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理 　　论 篇

（一）夏季时间段的划分与长夏的概念

季节的划分有不同的标准，我国传统和常用的划分方法，

主要是依据二十四节气。比较粗略地划分是以月份为界线。

将一年分为四季，每三个月为一季，每年农历的四、五、六月即

公历 月为夏季，这与二十四节气大致相符。

现代天文学把夏至作为北半球夏季的开始，秋分为夏季

的结束。而现代气候学划分四季的方法，是以候（每五天为一

候）平均气温为标准，候平均气温在 ℃以上为夏季。按这

种划分方法，我国各地夏季开始和持续时间则不尽相同，每年

月份，台湾、广东、广西等省即已进入夏季，而黑龙江省的

某些地区要到 月底才进入夏季，有的地区整年平均气温都

在 以上，故全年都是夏天，而有的地区整年平均气温都

在 ℃以下，可以说没有夏天。

在通常的四季外，我国民间还有一个所谓的“长夏”，中医

学中也常常采用此概念。长夏指的是夏末初秋的一段时间，

大约包括夏季的最后一个月和秋季的第一个月，即农历六至

七月， 至公历 月间。因为这段时间的气候有其相同的特

点，人们就另外给它一个名字。
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（二）从二十四节气看夏季时令特点

夏季的六个节气是立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑，把

立夏作为夏季开始的节气。

立夏　　每 月年 日或 日，立是开始的意思，表示夏季

的开始。

小满　　 日月 或每年 日，此时麦类等夏熟作物籽

粒开始饱满，但还没有成熟，所以称作小满。

日月 或芒种　　每年 日，此时小麦、大麦等有芒作物

的种子已经成熟，可以收割。而这时晚谷、黍、稷等夏播作物

也正是播种的最忙季节，所以芒种又称为“忙种”，是农忙的

节气。

夏至　 月 日或　每年 日，表示夏季的炎热将要到

来，此时太阳到达黄经 ，直射北回归线，太阳的辐射量和

日照时数到达最高峰，北半球的白昼最长，夜晚最短，故又称

它为夏长至。此时还不是最炎热的时期，气温多保持在

℃之间。

月 日或 日，暑是炎热小暑　　每年 的意思，表示夏季

的炎热已经开始，但还没有到最热的时候，因此称小暑。

日月 或 日，是一年中最炎热的时候。大暑　　每年

有的地方最高气温 ℃以上，新疆吐鲁番盆地的气温可可达

。高达

（三）夏季自然界阴阳消长变化

四气调《素问 神大论》说“：夏三月，此谓为蕃秀，天地气

交，万物华实。”这是古人对夏季自然界万物状态的描述，古人
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认为一年四时季节的更换是阴阳变化的结果。从春到夏，阳

气不断生长，阴气则越来越弱。一年十二个月中，夏季的三个

月是自然界阳气最旺、阴气最弱的时期，阳长阴消达到顶点。

此时阳光最盛，日照时间长，昼长夜短，地热蒸腾，天气炎热，

天气下降，地气上升，天地之气交合，万物繁荣茂盛，农作物生

长渐旺，许多植物开花结果。

整个夏季，又可分为三段，古人称之为孟夏、仲夏和季夏。

月，孟夏是夏季的第一个月，即农历四月，公历 遵生八笺》

说“：孟夏之月，天地始交，万物并秀。”此时春天刚过，阳气越

来越旺，万物呈蓬蓬勃勃的生长趋势。

夏季的第二个月称为仲夏，仲夏又称毒月，即农历五月，

公历 月。《遵生八笺》说“：仲夏之月，万物以成，天地化生。”

此时自然界阳气旺盛至极，万物生长更加茂盛。仲夏包含夏

至节气，夏至是一个非常重要的节气，与冬至一样是自然界阴

阳转折时期，阳气上升至顶点，阳极 脉要精微而生阴，《素问

论》说“：夏至四十五日阴气微上，阳气微下。”意思是说，从夏

至这一天以后到立秋的 天，阴气渐升，阳气渐降，白昼渐渐

变短，夜晚渐渐变长。故又有“夏至一阴生”的说法。

季夏是夏季的最后一个月，即农历六 月，《遵生月，公历

八笺》说“：季夏之月，发生重浊，养四时，万物生荣。”此时阴气

渐浸上长，自然界万物的生长趋势逐渐向内凝集，植物开始结

果而变得浓重，为四时的中间阶段，其阴阳之气的变化影响着

其他季节。季夏之时，虽然阴气呈上升趋势，但还不十分强

大，阳气只是从它的顶点开始下降，仍然占居着绝对的优势，

加上湿气较盛，湿热交蒸，热气不易散发，故季夏是一年中最

闷热的时期

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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（四）从五行、六气谈夏季的“热”与“湿”

