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“凶险”的出伏

除了处暑，在新的一周（8月22日-
8月28日），还有一件“大事”——今年7
月16日入伏，整个伏期长达40天；末伏
从8月 15日开始，持续10天；8月 25
日，我们正式告别号称“一年中最热”的
三伏天。

看起来，这是件好事，但事实上，从
出伏开始一直到秋分节气的这段时间，
往往被视作“凶险”的时段。

先从节气变化来看：
如前文所提到的，8月23日我们迎

来处暑节气。这个节气有一个比较明
显的气候特征就是：中午热、早晚凉，昼
夜温差开始变大。接下来的9月7日是
白露节气。俗话说“处暑十八盆，白露
勿露身”，如果说处暑节气时，天气还很
闷热，每天要用一盆水来洗澡；等到白
露，昼夜温差更大，就不能再赤膊了，否
则容易着凉。

天气渐凉是大势所趋，但过程却是
反反复复，不仅容易出现民间说的“秋
老虎”，而且随着大气环流调整，受冷空
气影响，气温很容易在一日之内出现
10℃以上的“大跳水”。这样的天气，对
心脑血管疾病、呼吸系统疾病的患者有
一些影响，很容易造成病情的复发或加
重。以心脑血管疾病为例，天气一冷一
热，容易导致交感神经兴奋，睡眠变差，
抵抗力下降，早晚的凉意还会导致血管
收缩，加大心梗发作的风险。

此外，气温的波动也容易导致血压
波动，给高血压等“三高”慢性病的管理
带来难度。

因此，出伏之后，大家一方面要调
整饮食，多吃些滋阴润燥的食物，如银
耳、百合、莲子、芝麻、豆类及奶类等；另
一方面要保证充足睡眠，最好比平时多
增加一小时睡眠，同时避免熬夜；此外，
老年人在早晚要记得适当加衣，避免感
冒，同时要加强锻炼，增强自身抵抗
力。 记者 石承承

8月 23日，我们迎来二十四
节气中的处暑。

身在“秋”，心在“夏”，恐怕是
对这个节气最生动、形象的描述。

此时，立秋已过，已进入天文
学意义上的秋天；但对于我国大
部分地区，尤其是南方地区来说，
天气依然十分炎热；尤其是眼下，

“1961年有气象记录以来综合强
度最强的区域性高温”仍在持续，
我们注定要在一身汗中迎来处
暑。

不过，古人是用一种很智慧
的方式来看待处暑这个节气的
——《月令七十二候集解》中提到
处暑：“处，止也，暑气至此而止”。

唐代诗人孟浩然则是这样描
述的：“不觉初秋夜渐长，清风习

习重凄凉。”唐代诗人白居易更是
留下了“离离暑云散，袅袅凉风
起”的千古佳句。

简单来说，处暑节气的“热
情”中，暗藏了一丝“玄机”——虽
然白天依旧热得人心神不宁，但
早晚一阵阵似有若无的风中，却
能“咂摸”出一丝凉意。

此外，空气中似乎还多了那
么一缕秋天专属的“味道”。尤其
是早晨起床时，可能很多人会觉
得嗓子发干。而哪怕头一天晚上
睡得不迟，第二天白天还是会有
种疲惫的感觉，传说中的“秋乏”
来了……

面对如此难以捉摸的处暑，
无论是民间传统，还是养生专家，
都会建议要注意饮食清淡，特别

是要多吃一些味甘性凉、滋阴养
肺、润燥生津的食物，比如鸭子。

民间会有处暑吃鸭子的习
俗，是因为鸭子不温不热，清热去
火，被认为有“补虚劳的功效”。

鸭子的吃法有很多种，比如
白切鸭、子姜鸭、烤鸭等。相比被
网友戏称“没有一只鸭子能活着
离开”的南京，我们宁波对吃鸭这
件事，没有那么热衷。印象中，配

“拥有姓名”的，和鸭子有关的名
菜，恐怕要数中秋吃的“鸭扑芋”，
也就是鸭子炖芋艿了。

至于日常吃法，最常见的要
数炖煮了。没啥胃口时，来一个
老鸭煲，除了鸭子，放一点笋干，
且不管能不能养生，味道总是鲜
的。

随着冷空气发力，心心念念
好久的降温终于要来了！

中央气象台在8月21日发布
的中期预报中提到，8月24日到8
月26日，陕西南部、江汉、江淮及
江南的高温天气将自北向南逐渐
减弱或消退。

等到8月26日以后，仅四川
盆地、江南西北部、华南北部等地
的部分地区还有高温天气。

此外，未来 10天（8 月 21 日
到 30 日），西北太平洋面可能有
1个-2个台风生成，其中一个将
于8月24日前后进入南海海域，
之后将继续向西移动并可能影
响华南。

冷空气、台风，是不是听着就
有种“透心凉”的感觉？

从中央气象台的中期预报不
难发现，高温强度和范围的收缩，
需要一段时间。那么，我们会在
哪一天“守得云开见月明”？

8月25日到8月27日，副热
带高压减弱、断裂，为冷空气的渗
透开辟了一条“通道”。

从市气象台的预报看，8月
25日开始，我市的高温就将逐渐
缓解，但想要感受到明显的效果，
恐怕要等到8月27日，届时市区
最高气温仅31℃左右。

很多人还会关心一个问题：
高温，还会不会卷土重来？

市气象台在 8月 21 日发布
的 10 天预报中提到，“25 日起
高温逐渐缓解”，是“缓解”而不
是“缓和”，这其中的差距，值得

细品。
还有就是参考中国天气网8

天-15 天的客观预报，并未见
35℃及以上高温的身影。

但是相比高温下的晴朗，接
下来这段日子，雨水“出没”的频
率有点高。

8月22日到24日，我市几乎
每天午后都会有局部雷阵雨，有
雷雨地区局部可伴有8级-10级
雷雨大风、短时强降水和强雷电
等强对流天气；8月25日起，我市
多阵雨或雷雨。

此外，或许是知道自己“不得
不放手”，在8月25日前，副热带
高压将做“最后的挣扎”，每天的
最高气温都将在40℃的边缘疯狂
试探，大家要挺住！
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“秋”后又见“暑”

降温开始倒计时1
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宁波市气象台在
8 月 21 日发布的 10
天预报中“透露”了一
个好消息：从 8月 25
日开始，影响我市的
高温将逐渐缓解，最
高气温甚至有望跌至
30℃左右。

降温进入
倒计时

接下来
雨水“出没”频率

有点高

近段时间，宁波持续
高温，东钱湖出现美丽彩
霞。 记者 胡龙召 摄


