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是时三伏天是时三伏天 天气热如汤天气热如汤
今年“三伏”又是40天，已连续10年如此

7月15日正式入伏，今年的“三伏”又是40天。从2015
年至2024年，已连续10年的“三伏”都是40天。

所谓“三伏”，指的是初伏、中伏、末伏的统称，大
约在每年公历7月中旬到8月中下旬，正好处于小暑
与处暑节气之间，天气最为炎热。待到暑退出伏，早
晚才渐有凉意。

中国天文学会会员、天津市天文学会理事杨婧
介绍，“三伏”的日期是按照我国古代历法的“干支纪
日法”确定的。干支是天干、地支的合称，天干由“甲
乙丙丁戊己庚辛壬癸”组成，一共10个；地支由“子丑
寅卯辰巳午未申酉戌亥”组成，一共12个。

天干和地支按顺序搭配，天干在前，地支在后，从

甲子开始到癸亥结束，可以不重复地记录60个，俗称
“六十甲子”。当一轮结束后，再从头开始，进行新一
轮的记录，如此循环不绝。由于天干是10个，所以每
隔10天就出现一个带有“庚”字的日子，称为“庚日”。

我国传统历法规定，从夏至日开始数起，数到第
三个“庚日”就进入初伏。初伏和末伏固定都是 10
天，中伏则不固定，有时是10天，有时是20天。

为何中伏会有长有短？杨婧解释说，当夏至与
立秋之间出现4个庚日时，中伏为10天，出现5个庚
日时，中伏为20天。

以今年为例，6 月 21 日夏至，从夏至日算起，第
一个庚日是6月25日（庚申日），第二个庚日是7月5

日（庚午日），第三个庚日是7月15日（庚辰日），第四
个庚日是7月25日（庚寅日），第五个庚日是8月4日
（庚子日），8 月 7 日立秋，所以今年在夏至与立秋之
间有 5 个庚日，中伏就为 20 天。而在立秋后的第一
个庚日8月14日（庚戌日）才进入末伏。

本世纪至今以来，仅有 2004、2006、2008、2010、
2012和2014这6个年份的“三伏”是30天，其他18个
年份的“三伏”都是40天，其中，2015年至2024年，更
是连续10年的“三伏”都是40天。

“入伏后一般以‘桑拿天’为代表，对公众来说，
一定要做好针对性应对，注意防暑降温，尽量安然度
夏。”杨婧说。 □周润健

从古画中从古画中
看古人如何寻觅清凉看古人如何寻觅清凉

三伏天，是一年中气温最高且潮湿、闷热的时段。进入三伏，炎炎

夏日如何清凉度过？让我们看看古人的那些消暑智慧。

抚琴静心——

在古代，抚琴静心是一种高级的消暑方式。所谓“筝以
娱人，琴以娱己”，古琴的音乐内涵符合古代文人的审美准
则。以声静心，在音乐的陪伴下思绪进入更高境界，也就顾
不得身上的热意了，优哉游哉！

在清代袁江的《荷静纳凉图》中，左下角绘有一高士正
沿小径向山路深处走去，其身后跟随着一携抱古琴的小
书童。从画面情境来看，高士似是要去不远处的楼台与友人相聚，一
同吟诗抚琴。画家在画面中下部绘出两棵枝叶浓密、郁郁葱葱的古
柏，展现出“夏山苍翠而欲滴”（宋郭熙句）的风貌。

竹林对谈——

在炎热的夏季，借助大自然，走近山川河流，融入绿树翠竹之中，体会
心静自然凉是古人常见的消暑方式，不仅低碳环保，而且情趣盎然，洋溢
着诗情画意。

以竹林、梧桐入画写消夏之意是历来“消夏图”的常用手法，既可以用
来表示消暑纳凉的环境，也是画家文人心境的表达。明代仇英的《竹梧消
夏图》构图沉稳、色泽明丽、技法精巧，远山近景、虚实相生。

亭台楼阁——

唐玄宗李隆基和妃子杨玉环常在骊山华清宫避暑游玩。清代画家袁
耀根据这段史实，充分发挥想象，绘制出气势恢宏的画面，精美的亭台楼
阁与桥梁隐于其中，岸边柳枝微微摆动，远处小舟上的凤鸟迎风而转，指
示着风的方向。

消 暑 场 景

冰镇西瓜——

有了冰块，又怎么少得了西瓜？清朝官员潘乙震曾在画中题诗：“冰盘堆绛雪，瓠齿熨
青霜。”吃一口冰镇西瓜，牙齿就像结了一层霜，凉意从中而生。

冷饮——

不只我们在大热天里有果汁汽水的陪伴，古人伏天里的饮品也丰富得超乎想象。唐
宋时期，民间用冰逐渐普及，街市上也开始出现琳琅满目的冷食冰饮。

宋代冰饮花样繁多，根据《东京梦华录》记载，一到夏天，北宋汴京城街市上处处可见
冷饮摊，卖的有冰雪甘草汤、冰雪冷元子、生腌水木瓜、凉水荔枝膏等等。《梦粱录》也记载
了南宋都城临安街头售卖的药木瓜、雪泡豆儿水、雪泡梅花酒……仅仅听名字就倍感清凉
风雅，令人垂涎。

消 暑 饮 食

扇子——

在过去，炎炎酷暑里扇子可是最不能离手的物什。人们给扇子起了
个可爱的别名，叫做“凉友”。“凉友招清风”，扇子像一位亲切的朋友，在炎
热的天气里带来丝丝清凉。

古人常常在扇子上绘制小品画或题写书法，这样的扇子不仅有引凉
祛暑的实用功能，还兼具欣赏价值。“凉友”同时也是“良友”，带来身心双
重的清凉感受。

冰块——

在没有电的古代，也能打开“清凉模式”。早在商周时期，人们便开始
利用天然冰来制冷。“广厦无烦暑，精盘贮碎冰。”在精美的盘中盛放晶莹
剔透的碎冰，降温效果好过蒲扇。唐宋以后，制冰、藏冰技术得到普及，古
人也不必再为酷暑而烦恼了。

消 暑 器 具

清·袁耀《骊山避暑图》屏（局部）

宋·《槐荫消夏图》（局部）

三伏天气温升高，人们更容易产生焦躁的情绪，如何保持平静的心态？《槐荫消夏
图》给出这样的答案：读书赏画心自静，高卧闲眠幽林中。画中人躺在卧榻之上，半解
上衣，光着脚丫，松弛感十足，一旁的桌案上还放着书卷，方便睡醒后翻看。

古代绘画中常见这样以“消夏”为题材的绘画，画面中的主要人物多为文人高士。
他们穿着清凉，树荫、文玩、清供、茶、酒，都是消夏图中常见的装饰。 □赵宇娇

心 静 自 然 凉

清·袁江《荷静纳凉图》（局部）

明·仇英《竹梧消夏图》（局部）