五行是指木、火、土、金、水五种基本要素，六气是指风、

寒、暑、湿、燥、火六种气候因素。夏季与五行中的“火”和六气

中的“暑”相配，长夏与五行中的“土”和六气中的“湿”相配。

古人还用生、长、化、收、藏来形容四季自然界万物生长变化的

特点，并分别与木、火、土、金、水相配，夏季主“长”，长夏主

“化”“。长”和“化”是长养变化的意思，夏季自然界万物生长

旺盛，开始结果，一派欣欣向荣的景象，可以说夏季是万物生

长变化的最高峰。

夏季的气候特点是暑热（火）与湿。所谓热，就是指气温

增高，天气炎热。气温是大气温度的简称，单位用摄氏（ ）。

气象学上的气温是以安置在 米高的百叶箱里的空气温度

为标准，所以有时气象台预报的气温会与我们实际所处环境

的气温有所差别。现代气象学研究表明，我国大部分地区

月份最热，其月平均气温和极端温度达全年最高点，最热气候

除个别地区出现在小暑节气外，其余都出现在大暑节气。

夏季的气候除了炎热外，还有一个特点就是“湿”。所谓

湿，是指外界环境的湿度大。与气温一样，湿度也是影响人舒

适感的重要因素。湿度，是现代气象学上表示大气潮湿程度

的一种量。大气温度常用相对湿度表示，即大气中实有水气

压与当时气温下饱和水气压的百分比，它反映的是某一时期

某一气温条件下空气的干湿情况。相对湿度直接影响到人体

的散热，与人体对气温的感觉密切相关，人体体表热量的散发

决定于空气中能容纳的水蒸汽饱和程度。饱和程度越高，也

就是相对湿度越大，热量的散发就越困难。当气温大于
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时，相对湿度发生变化，人体就产生不同的温热感，进而产生

的生 ℃时，相对湿度发生变理效应也不同。当气温小于

化，人体的温热感没什么变化。

一般而言，夏季空气偏于暖湿，就湿度而言，在我国南北

各站，大气各层相以湿度都是冬季小，夏季大。，夏初梅雨季

节，天气潮湿，湿度过高；盛夏及长夏三伏时期的气候特点是

高温、低压和高湿度，人们称之为“两高一低”。

（五）我国不同地区的夏季气候特点

南方生热生湿

我国南方地势 个月，南方比北方热，偏低，同是夏季的

盆地与平原比山区热。以夏季 月份为例，东北中部的气温

为 ，长城以南，北京为 闽南长江中下游为

南沙群岛为 。南方的夏天不仅比北方热，而且高温持续

时间长， ℃以上看作夏天，南方沿海诸岛若以平均气温在

全年都是夏天，广州广西两地夏天则在半年以上。我国素有

“火洲”之称的吐鲁番盆地 ℃者达最高温度，一年中高于

天 ℃有，高于 天，极端最高温度是 。而北方

的夏季则短，如哈尔滨，凉夏只有一个半月。有的地区，如黑

龙江省瑷珲以北和青藏高原的高寒地带，整年平均气温都在

℃以下，西藏某些地区 月份的平均气温只有 。可

以说没有夏天。

南方不仅热，而且湿度大，同是夏季，北方相对湿度小，南

方相对湿度大。在地表面上，西沙群岛相对湿度最大。

高原山地的夏季气候特点

现代地理学根据陆地表面起伏特点及其高度，一般分为
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高原、山地、丘陵、盆地、平原等 种地形。凡各地区高山海拔

