊虫叮咬。

使用驱蚊剂

• 在户外活动时，使用驱蚊剂预防蚊虫叮咬。



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访
问：https://d.book118.com/837146136041010006

https://d.book118.com/837146136041010006

