
夏至已过，随着暑气渐长，三伏天时间表也

新鲜出炉。三伏天，是一年中阳气最旺、湿气最

重的时节，也是调理体质的黄金窗口。

今年三伏天 7 月 20 日入伏，8 月 18 日出伏，

共计 30 天。将打破近十年“40 天长三伏”的惯

例，成为近年来“最短”的三伏天。

2025年三伏天具体时间：初伏：2025年7月20

日~7 月 29 日(10 天)；中伏：2025 年 7 月 30 日~8 月 8

日(10天)；末伏：2025年8月9日~8月18日(10天)。

三伏天的推算，依据的是我国传统的干支纪

日法，以夏至后的第三个庚日作为初伏的开始，

立秋后的第一个庚日为末伏的起始。而初伏与

末伏之间，便是中伏。

由于庚日的循环周期为 10 天，这使得初伏和

末伏的时长固定为 10 天，中伏则可能是 10 天或

20 天，从而导致三伏天的总时长在 30 天到 40 天

之间波动。具体到 2025 年，夏至是 6 月 21 日，夏

至后的第一个庚日是 6 月 30 日(庚午日)，第二个庚

日为7月10日(庚辰日)，第三个庚日，也就是入伏的

日子，是 7 月 20 日(庚寅日)。7 月 20 日为近十年最

晚入伏日。所以，2025 年的初伏从 7 月 20 日开始，

至7月29日结束。中伏从初伏之后的第一个庚日，

即 7 月 30 日(庚子日)起，到 8 月 8 日结束，共 10 天。

立秋在 8 月 7 日，立秋后的第一个庚日是 8 月 9 日

(庚戌日)，末伏便从这一天开始，一直持续到8月18

日。末伏完全在立秋之后，形成“秋包伏”格局。由

此可见，2025 年的三伏天属于“短三伏”，共计 30

天。虽说时长较“长三伏”少了 10 天，但炎炎烈日

下，暑热的威力可一点也不会打折。

入伏前做好这些准备。

饮食 伏天气候炎热，饮食应以“多酸多甘、

补气去火”为原则，可选用一些消暑粥来滋补身

体，补气清暑、调理脾胃。如薏米赤小豆粥、绿豆

百合粥、冬瓜莲子粥、荷叶绿豆粥。药粥对老人、

儿童、脾胃功能虚弱者最适宜。还可多吃具有去

火作用的新鲜蔬果，如苦瓜、西红柿等，慎食辛辣

刺激、肥甘油腻食物，少喝冷饮。夏季要注意补

水，不能等到感觉口渴之后才喝水。

运动 活动强度要适量，锻炼以散步、做操等轻

度运动为宜，时间不超过 1 小时。时间选择清晨或

者傍晚比较凉爽的时候进行。避免在运动后大量

饮水和饮用冰水，否则会加重心脏负担，甚至诱发

心梗。注意冷暖，及时增减衣物，避免诱发感冒。

情绪 要保持心态平和，避免生气，尽量做

到“心静自然凉”，防止“情绪中暑”危害身心健

康。在夏季的中午可以进行短时间的午睡或打

坐 、静 坐 、闭 目 养 神 等 。 穴 位 按 摩 也 可 平 心 静

气。做法：在天气炎热、心情烦躁甚至心率紊乱

的时候，可以通过揉按劳宫穴和内关穴以达到

清心安神、养心安神的作用。

起居 夏天昼长夜短，所以在生活起居方面

应做到早睡早起，晚上在 11 点之前要进入睡眠

状态，不要熬夜，养成睡子午觉的习惯。

据大象新闻
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7 月 5 日凌晨在南海东北部海面生成的今年

第 4 号台风“丹娜丝”，已于 6 日早晨加强为台风

级，南海复杂的海洋大气环境给台风未来移动路

径和风雨影响带来不确定性。安徽省气象台预

计，“丹娜丝”将以每小时 10～15 公里的速度向

东北方向移动，强度将有所加强，6 日夜间至 7 日

早晨将自南向北穿过台湾海峡，7 日白天逐渐向

福建北部至浙江中南部一带沿海靠近。7 日起

“丹娜丝”外围开始影响安徽省。

中央气象台最新预报，“丹娜丝”将给安徽东

南部首先带来明显降温，以宣城为例，最高温度

将从 7 月 6 日 38℃猛跌到 7 月 8 日 28℃，48 小时

内急跌 10℃。6 日至 8 日，台湾、福建沿海及北部

和西南部、浙江、江西南部、广东北部等地有大到

暴雨，台湾中南部、浙江南部及沿海等地部分地

区大暴雨，台湾南部局地特大暴雨。6 日降雨主

要出现在台湾，7 日至 8 日主要在福建、浙江等地。

省气象台预报，7 日后安徽省多阵雨或雷雨

天气，其中 8 日江南部分地区中雨。合肥市 6 日

和 7 日持续晴热高温，最高气温 37～39℃，局部地

区可达 40℃以上。8 日后，合肥市多阵雨或雷雨，

最高气温降至 35℃左右。

气象专家提醒：台风“丹娜丝”将给东南沿

海部分地区带来强风雨天气，尤其是 6 日至 8

日，浙江、福建等地部分地区山洪、地质灾害和

城市暴雨积涝的气象风险较高，局地中小河流

有发生超警戒洪水的气象风险；东海南部和西

部、台湾海峡、南海东部和南部、巴士海峡、台

湾以东洋面及浙闽沿海有大风灾害风险。请相

关区域游客和当地居民提高警惕，密切关注气

象台最新预报预警信息！
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