米者称山地区。其中，顶部平缓、起伏较小、面积比较辽

阔的高地谓之为高原。气温的高低与海拔高度有关，海拔高

度每增加 米，气温平均下降 ，所以高原的气温都

比平原低，在夏季这种差异更加明显。海 米拔在

的中低部山区，夏季 米以气候多温凉不热。但海拔在

上的高原高山地区的夏天则远不如中低部山区那样清凉舒

适，其气候特点是白天炎热，夜晚酷冷，昼夜温差较大，气温变

化急剧，并且气候干燥。由于高原高山地区的特殊地理气候

特点，其自然灾害多，夏季容易发生雷暴冰雹。

平原盆地的夏季气候特点

地理学把海拔在 米以下的宽广低平地区称为平原。

我国著名的平原有东北平原、华北平原及长江中下游平原，统

称为三大平原。这些平原皆临近海洋，易受海洋气候的影响。

每到夏季，从海洋吹来的东南风带来了大量的水气，故雨量比

较充沛。三大平原均位于江河下游，地势低平，江河支流及湖

泊密布，夏季的长江中下游平原容易发生洪涝灾害；湖港沟汉

水流缓慢，利于某些传染病的宿生动物孳生，而成为某些自然

疫源地。

四周地势高（高原或山地）、中部低平（平原或丘陵）的地

形结构谓之盆地。我国较有名的盆地如四川盆地、塔里木盆

地、准噶尔盆地、柴达木盆地。盆地周围的山脉形成天然屏

障，阻挡从北方吹来的冷空气，故夏季盆地气温较高。

三大平原及四川盆地有的被山脉环绕，有的为地势低平，

造成气流运动缓慢，风速小，加之雨量充沛，故湿度较大，易出

现沉雾和逆温层。
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海滨海岛的夏季气候特点

海滨临近海洋，海岛被海洋所环绕，在海滨海岛地区，均

属海洋性气候，由于海洋的调节作用，夏季气温比内陆要低，

夏季内陆酷暑难熬，海滨海岛却凉风习习。海滨的风向在一

昼夜里呈现有规律的变化，白昼日出后，凉爽的海风从海上吹

向 ，夜幕降临，风向又转成从陆地吹向陆地，送来清新的空气

海面，送走污染的空气。这种昼夜间有规律变化的海陆风在

夏季尤为明显。另外，海滨海岛地区由于环境开阔，故日照十

分充足；又由于海拔低，大气层较厚，空气中水汽较多，使太阳

辐射中的紫外线仅有很小一部分照到大地，紫外线强度比高

原地区降低 倍。位于我国南方的有些岛屿，均有较长

的夏季，如热带的台湾省、广东雷州半岛、海南岛及南海诸岛，

终年气温较高，全是夏天，没有冬天。而且这些地区夏季的雨

量非常丰富，每年的降雨量可达上千毫米，故湿气较重。

城乡夏季气候的差别

随着现代化城市建设的不断发展，城乡之间的环境差别

越来越大，其夏季气候特点也有所不同。现代化城市总是与

密集的高楼大厦、广布的公用设施、林立的烟囱和纵横交错的

柏油街道相联系的。这些由混凝土、石料、砖瓦、柏油、水泥等

构成的“建筑丛林”，一般导热性好，受热传热快，热容量很高，

而反射率小。白天，大量吸收太阳的辐射热，结构面很快升

温，滚烫的路面、墙壁、屋顶把高温很快传给大气；日落后，加

热的地面、建筑物仍缓慢地向空气中散播热量。例如，夏季水

泥平台的温度比气温高 ，柏油路面的温度比气温高

此外，人口密集、耗能集中、炉灶、冷气、机动车辆等热源的排

热量大，也使气温上升。因而，市区的气温往往明显高于郊

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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区。众多的城市犹如一个个“热岛”，散布在广阔的大地上。

