
“落水荷塘满眼枯，西
风渐作北风呼。”立冬时节，
朔风渐起，细雨生寒，大自
然去繁就简，抱朴守拙。

天津民俗专家由国庆
介绍，春生，夏长，秋收，冬
藏。立冬的“冬”字意通

“终”，有万物收获、储藏的
意思。古籍《月令七十二候
集解》中说：“立，建始也。”
又说：“冬，终也，万物收藏
也。”在我国北方一些地区，
至今民间仍有从立冬开始
存储大白菜、土豆、萝卜、大
葱等冬季当家菜的习俗。

“细雨生寒未有霜，庭
前木叶半青黄。”立冬时
节，日照时间将继续缩短，
正午太阳高度继续降低。
我国北方许多地区已是风
干物燥，花木枯萎，大地开
始封冻，甚至有初雪飘飘，
而南方地区浓郁的秋色还
在延续，但气温下降趋势
日益加快。

天气渐寒，身体自然需
要存储足够的能量以“捂暖
避寒”。立冬后人们在饮食
起居上有何讲究？由国庆
结合民间传统和养生专家
的建议提示，饮食上少食寒
凉之物，可多吃些滋阴潜
阳、热量较高的食物，如糯
米、栗子、牛肉、羊肉、鲫鱼
等，同时多吃新鲜果蔬以避
免维生素的缺乏。在起居
上注意“养藏”，早睡晚起，
充足睡眠，以利阳气潜藏，
阴精蓄积；做好保暖，让身
体“去寒就温”健康过冬。
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俗话说，“春鳗冬带，好
吃挡不带”。立冬前后二十
天，是一年中带鱼最肥最鲜
美的时候。

邱登辉告诉记者，此
时的带鱼为了越冬，体内
积蓄了许多脂肪，因此肉
厚油润，含丰富的蛋白质，
营养价值特别高，味道特

别鲜美。
“福州民间地情专家王

啟生老先生曾说‘春带夏尾
秋 北 脊 ，一 到 冬 天 全 身
肥’。意思是带鱼春季头
肥，夏季尾肥，秋季脊背肥，
冬季全身肥。这时鱼肉丰
腴细腻，还特别有鱼的鲜
味。”同时，带鱼含有大量的

维生素 A、B1、B2和钙、磷、
铁、碘等矿物元素，具有暖
胃、泽肤、补气、养血、提神
等功效。

“ 美 味 的 带 鱼 有 干
煎、清炖、煎煮等多种烹
饪方法。”邱登辉提醒，带
鱼的颜色是银光闪闪的，
市民在烹饪时，可不要刮

掉表面的银膜。“因为它
是脂肪和蛋白质，而且没
有味道。在处理带鱼的
时候，用凉水清洗，只要
轻轻地搓揉一下带鱼表
面即可。千万不能用热
水烫，也不能像处理其他
鱼一样用刀去刮这层银
膜，这样太浪费了。”

气温又又又反弹 今年“立冬”不太冷
大回暖将席卷南方，本周阳光回归，最高气温或将升到25℃以上

舌尖上的“立冬”

N新华

11 月“天象剧场”上
新了。天文科普专家介
绍，月全食、月掩天王星、
天王星冲日、火星合月、
狮子座流星雨极大等天
象，将于本月轮番上演。

11 月 8 日，一次非常
适合我国观测的月全食
将震撼登场，东部地区能
够 看 到 月 食 的 完 整 过
程。中国天文学会会员、
天津市天文学会理事杨
婧表示，本次月全食还会
给我国公众带来一个“福
利”——在全食阶段会发
生一次月掩天王星的罕
见天文趣景。

据悉，每年可能发生
的月全食最多只会有 3
次，最少则连 1 次都没
有。上一次我国可见全过
程的月全食是在2018年7
月 28日，而下一次可见全
过程的月全食则要等到
2025年9月8日。

2022 年全球共发生
两次月食，都是月全食。
第一次发生在 5月 16日，
我国正值白天遗憾错过，
而 这 一 次 观 测 条 件 绝
佳，还“附赠”一个趣味天

象——月掩天王星，通俗
一点讲就是月球会“吞
掉”天王星，过一段时间
后再“吐出”。

11 月 9 日，天王星还
将迎来冲日。冲日时，天
王星距离地球最近，亮度
也最高，整夜可见。

不过，根据气象预报，
泉州今明两天的天气为阴
到小雨，能不能观赏到“红
月亮”和天王星冲日，就要
看大家的运气了。

11月11日，一次比较
好看的火星合月将现身
天宇，一轮农历十八的亏
凸月将与火星携手从东
北方升起，上演“亲密一
刻”，届时只要天气晴好，
这幕浪漫的“星月童话”
肉眼清晰可见。

11 月 18 日，被誉为
“流星雨之王”的狮子座
流星雨将迎来极大，每小
时天顶流量（ZHR）最大
为 20左右。据介绍，今年
该流星雨的极大时刻预
计出现在 18日 7时，喜欢
流星雨的发烧友可于 18
日凌晨和 19 日凌晨进行
观测。观测时，尽量避开
月光，朝向天空的北—东
北或西南方看。

11月“天象剧场”
好戏连台

月全食、月掩天王星、天王星冲
日、火星合月、狮子座流星雨极大等
天象，将于本月轮番上演
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秋天就要结束了，北京时间11月
7日18时45分，我们将迎来二十四节
气中第十九个节气，也是冬季第一个
节气“立冬”。

