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我市正式出伏。告别“一年中最热”的“三伏
天”，接踵而至的并不是大家想象中的“天高气
爽”，不仅有“没完没了”的高温，还有没完没了的

“秋老虎”。
今年我市于7月12日入伏，整个“三伏”持续

40天。
今明两天气温的小幅回落，一方面跟风力调

整有关，市区吹的是从海上来的东南风，相对比较
凉爽；另一方面跟最近每天午后“打卡”的雷阵雨
有关，强对流天气的到来，阻断了午后气温的上
升。

从市气象台对我市未来一周的天气预报看，
尽管“三伏天”已落幕，高温天并未就此结束。周
三、周四、周日，市区最高气温将突破35℃；周五、
周六尽管最高气温仅34℃，未能“达标”，但从体
感上来说，恐怕难有明显的凉意。

从今天开始一直到秋分节气（9月23日），刚好

34天。网上有传闻这34天有点“凶险”，为什么这
么说呢？

我们先从节气变化来看：
周三（23日），我们将迎来处暑。处暑节气期

间最明显的气候特征就是：中午热、早晚凉，昼夜
温差大。民谚“处暑天不暑，炎热在中午”，尤其是
遇到晴天的午后，炎热程度丝毫不亚于盛夏，民间
有“秋老虎，毒如虎”的说法。

随后是白露，俗语话说：“处暑十八盆，白露勿
露身。”也就是说，处暑天气难免闷热，每天需要用
一盆水来洗澡，而等到白露，昼夜温差变大，就不能
再赤膊了，否则很容易着凉。其间，夏季风也逐渐为
冬季风所代替，以偏北风为主。当风拂过，尤其是早
晚，人们有时感觉到的不仅是凉意，而是清冷。

再来看看在这34天中，我们宁波的天气的变
化：比较往年8月下旬至9月下旬的高温天数变化，
不难发现：每年8月下旬，高温天还是“常客”。像

2003年就出现了7个高温日，2006年、2007年、
2009年、2010年各有5个；进入9月上旬，高温天
减少。2000年至2015年，仅2003年出现了4个
高温日，2006年和2002年分别出现2个和1个高
温日；16年间，到9月中旬仅2005年出现1个高
温日；9月下旬，高温日“绝迹”。

不仅如此，每年8月到9月，我市月平均气温的
下滑也是比较明显的。从2005年到2015年这11
年间，有6个年份这两个月的平均气温相差在4℃以
上，其中差距最大的是2006年，达到6℃。

由此可见，尽管从出伏到秋分，天气渐凉是大
势所趋，但过程中，天气难免出现反复，尤其是出
现民间说的“秋老虎”；此外，随着大气环流调整，
受冷空气影响，气温也很容易在一日之内出现
10℃以上的“大跳水”。

“早晚凉飕飕，中午热死牛”，这对人体的健康
来说，的确是个不容易迈过的门槛。记者 石承承

今日出伏啦！

从出伏至秋分这34天“最凶险”
医生：没那么夸张但要严防各种疾病复发和加重

昨天，不少人的朋友圈被一则《明日出伏！迎来最凶险的34天！》的文章刷了屏。文中提到，从8月21日开始到9月23
日（秋分）这34天是一年中气温波动最大、波动最频繁的时候，有人患中风、心梗甚至猝死。

事实是否如此？记者就此采访了宁波市几家大医院相关科室的专家。他们表示，“最凶险34天”的说法有些夸张了，但
心脑血管疾病、呼吸系统疾病容易复发和加重是真的，三高等慢病容易不受管束也是真的，当事人需要提高警惕。

？

市医疗中心李惠利医院心内科二科主任、
主任医师沈文均表示，心内科98张病床目前还
有约10张空着，但接下来，患者会多起来。根
据往年的情况，等到深秋或初冬，那是一床难求
了。

“出伏后，昼夜温差变大，对于一些有冠心
病、心力衰竭等基础疾病的人来说是个危险信
号。”沈医生说，一冷一热可致交感神经兴奋，当
事人睡眠变差，抵抗力下降，早晚的凉意还可致
血管收缩，血压升高，加大心梗发作的风险。一

些心脏功能本就不好的老年人更可能因为一场
小感冒而导致心脏代偿进一步告急，出现生命
危险。

慢病则容易在出伏后反复。一些市民会发
现，原本夏天不需要用药就能控制血压的，秋天
要用药了，或是夏天吃的药，秋天不好使了。这
是因为，气温波动导致血压波动，管理起来难度
增加了。

“秋天保养得宜，就能减少基础疾病复发、
加重，为安度严冬打好基础。”沈医生说。

饮食润一点 出伏后，气候逐渐干燥，饮食
最好“润”一点。市医疗中心李惠利医院中医内
科医学博士王佳薇建议，大家可多吃些滋阴润
燥的食物，避免燥邪伤害，如银耳、百合、莲子、
芝麻、豆类及奶类等等。

穿衣暖一点 沈医生提醒，出伏后不要因为
人体感觉舒适了而放松对疾病的警惕。老年人
要注意休息，保证营养，晨练不要太早，早晚要
记得加衣，避免感冒，感冒后要及时就医。

睡眠早一点 出伏后人容易出现“秋乏”。
经过昼长夜短炎热的盛夏，很多人都有睡眠不
足精神不振的现象。要减缓“秋乏”，最好比平
时多增加1小时睡眠，同时避免晚睡。

运动多一点 厉医生提醒广大市民特别是
老年人，秋季要严防感冒，加强锻炼、调节饮食
等加强自身的抵抗力，如早晚跑步、打拳、做操、
爬山等。

记者 童程红 通讯员 徐晨燕 姚露露

你以为出伏就能凉快了？
当心后面还有“秋老虎”

浙江大学明州医院呼吸内科主任、主任医
师厉为良表示，从往年的情况来看，接下来科室
或将迎来越来越多的危重患者。其中最主要的
诱因，就是出伏后，北方冷空气和南方秋老虎打
得不可开交。

“一老一少最容易在这个时候感冒。一
些本就有老慢支、肺气肿的老年人，可能因此

诱发支气管炎、肺炎。”厉医生表示，反复几次
下来，患者的肺功能越来越差，形成恶性循
环，不仅平时的生活质量谈不上，旧疾还动不
动复发，一复发就要插管上呼吸机，非常痛
苦。此外，气温变化大，也会成为一些过敏性
呼吸道疾病如过敏性哮喘、过敏性鼻炎的致
病原因。

心内科患者人数会进一步增加

呼吸内科危重患者会越来越多

医生建议做到以下几点
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