城市“热岛”气候是一种利少弊多的现象。市区温度高，

周围地区的冷空气就会向市区汇流，结果把郊区工厂的烟尘

和由市区扩散到郊区的污染物重又聚集到市区上空，久久不

能消散。对于诸如我国长江流域的城市来说“，热岛”气候使

夏季的市区更加闷热难耐，严重影响人们的工作效率和身体

健康。

在城市环境中，除了温度升高之外，暴雨的强烈程度也比

郊区大，由于热岛中的空气比郊区相对冷的空气轻，当有降雨

云团移来时，一接近市区就会由于热对流作用对暴雨产生“诱

导增幅”。虽然，夏季城市市区的降水量大于郊区，但其湿度

却比郊区低。坚硬的路面、屋顶，不易存水，良好的排水系统

又将雨水很快排走，因而，市区水的蒸发量大为减少，空气要

比周围地区干燥。随着城市的扩大和“热岛”气候的强化，城

市不仅热，而且越来越干燥，逐渐成为不适于人们生活的

地方。

（六）夏季“梅雨”“、三伏”的含义

我国江淮流域以南，简称江南地区，其夏季可分为两个时

月中旬开始，由期，前期一般从 于受静止锋冷暖气团势力相

月上中旬到 月上中旬，出现一段阴当的影响，一般在每年

沉多雨的时期，此时的天气气温高、湿度大，使人感到特别闷

热，器物容易发霉，民间称这种天气为霉雨。又因这段时期正

是江南梅子黄熟的时候，故又称之为梅雨或黄梅雨。现代气

象学上通称梅雨。

月间就进入盛夏时期，梅雨期一过， 我国民间把一年
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内最热的日子分为三个时段，称作“三伏”。这时天气 副热

带高压控制，天气转晴，气温高，酷暑炎炎。伏，指隐伏起来，

这个时候阴气被阳气所迫，藏伏起来；伏，也可理解为躲避盛

暑，伏闭不出的意思，古人提倡在伏日白天应闭户不出门，以

免发生中暑等病。

若要知道某一年三伏的具体日期，可在万年历书或日历

中查找，有的历书除了标示二十四节气外，还会指出三伏开始

的日期。

（一）夏季人体的生理变化

机体阴阳变化特点

夏季人体阳气旺盛外浮，伏阴在内。特别是季夏、长夏，

暑毒外蒸，阴气内伏的矛盾到达高峰。古代中医养生家陶隐

居、孙思邈等人都认为夏季养生最难，因为人体阳气趋于体表

肌肤，体内腹部的阳气偏虚，阴气潜伏，而外界气候炎热，往往

使人喜欢寒凉的环境和食物，如稍不注意，过于寒凉则很容易

使体内的阳气更加虚损，而导致疾病。正如许多养生歌诀所

说的那样“四时惟夏难将息，伏阴在内腹冷滑”“，惟有夏月难

调理，内有伏阴忌凉水”。

人体的散热机制

人是恒温动物，对气温的反应非常敏感，为使机体体温

保持在 ℃左右，人体需要不断地散热，将体内代谢所产生

的多余热量和周围环境气温过高所带来的热量排出。若散热

发生障碍，体温超过 ，则会感到全身不适，当体温达到

℃以上时，人体的某些生物化学变化便会停止，生命也受到



第 10 页

威胁。在夏季，许多地方的外界气温往往超过人体的正常体

温，此时机体的散热功能就显得尤为重要。

人体的散热有辐射、传导、对流、蒸发四种形式，一般情况

下， 的热量以辐射、传导和对流的方式散发出去，

的热量由汗液蒸发带出去。而在炎热的夏天，汗液的蒸发则

成为主要的散热形式。

辐射是指热量以红外线形式从机体向外辐射，使人体散

热。当周围温度低于皮肤温度时，辐射是散热的最主要方式，

当周围温度高于皮肤温度时，热流从周围向人体辐射，反而使

人体受热。传导是当周围气温低于体温时，人体内部的热能

到达体表，直接传导到靠近人体体表的外环境中。如果外界

温度接近体温时，传导散热就会停止。对流是指冷暖空气的

不断流动，使体热不断向空气中散发。当 ℃与皮气温达

肤温度相等时，对流散热就停止，若气温 ℃以上，对流的在

气温不仅不能使机体散热，反而使之获得热量。所以当外界

气温等于或高于皮肤温度时，以上几种方式不仅不能起散热

作用，反而使热流从周围向人体辐射。此时蒸发就成了人体

散热的重要方式。蒸发时，体表水分由液体状态转化为其他

状态。

蒸发分为不感蒸发和出汗两种。不感蒸发是指组织间液

直接透出皮肤和肺泡表面而蒸发，蒸发过程是在蒸发表面上

弥漫性地持续不断地进行的，人体每日不感蒸发量约为

毫升，其中通过皮肤的约为 毫升，通过呼吸道的约

毫升。出为 汗是指皮肤上的汗腺分泌汗液，并蒸发

千而带走热量。每 克水蒸发可带走 焦热量。也就是说

千 千每排出 毫升汗液可带走热量 焦，使一个
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克体重的人，体温降低