“立冬”一般在每年公历11月7日
或8日，当太阳到达黄经225度时为立
冬之始，它与立春、立夏、立秋合称

“四立”。“立，建始也；冬，终也，万物
收藏也。”

立冬，是冬季的起始，意味着生气
开始闭蓄，万物进入休养、收藏状态。

昨天，我省上空依旧
被乌云笼罩，大部地区小
雨淅淅沥沥，在阴雨天气
的“掌控”之下。泉州市仍
然是多云转阴的天气，早晨
还是阳光明媚，转眼间到了
下午就是阴云密布。依旧
受弱的冷空气影响，泉州市
沿海地区的最高气温在
22℃ ~24℃ ，山区则是在

17℃~20℃，部分高海拔山
区最低气温在15℃以下。

气象部门预计，未来
两天，泉州市以阴天间多
云的天气为主，部分地区
还会出现小雨。不过，随
着冷空气的影响进一步减
弱，未来几天的气温略有
回升，白天温度较为舒适，
但夜晨还是比较凉的，请

大家及时注意天气变化，
早晚注意添衣保暖，预防
感冒。这几天沿海阵风风
力有 7~8级，提醒市民朋友
滨海出行需注意安全，海
上航行和作业船只提早避
开大风影响海域。

不过本周开始，我们
即将迎来一轮升温高潮，
多地“立冬”暖如“立夏”，

大家的衬衫短袖不要着急
收起来哦。

昨天南方已开始升
温，升温的幅度是在 4℃到
8℃，到了明后天，南方会有
更多的地方最高气温或升
到 25℃以上，今天虽是“立
冬”节气，但是天气给我们
的感觉依旧会比较温暖，
很难找到冬天的感觉。

朔风渐起 捂暖避寒健康过冬

“立冬”暖如“立夏”备好衬衫短袖

泉州市区天气预报
7日 小雨转多云 17℃~22℃
8日 阴转小雨 19℃~24℃

厦门市区天气预报

7日 小雨转多云 18℃~23℃
8日 多云转小雨 19℃~24℃

漳州市区天气预报

7日 小雨转多云 18℃~24℃
8日 多云转小雨 18℃~26℃

立冬在古代社会是“四时八节”之一，是个非常重要的节日。立冬后，就意味着今年的
冬季正式来临。古人认为冬天是对身体“进补”的大好时节，补冬因此成为流行于全国各
地的节令饮食习俗。

那么，在立冬这一节气里，古人会吃些什么呢？让我们来了解一下福建人舌尖上的“立冬”。

今天是二十四节气的
立冬，在泉州立冬有补冬
的习俗。

闽南有一句俗语：“一
年补趟趟，不值补立冬。”
许多人会选择在这一天进
食鸭、鹅、牛羊肉等滋补食
品以“补冬”。

大部分泉州人都会提

前一天订好牛羊肉、鸡鸭
等，以便回家煮了一家人
一起吃，有的是在外面打
包回去。

补冬这一天，泉州的
姜母鸭也是大家的首选，
它能气血双补，同时鸭肉
有滋阴降火的功效。美食
中的药膳滋而不腻，温而

不燥，适合于冬季食用。
据《中国药谱》及《汉

方药典》两书所载，姜母鸭
原系一道宫廷御膳，相传
为商代名医吴仲所创，后
来流传至民间，遂成为一
款名菜。熟地、当归、川
芍有补血活血功效，枸杞
子 有 补 肝 益 肾 作 用 ，党

参、黄芪有补气的效果，
老鸭可以滋阴降火。因
此，姜母鸭妙就妙在气血
双补的同时，搭配鸭肉的
滋阴降火功效，使得此道
药 膳 滋 而 不 腻 ，温 而 不
燥。老姜除腥热身的药膳
效果，也是让人们普遍喜
爱的主要原因。

“春鳗冬带，好吃挡不带”

福州人入冬 吃甘蔗制药茶

泉州人补冬 姜母鸭是首选

N海都记者 田米
林涓 梁展豪

“福州立冬有‘吃甘蔗，
牙齿不痛’的古老说法，10
月也是甘蔗上市的季节，现
在这个传统也流传至今。”
福州民俗专家邱登辉告诉
记者，每到立冬，老辈人就
会买一些甘蔗来吃，希望吃
了甘蔗以后不上火，保护牙
齿，同时也可以起到滋补的

作用。“甘蔗可以分为果蔗
和糖蔗。糖蔗是制糖的原
料，因为皮硬纤维粗，口感
较差。我们吃的都是果蔗，
具有表皮易撕、糖分适中、
口感好等特点。”

邱登辉回忆道，自己小
时候吃的都是些瘦小干瘪、
没什么水分的青皮蔗，直到

20世纪 80年代，市面才有
了现在这种粗壮茎脆、汁多
味美的紫皮甘蔗。“现在晚
秋已结束，越靠近冬天成熟
的甘蔗味道越甜，有‘秋日
甘蔗赛过参’的说法。”

除了吃甘蔗，福州传统
立冬还有制药茶的习俗。
邱登辉解释道，立冬制药，

取柚子去瓢，实茶叶于其
中，谓之“抛囝（jiǎn）茶”。
橄榄盐是将鲜橄榄舂碎，配
以制苍术、草果仁、甘草等
十多种中药精制而成的。
橄榄十月收成，立冬制作
正当时。立冬时制的抛囝
茶和橄榄盐，是早年居家、
旅行必备的药茶。
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