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40天加长版三伏来了，高温高湿或持续
湖南省气候中心预计，受厄尔尼诺影响，今夏将有2至3次高温热浪过程
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40天“长三伏”今日开启

“冷在三九，热在三伏”。今年7月15日入伏，共40天，比
去年多10天，属于长三伏。记者梳理发现，相较而言，40天
的三伏天更为常见，从2015年至2024年，三伏天连续10年
都是40天。

中国天文学会会员、 天津市天文学会理事杨婧介绍，
“夏至三庚便数伏”，每年自夏至日起第三个庚日为初伏、第
四个庚日为中伏， 立秋日起第一个庚日为末伏， 合起来叫
“三伏”。庚，就是“干支纪日法”中天干里的庚。含“庚”字的
天干日，每10天会出现一次，即为“庚日”。

初伏和末伏的时间固定都是10天，而中伏的时间有时
是10天，有时是20天。若夏至日到立秋日之前有四个庚日，
中伏就是10天；若有五个庚日，中伏则为20天。这种变化使
得三伏天的总时长可能是30天，民间称“短三伏”；也可能
是40天，民间称“长三伏”。

以2026年为例：夏至为6月21日，夏至日起的第一个庚
日为庚午日（6月25日），第二个庚日是庚辰日（7月5日），第
三个庚日是庚寅日（7月15日），这就是入伏的第一天。初伏
持续10天，时间为7月15日至7月24日。立秋为8月7日，立秋
日起的第一个庚日是庚申日（8月14日），末伏即为8月14日
至8月23日，持续10天。7月25日至8月13日为中伏，含庚子
日（7月25日）和庚戌日（8月4日），共20天。

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。不论是长三
伏还是短三伏，都是一年中气温最高、湿度最大的时段。

今夏高温热浪过程均持续10天以上

今春以来，赤道中东太平洋海温持续异常增高，厄尔尼
诺现象快速发展。国内外主要气象机构一致预测，此次厄尔
尼诺将持续走强，可能持续到2027年初春。

湖南省气候中心预计，盛夏（7月下半月至8月）受厄尔
尼诺影响特征鲜明，相关气候风险集中显现。降水呈现“南
多北少”格局。同时高温风险尤为突出。全省盛夏将出现2
至3次持续10天以上的高温热浪过程。

全国层面， 本次事件将对气候、 海洋生态产生持续影
响。台风生成数量偏少但强度更强，需防范强台风引发的风
暴潮、海水倒灌等灾害；夏秋季华北、东北及江南降水偏多，
长江中游降水偏少， 冬季整体偏暖； 渤黄东海北部海温偏
高，局部海洋热浪威胁养殖与生态安全。此外，厄尔尼诺次
年影响更为显著，预计2027年夏季长江流域极端洪涝风险
较高，山区需警惕山洪地质灾害。

7月15日， 我国正式进入三
伏天，今年三伏总长40天，较去
年多出10天。三伏期间，高温高
湿的闷热天气将持续在线。

记者从湖南省气候中心获
悉，受气候异常叠加影响，湖南盛
夏（7月下半月至8月）气温偏高、

降雨偏少、高温日数偏多，湘北、湘中出现中度以上
气象干旱风险高。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李致远

正常情况下，赤道西太平洋是大片的暖水区，而东太
平洋是一片冷水区。但在一些年份，这些情况会发生变化。

厄尔尼诺是赤道中东太平洋海温持续偏高并造成大
气环流异常的一种气候现象。

拉尼娜也称为“反厄尔尼诺”，是赤道中东太平洋海表
温度大范围持续异常偏冷的现象。

厄尔尼诺和“反厄尔尼诺”

7月15日起，长沙正式
进入40天加长版三伏天，
至8月23日出伏。高温高湿
之下， 长沙人不只是躲空
调房，更掀起“以热制热”
的养生热潮：伏鸡配姜、三
伏贴、艾灸熏背、擂茶温养