气血运行及脉象变化

《黄帝内经》中记载了外界四季气候变化对人体气血运行

八正神明论》说“天温日明的影响。《素问 ，则人血淖液而卫

气浮，故血易泻，气易行”，意思是说夏季阳气旺盛，天气炎热，

人体气血畅通易行。

《素问 脉要精微论》中又谈到了人体四季脉象的变化，认

为夏季人体气血充盛，溢于体表，好似自然界万物生长茂盛。

故脉象洪大充实而有力，偏于浮浅，触之即得，来势较盛，且上

下起伏明显。

现代研究发现，夏季人体血液循环及脉象变化，主要与夏

季气温高、气压低的气候特点有关，当外界环境气温升高，气

压偏低时，人体体表血管因外界阻力减弱，温度升高而扩张，

血流量增加，流速加快，再加上此时皮肤肌肉松弛，脉象就呈

现浮大。当外界气温达到 ℃时，浅静脉开始扩张，心跳加

℃时，心快，血液循环加速。当外界气温达到 脏输出比平

时多 的血液至体表，参与散热。

高温高湿带来的其他生理变化

夏季人体皮肤舒展，皮脂腺分泌旺盛，加上出汗多，皮肤

经常处于潮湿油腻状态。湿度较高，人会感到周身皮肤粘湿

难受。

气温升高会使机体发生物质代谢的变化。当气温高于

℃以上时，为了给排汗提供能量，机体加强基础代谢，加快

糖、脂肪及蛋白质三大代谢过程。同时，维生素代谢也增加，

因为夏天人体对维生素的需要量要比普通标准高 倍或 倍

以上。汗液的排出使维生素 等水溶性维生素丢失增多。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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和此外，汗液中还含有维生素

高温高湿能使高级神经活动的某些功能如注意力、精确

性、运动协调和反应速度降低，对时间空间的判断力减退。故

湿热天气容易发生工伤和事故。有人还发现在高温高湿的室

内气候下，可使人抑郁不乐，或烦躁不安，头晕目眩等。

气温过高可影响身体的各个系统，如消化、心血管、呼吸

系统等，使内脏功能活动发生变化。夏季体表皮肤血管扩张，

血流增加，此时内脏血管则相对收缩，血流相对减少，机能相

对减低。其中高温对胃腺分泌的抑制作用最明显，故夏季胃

酸分泌减少，消化功能和胃肠免疫功能均降低。人们往往食

欲不振，易患胃肠疾病。即中医所说的“湿阻”现象。为了散

热，人体周围末梢血管扩张，这样使心脏负担加重，平时体内

由肾脏排泄，高温时仅 经肾排水分的

泄，这会使肾脏发生某种程度的功能不全。由于心肺等重要

器官供血相对不足，在高温高湿的情况下，容易发生热衰竭

（严重的中暑）。此外，高温还会使呼吸加快，以呼出热量，当

℃时，气温升至 甚至会出现气喘。

炎热的夏季还会影响人体对药物的反应，如炎热可使肾

上腺素的升压作用较平时为快；使锑剂的反应率增加。

不同体质的反应特点

人的体质不同，对炎热高湿的耐受力是有所差别的。一

般而言，健康强壮的体质、中性体质，以及稍微偏寒的体质，具

有较好的耐热能力，可相对舒服顺利地度过夏天。而具有以

下体质特点的人，则较难适应夏天的气候，易产生不适症状，

甚至导致疾病，像疰夏、夏季热等，应特别加以注意。

火旺之人　　具此类体质特点人的性格特征是：性情急
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躁，容易发怒，好与人争，有气魄，喜进取，做事快，胆量大，性

