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立秋养生很讲究，日
常养生要注意哪些呢？

福建省第三人民医院
陈慧云医生介绍道，在日
常生活起居上，要早睡早
起，避免熬夜。立秋后昼
夜温差逐渐变大，也要预
防感冒着凉等疾病，在衣
着和居家休息方面，应更
注意防止夜间着凉，尽量
少用空调。

立秋后，人的情绪容
易出现波动。针对情绪养

生，陈慧云也给出了自己
的建议，要做到内心平静，
心情舒畅，切忌悲忧伤
感。她说，这段时间，市民
若感到烦躁不安，可以做
些自己喜欢的事情，例如
听歌、唱歌等来调节情绪，
尽量避免大幅度情绪变
化。

在运动养生方面，陈
慧云表示现在天气还未褪
去热气，市民可以适当在
清晨或者傍晚进行运动，
例如打打八段锦、太极，做
六步降糖减脂操、散步等。

立秋进补的原则是少
辛多酸。立秋如何吃也
是一门学问，记者了解
到，立秋时节要多吃生津
滋润的食品，少吃辛辣、
煎炸食品，以保护肠黏膜
和肠道功能。“可以吃一
些健脾润肺益气的食物，
比如茯苓、山药、莲子、小
米、赤小豆等健脾祛湿养
胃的食物。”陈慧云表示，
还可以吃些百合、银耳、老
鸭、石斛、莲藕、鲫鱼等滋
阴润肺的食物。
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称人、贴秋膘也是流
传较广的立秋习俗。与此
对应的是前期的立夏习
俗。立夏节气始，进入高
温天气，人们容易出现消
瘦、倦怠等“疰夏”症状，有
尝新、称人等习俗。

以前的福州人会在夏
至时称一次体重，在立秋
时重新称一次体重，看瘦
了多少，通过“贴秋膘”的
方式，把丢失的体重补回
来。

立秋时称人，《清嘉

录》中记载：“家户以大秤
权人轻重，至立秋日又秤
之，以验夏中之肥瘠。”古
时，立夏、立秋称人，不似
今 天 的 求 精 准 ，重 在 求
吉。体重数就高不就低，
秤砣只能往外打。讲究的

司秤人还会边称边说些吉
祥话。比如祝老人“秤花
八十七，活到九十一”，祝
小孩“秤花一打二十三，
小官人长大会出山。七品
县官勿犯难，三公九卿也
好攀”等。

□知多一点

立秋也有“早”“晚”之分

N海都记者 罗丹凌 梁展豪 毛朝青
实习生 何丹莹 文/图

“三伏夹一秋，秋后加一伏”，今天是二十四节气
中的第13个节气——立秋。作为秋天的第一个节气，
立秋意味着夏去秋来，但立秋并不等于入秋，民间更
是有“立秋暑未尽”的说法，福州的高温也依旧持续。
那么，我们该如何应对这样的天气？又该如何防范可
能出现的“秋老虎”呢？

值得一提的是，立秋当日晚11时前后至9日黎明
前，还将上演一场赏心悦目的“木星伴月”。

“小暑大暑不是暑，立
秋处暑正当暑。”在福州全
市大范围高温的形势下，今
天迎来了立秋。

其实，立秋是指天文学
意义上的秋季开始，并不能
代表气候学上的秋季已经
到来和城市入秋。据预报
显示，未来几天福州将持续
高温，但白天的高温强度会
有所减轻，午后阵雨或雷阵
雨可能增多。昨日，闽侯县
等多地继续发布高温橙色
预警信号，其中闽侯县最高
气温达 38℃~39℃，局部突
破39℃。

