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【本期医学指导】

刘德桓 泉州市中医院中医内科主任医师，泉州市中医药学会传承研究分会主委，全国第5、第7批老中医学
术继承指导老师，省名中医，从事中医内科临床工作45年，擅长运用中医中药治疗高血压病、冠心病、中风病、头
痛、眩晕等心脑血管疾病及其他内科疑难重症。

苏齐 泉州市医药研究所原所长、中医主任医师，长期从事中医临床医疗实践及医学科研与教学工作。对以
科学、全面的观点看待和运用养生方法，并运用中医中药治疗疑难病症有较成熟的诊疗经验与独到的疗效。

出伏热未消 五招应对“秋老虎”
过了8月18日，今年“三伏天”就已结束。出伏之后，并不代表酷暑的结束，“秋

老虎”仍会发威。
“秋老虎”是对立秋或处暑节气后重新出现短期炎热天气的俗称，一般发生

在8月、9月之交。在气象学上是指“三伏天”出伏以后短期回热的35℃以上的天
气。

虽然气温仍很高，不过，季节的交替已经慢慢开始。养生关键在于主
动去适应热凉交替、昼夜温差显著的过渡性气候。本期养生堂邀请泉州市
中医院中医内科主任医师刘德桓和泉州市医药研究所原所长、中医主任
医师苏齐为我们提供专业建议。 □融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

清道光年间，苏州文人顾禄在
《清嘉录》中就提到了“秋老虎”一词，
并明确描述了“秋老虎”的气候现象：

“谚云：‘朝立秋，渹飕飕；夜立秋，热
吽吽。’自是以后，或有时仍酷热不可
耐者，谓之秋老虎。”书中解释，若立
秋时刻在白天（朝立秋），则后续凉
爽；若在夜晚（夜立秋），则炎热持续，
后者被称为“秋老虎”。该书记录了江
南地区节气民俗，成为该词目前最早
的文献依据。

晚清名医雷丰在《时病论》中记
载：“七月暑气渐减，而凉气渐生，其
时炎燠尚存。人感其热而病者，为秋
暑，即世俗所称秋老虎是也。”说明该
词已进入医学语境，用于描述秋季暑
热致病现象。

20世纪后，“秋老虎”被气象学界
采纳，指三伏天出伏以后短期回热的
35℃以上的天气，晴朗少云，日照强
烈，早晚清凉、午后高温暴晒。多发生
在每年8月底至9月之间。

虽然每年都有“秋老虎”，但有的
年份比较凉爽，有的年份却很热，于
是古人就总结出了三个区分的方法，
并认为“秋老虎”也有“公母”之分，且

“母秋老虎”比“公秋老虎”热。那么如
何区分“秋老虎”的“性别”呢？

方法一：按照立秋月份划分，农历
六月份立秋为“公秋老虎”（公秋），农历
七月份立秋则为“母秋老虎”（母秋）。

方法二：根据立秋当天的农历日
期单双数来划分，因为古人把单数的
日子认为属阳，这样的年份就是“公
秋老虎”（公秋），相反双数则是“母秋
老虎”（母秋）。

方法三：按照白天和
黑夜来划分，如果立秋的
具体时间在白天，这样就
是“公秋老虎”（公秋），晚
上立秋则是“母秋老虎”
（母秋）。

由于以上三种方法有
相互矛盾之处，民间更愿
意以立秋当日正午12点
作为早立秋（公秋）或晚
立秋（母秋）的分界点，例
如2025年立秋在下午（8
月 7 日 13:51），即属“母
秋”。

这些方法体现的是
古代人们对自然界变化
的敏锐观察和深刻理解，
更多的是传统文化的体
现。我国幅员辽阔，地理
环境不同，“秋老虎”的
表现略有所不同，持续的
时间有长有短，有时来了
去，去了又回头。受地理
位置、气候条件及大气环
流等因素影响，“ 秋老
虎”持续时间在不同地区
表现出显著差异：在长江
中下游地区（如上海、南
京、武汉等地）平均持续
时间为 10—20 天；在华
南地区（广东、广西、福
建等）可达半个月至两个月；华
北地区（如北京、天津）、东北地
区的“秋老虎”持续时间通常为 5—
10天；在西南地区（如成都）持续时
间则为10—24天。

“秋老虎”有“公母”之分

“秋老虎”发威时，早晚虽已微
凉，但中午仍然暑气逼人，此时，暑邪
容易耗气伤津。人们养生应注意五个
要点。

●防暑降温要继续
防暑降温仍要继续，以防中暑。

要合理安排作息时间，尽量避免在烈
日下暴晒或在高温环境中久留。外出
应打伞、戴遮阳帽，做好防护措施。要
及时补充水分。

刘德桓提醒，如果出现头晕、恶
心、呕吐等中暑先兆，要迅速转移到
阴凉通风处，冷敷头部，饮用清凉饮
料，服用人丹等缓解症状。体弱多病
的人、老人儿童，应立即到医院救治。

●空调温度别太低
此时天气依旧闷热难耐，吹空调

降温要适度，以免出现腹痛、吐泻、腰
肩疼痛等症状。苏齐提醒，不可盲目
贪凉，切忌直吹，空调温度不宜低于
26℃。空调使用时间不宜过长，晚上
最好不开，预防“空调病”。