直爽，神情常处于紧张状态。相当于现代所称之兴奋型或急

躁型。夏季炎热之时，心火亢旺，此类人最易暴怒发火，应特

别在夏季注意调节自己的情绪，避免不必要的刺激。

痰湿过重　　有一些人由于进食肥甘油腻的食品太多，

或因肺脾肾阳气不足，水湿运化功能障碍，使其体内水湿痰饮

停滞积聚，表现为形体肥胖，胃脘部经常胀满不舒服，口中有

甜腻的感觉，或口干而又不想喝水，身体沉重不灵活，大便常

常不成形，有时也会出现眩晕，舌苔又厚又腻，脉象濡软或滑。

有人把这种体质称作腻滞质，具有这种体质的人，在大气湿度

较高的夏季，尤其是长夏之季，上述表现会加重，感到特别不

舒服，怕热，疲倦乏力，甚至还会发展为腹泻等疾病。

阴虚肺弱　　阴虚肺弱体质称作燥红质，这些人或因先

天不足，或因久病，或因失血过多，或性生活过度，伤精耗液，

使其体质编于阴虚，新陈代谢往往偏高。表现为形体消瘦，面

色发红，经常口干，喜欢喝凉的东西，常常便秘，尿色偏黄，性

情急躁，失眠，有时感到手足心发热，或耳鸣耳聋，脉象细数，

舌质偏红，少苔或无苔。具有这种体质的人，既不耐秋燥，也

不耐暑热，容易患热性病，尤其在降水、湿度减少时，症状会加

重。肺虚体质的人难耐夏季的暑热，而易招致外来邪气的侵

袭。

气血不足　　这种体质称作倦 质（具体表现参见本套

书的《春季养生》），具有这种体质的人，对天气的适应力较差，

既不耐寒冷，也不耐暑热。由于暑热容易耗气，故在夏天往往

更加打不起精神，委靡不振，而且容易中暑。稍一受凉，或吃

生冷的食品，则引起感冒，消化不良，甚至呕吐腹泻。
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另外不同地区和年龄的人，其耐热能力也不同，如我国南

方的居民耐热程度较高一些，北方的居民则要低一些。老年

人和婴幼儿耐暑能力较青壮年人差。

（二）日照对人体的作用

日照，又称太阳辐射，是气象因素的一个重要方面，寒热

的形成主要由太阳辐射因子所致。夏季太阳辐射和气温呈上

升趋势。

太阳光的组成与生物作用

太阳放射出来的所有能量，包括可见光和不可见光及微

粒子流，不可见光又包括红外线和紫外线，总称太阳辐射。太

阳射线通过大气时，其中 被大气吸收， 以直射和散

射的形式射到地面，晴天以直射为主，阴天以散射为主。散射

的光来自空中各处，在无云的天空中主要是紫外线，在有云的

天空中主要为红外线。

人体对日照的反应非常敏感。当太阳辐射照射于人体皮

肤粘膜，一部分被反射和散射，一部分被皮肤粘膜吸收产生电

磁振荡或电子激发，感受器将其冲动传入中枢神经系统。不

同的辐射波长会对机体不同的部位产生不同的作用。

可见光　　可见光通过人体皮肤和视觉器官起作用。有

研究发现，可见光对视神经的刺激还可改善感觉，提高情绪，

尤其是红色光，具有兴奋作用，能使人精神振作，神经反应加

速，肌张力增加，提高劳动效率。红、橙、黄色光能使呼吸加

快，脉搏加速；蓝、绿、紫色光引起相反变化，使神经反应降低。

此外还发现，太阳的可见光会影响人体 小时的生理周期性

节律、脑电图和促性腺激素的分泌。
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红外线　　红外线对人体的作用与其波长有关。长波红