……传统与新潮养生方式交织，成为星城夏日
独特的民生图景。

“顺时养生”驱湿养胃：吃“叫鸡”、喝擂茶

记者了解到，今年的三伏天还有个特殊的
说法———农历丙午年，民俗称“赤马火年”，60
年一轮回。高温叠加高湿，“桑拿天”来势汹汹。

“入伏一只鸡，一年好身体。”这句老话在
长沙三伏天格外应景。今年入伏，这股“吃鸡
热”早已在长沙蔓延开来。记者注意到，今年入
伏前后，长沙各大餐馆、社区食堂、生鲜超市等
纷纷推出“伏鸡套餐”， 主打仔公鸡配大量生
姜、路边荆慢炖，不少家庭也在家支起砂锅，一
锅热汤下肚，微微发汗，驱散体内寒湿。

在荷花池菜市场，记者看到，不少市民正
在和摊贩预订伏鸡。“入伏要吃‘叫鸡’，也就
是公鸡，得是当天买、当天吃；炒的时候要用
路边荆熬水，与酒同下，再加生姜。俗话说‘冬
吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方’，我们炒一
只鸡要配上半斤姜。” 预订了2只伏鸡的蒋女
士告诉记者。

除了伏鸡，热擂茶、姜枣茶、伏姜茶等也成
为街头标配。不少市民放弃冰饮，选择一杯温
热的擂茶慢慢喝，搭配炒米、芝麻，既解暑又不
伤脾胃。

中医提醒，三伏天脾胃虚弱，忌贪凉饮冷，
温热饮食才是“顺时养生”。

“冬病夏治”必修课：贴个三伏贴

如果说“吃鸡”是舌尖上的养生，那“三伏
贴”就是长沙人身体力行的“冬病夏治”必修课。

今年三伏天还没到，各大医院的三伏贴预
约就已经爆满。长沙市第四医院推出了“一人
一方、辨证施治”的专属贴敷方案；湖南省直中
医医院则会在7月15日上午举办“头伏”专场义
诊活动，设置了三伏贴体验、食疗体验、中医适
宜技术体验等六大服务区域。

不过，今年贴三伏贴有了新规定。

6月，长沙市卫生健康委印发通知，明确划
定三伏贴服务准入门槛———养生馆、 美容院、
药店、保健类场所等非医疗机构一律不得开展
三伏贴服务。实施穴位贴敷的工作人员，必须
是中医类别执业医师或经过专项培训考核合
格的卫生技术人员。

伏天“热养”正当时：艾灸熏起来

除了三伏贴，三伏灸也成了今年长沙人养
生的“新宠”。

“春夏养阳，秋冬养阴。”《黄帝内经》里的
这句话， 被长沙人用艾灸诠释得淋漓尽致。三
伏灸作为传承千年的中医外治方法，搭配陈年
艾火，温通全身经络与脏腑，驱散沉积体内的
寒湿伏邪。

长沙市第四医院中医科主任李洁芳提醒，
三伏养阳，时机可贵。今年三伏灸的完整调理
周期从7月6日的伏前就开始了， 初伏驱寒、中
伏清养、末伏固本，三伏连贯施灸，循序渐进。

专家同时提醒， 艾灸虽好 ， 也得分体
质———实热上火、阴虚盗汗、皮肤破损、孕期女
性、发热患者不宜施灸。灸后忌冷饮、少吹冷
风，清淡饮食，方能让药力充分收纳体内。

三伏天养生，核心要诀是“清心火、养心
神、稳情志、慎起居”。空调设在26℃左右，少食
冰镇冷饮，坚持适度运动微微出汗，顺应时节
排出寒湿、养护阳气。

从一碗路边荆煨伏鸡，到一贴温阳散寒的
三伏贴，再到一根陈年艾条、一杯祛湿茶———
长沙人用千百年传承下来的智慧，把最热的日
子过出了养生的滋味。今年这个“加长版”三伏
天，你准备怎么过？

■三湘都市报全媒体记者 王翊玮
通讯员 覃子怡 魏智洁
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