长期处于空调环境可喝点姜汤。
苏齐说，姜汤具有发汗解表、温胃止
呕、解毒三大功效，能有效防治“空调
病”。如果有慢性病如哮喘、胃肠功能
较弱的人，不宜开空调。

●饮食不宜太清淡
立秋后，天气仍然较热，绿豆汤、

荷叶粥、莲子粥、各种新鲜蔬果等清
热解暑类食物依然不可少。但饮食也
不要过于清淡，鸭肉、鱼、猪瘦肉、泥
鳅、海产品等既清热又有补益作用，

可放心食用。
刘德桓认为，秋后雨

水多，湿热交加易伤脾，容易出现饮
食不化、倦怠、恶心等症状，饮食应注
意养护脾胃，适当多吃山药、芡实、小
米、赤小豆、豇豆等祛湿热、健脾和胃
的食物。为防止秋燥引起“上火”，可
适当添加银耳、梨、藕、乌鸡、猪肺、豆
浆、蜂蜜、核桃等滋阴润肺的食物。

●运动方式应舒缓
闽南立秋之后，湿热仍比较重。

苏齐认为，适量的户外运动可以促进
脾气运化、改善胃口。户外运动要以
出微汗为宜，切忌大汗淋漓，运动健
身时要坚持适量原则，不可做剧烈运
动，宜选择散步、慢跑、打太极等舒缓
的运动，最好选择早晚天气凉爽时进
行。锻炼的同时，应注意补充水分。

●按摩穴位可防病
根据中医理论，从立秋到秋分即

为长夏，此时余暑未消。暑湿之邪很
容易伤脾胃，引发各种疾病。刘德桓
介绍，通过穴位按摩疗法，可帮助人
们预防“秋老虎”带来的疾病。

健脾要穴有足三里和阴
陵泉；补肺气润肺阴的主要
穴位有肺俞穴、膻中穴、中脘
穴、气海穴等；可以祛燥润肺
的护肺要穴有鱼际穴、迎香
穴、合谷穴等；具有除燥去火
作用的穴位有太冲穴、内庭

穴、合谷穴等；预防感冒
的保健要穴有风池穴、
大椎穴、肩井穴、足三里

穴等。
以上穴位人们

可以根据自身情况
选择性按摩，重要

的是每天坚持
揉按几分钟，
定能起到相应
的作用。

五招抵挡“虎威”

立秋后，人体阳气逐渐内收，苏齐认
为，这时容易出现“秋乏”，表现为精神不
振、疲劳嗜睡。

这时，要顺应自然规律调整作息，有
助于增强免疫力。早晨可适当早起，呼吸
新鲜空气，舒展身体，帮助阳气升发。中
午可小憩15—30分钟，缓解疲劳，但不
宜睡太久，以免影响夜间睡眠。晚上尽量
在11点前入睡，避免熬夜伤阴。

秋季对应“肺”，而“肺主悲”，不少人
会在秋天感到情绪低落，甚至出现“悲
秋”心理。加上南方湿热未退，更容易烦
躁不安。

苏齐建议，这时应保持心情舒畅，多
与亲友交流，避免过度思虑。适当进行户
外活动，如散步、八段锦等，帮助放松身
心。可饮用玫瑰花、菊花茶疏肝解郁，或
按摩太冲穴（位于足背）缓解情绪压力。

及时调整作息和情绪

“季节转换时也是心脑血管疾病高发的阶段。”刘
德桓提醒，较大的昼夜温差会导致人体的血管收缩，
引起血压波动，从而增加心脏负荷，这对心脑血管疾
病患者来说是一个很大的考验。这个季节，有3个流
传甚广的谣言，你可千万别信。

谣言一：“换季时输液能够疏通血管、预防脑梗”。
事实上，输液并不能够“冲走”或“疏通”血管内的动
脉硬化斑块，盲目输液反而可能加重心脏或肾脏的负
担，导致一些不必要的健康问题，甚至诱发心力衰竭。

谣言二：“血压稍高没有关系，换季后自然会降下
来”。事实是季节转换的时期血压波动会更加明显，高
血压患者需要坚持规律用药和监测血压情况，切勿擅
自停药或者调整剂量。

谣言三：“喝红酒或喝醋可以软化血管”。其实，
目前并没有科学证据证明这种效果，过量饮酒反而
会伤身，保护血管还是得遵从医嘱，注意合理膳食，
适当运动，保持健康的生活方式，科学控制血压、血
脂和血糖。

远离换季三大谣言

姜汤有发汗解表姜汤有发汗解表、、温胃止呕温胃止呕、、解毒功效解毒功效

““秋老虎秋老虎””发威发威，，防暑降温仍要继续防暑降温仍要继续。。

穴位按摩预防穴位按摩预防““秋老虎秋老虎””带来的疾病带来的疾病

按摩足三里穴可健脾胃按摩足三里穴可健脾胃、、防感冒防感冒，，按摩中脘穴按摩中脘穴、、气海穴等可补肺气气海穴等可补肺气、、润肺阴润肺阴。。

宜选择散步宜选择散步、、慢跑慢跑、、打太极等舒缓的运动方式打太极等舒缓的运动方式

使用空调应注意时长和温度使用空调应注意时长和温度