外线被皮肤表层吸收，而短波红外线则被深层皮肤吸收，红外

线对人体具有显著的热效应，故又称作热线。也就是说太阳

光之所以让我们感到温热，是红外线的作用，夏季气温增高也

主要是红外线所致。当人体吸收适当量的红外线后，吸收处

的温度首先增高，热可使局部皮肤和深层组织的毛细血管扩

张，促进局部血液循环和新陈代谢，并降低神经末梢的兴奋

性，有止痛的作用。临床上用红外线灯照射，治疗一些皮肤病

和神经痛。红外线的热作用还可使色素原变为黑色素。

紫外线　　阳光中含有大量紫外线，但地球表面大气层

将波长短于 毫微米的紫外线全部吸收，到达地面的紫外

线仅为太 左右，且都为较长波段的紫外阳光谱中的

线 段：。科学家们根据其波长把紫外线分为

波长 毫微紫外线 米。此段生物学作用

较弱，主要是直接辐射于皮肤引起色素沉着，使皮肤晒黑，产

生黝黑现象“。黝黑”是一种保护性皮肤防御反射，可以防止

光线进一步穿透更深层的组织而引起深部组织的过热和损

害。色素沉着还能吸收光并把它变成热，然后通过汗液把热

散发出去。

波长 毫微米，有杀死细菌紫外线 、抗佝

偻病和形成红斑的作用。人体皮肤和皮下组织中的麦角固醇

和 脱氢胆固醇， 和在紫外线的照射下，能够形成维生素

，维生素 的重要作用是促进人体对钙、磷的吸收、代谢及

骨化作用，保证儿童骨骼及牙齿的正常生长，因此，具有抗佝

偻病和软骨病的作用。

人体皮肤在紫外线 的照射下，通过神经反射整合调节
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作用使毛细血管扩张，引起皮肤潮红，称原发性红斑。现代医

学常根据红斑形成的程度来观察和判断人体接受太阳紫外线

照射的强度。红斑可分为 度。

度：照射部位皮肤呈现浅红色改变， 天内即可完

全消失，不留任何痕迹。

度：皮肤潮红程度较为显著， 天内局部皮肤可自

行落屑脱皮，红斑逐渐消失，有时可遗留轻度色素沉着。

度：除有很显著的皮肤变红外，尚有轻度水肿现象，至

少 周才开始消退，皮肤有脱屑及遗留色素沉着。

度：较 度更为严重，仅在采用人工紫外线光源，以高

剂量照射时产生。

紫外线 波长最短，为 毫微米。对生物细

胞有强烈的破坏作用。幸好地球外围的平流层，特别是其中

的臭氧层阻止它们不能射到地面上。

总之，太阳光对促进人体健康有积极的意义，是人类生存

必不可少的宝贵物质。阳光中的紫外线，能促进黑色素生长，

使皮肤角质层增厚，阻碍病毒、细菌等各种有害物质入侵。直

射的紫外线能直接杀死细菌和病毒，散射的紫外线能削弱病

毒和细菌活力，抑制其生长、繁殖。紫外线照射可防治软骨

病、佝偻病，紫外线作用于皮肤，有抗炎症、抗过敏、抗神经性

疼痛和改善皮肤营养状况的作用。

过量日照的危害

晒太阳不能过度，否则会给人体健康带来危害。过量照

射红外线，会打乱体温调节平衡，使皮肤血管过度扩张充血，

内脏血液减少，甚至还会引起消化道对特异性传染抗病能力

的下降。容易导致中暑（热射病和日射病），或诱发心肌梗死
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等心脏病及脑栓塞、高血压等病。

在距 公里的中层大气中存在的臭氧层，能离地面

强烈吸收太阳辐射中的紫外线，但如今臭氧层已在变薄，南极

上空的臭氧层出现了空洞。随着臭氧层被破坏，到达地面的

紫外线将越来越 的照射，会引起组织的损多。过量紫外线

伤，特别是伤害人的皮肤和眼睛，还会损害人体的抵抗力，造

成许多疾病的发生。

对皮肤的损害

有关研究发现，紫外线照射人体过久，使皮肤角质化而失

去应有的弹性，变得干燥，产生皱纹，从而加速皮肤的衰老，

严重时还会患日光性皮炎、眼 年炎、黄褐斑、皮肤癌等。近

来，皮肤癌患者剧增。随着大气层中臭氧层被耗损，越来越多

的人暴露于强烈的紫外线照射下，使皮肤癌患病率不断上升。

，就有资料表明，大气中臭氧含量每减少 可能使皮肤癌的

发生 。因为阳光中紫外线的过度照射会使率增加

发生改变，引皮肤表皮细胞核中 起自身无法控制的分

裂，从而形成恶性肿瘤。

）对眼睛的伤害

实验研究发现，人的眼睛被紫外 照射几小时后，就线

会出现眼睛红肿、灼痛、怕光、流泪，结膜和角膜出现炎症。紫

外线 对人眼睛内的晶状体的伤害也很大，遭过量紫外线照

射，可使晶状体蛋白变性，造成色素积聚，导致白内障。美国

专家对 名捕捉牡蛎的渔民作了调查，结果表明“，常年被

过多照射的人紫外线 ，患白内障的危险是那些不大晒太阳

人的 倍多”。