气象部门提醒，午后天
气炎热，请注意做好防暑降
温工作，多补充水分。户外

活动仍需做好防护，密切关
注天气，同时避免长时间在
户外活动。

那么怎样才算正式入
秋呢？据悉，当地连续 5日
的平均温度在 22℃以下，才
算进入真正的秋天。从这
一标准看，福州入秋还有一
段时间。

虽然福州入秋特征不
明显，但一些细心的人还是
能捕捉到秋天将至的细
节。据预报显示，福州早晚
的最低气温正在缓慢下
降。记者了解到，未来几
天，榕城夜晨的低温基本在
27℃~28℃左右，相较前几
天的 30℃左右，早起的人或
将感觉到一点凉意。

立秋赏天象，木星伴月
将现身夜空。今晚明亮的
木星会与一弯下弦月相合，
它们将于午夜前后从东方
升起，如同一对恋人在星空
中相拥，像一幕美丽的“星
月童话”。

据了解，这一天象又叫

“行星合月”。“行星合月”是
指行星和月球正好运行到同
一赤经上的现象，本次的木
星伴月正是其中比较常见的
一种，这时候的木星和月亮
正好运行到同一经度上，两
者距离达到最近。据记载，
木星伴月自古时就被认为是

吉祥、美好、浪漫的象征。
“木星伴月现象并不罕

见，每个月都会发生，如果
是月掩木星就比较罕见
了。不过这次刚好碰上立
秋也很少见。”福建省天文
学会秘书长潘筱清介绍道，
木星的体积比较大，它的观

赏效果也比较好。
记者了解到，只要月亮

每“追”上木星一次，就会上
演一次木星合月，但观测条
件受天气等多方面影响。
如果天气晴朗，市民朋友可
于8日晚11时前后至9日黎
明前进行观赏。

立秋后情绪易波动
需注意心理养生

8日 中雨转阴 28℃~35℃
9日 小雨转阴 28℃~35℃
10日 中雨转大雨 26℃~33℃

福州入秋还有一段时间

木星伴月，上演“星月童话”

福州市区今起三天天气

N新华 现代快报
北京日报

“云天收夏色，木叶
动秋声。”8 月 8 日 2 时 23
分迎来二十四节气中的
立秋。不过，此时天气依
然很热，依然在“三伏”之
中。

天津民俗专家、专栏
作 家 由 国 庆 介 绍 ，立 秋
后，热气消散和气温降低
都尚需时日，我国很多地
方仍处在炎热的夏季之
中，有民谚说“立秋反比
大 暑 热 ，中 午 前 后 似 烤
火”。

7 月 11 日入伏后，已
经忍受了一段时日“上蒸
下煮”闷热天气的人们，无
比渴望着凉爽秋风早一点
吹来。对此，我国一些地
区民俗把立秋又分为“早
立秋”和“晚立秋”。

具体来说大致有两种
不同分法：第一种分法，
以农历七月为参照，如果

立秋时还没有进入农历七
月 ，那 么 就 称 为“ 早 立
秋”，反之，若立秋时已进
入农历七月，就是“晚立
秋”，如此，今年立秋对应
的农历日期为六月二十
二，属“早立秋”；第二种
分法，以时间点来划分，0
点至 12 点为“早立秋”，12
点至 24 点为“晚立秋”，如
此 ，今 年 立 秋 属“ 早 立
秋”。

源于此，民间也产生
了不少谚语、俗话，如“早
立秋凉飕飕，晚立秋热死
牛”“早立秋把扇丢，晚立
秋热不休”等。

由国庆表示，这些民
间俗话来自祖祖辈辈口
耳 相 传 ，虽 然 有 一 定 道
理，却并没有严谨的科学
依据，而影响气候的主要
因素是太阳辐射、大气环
流和人类活动等，因此，
立秋是早是晚，和天气热
不热之间没有明显对应
关系。

我国古人讲究顺天应
时、承天运。早在周代，逢
立秋日，天子亲率三公九
卿、诸侯大夫，迎秋于西郊，
举行祭祀仪式。宋代，朝廷
于立秋日要举行“报秋”仪
式。立秋这天，宫内要把盆
栽的梧桐从外边移入殿内，
待立秋时辰一到，太史官便

高声奏道：“秋来了。”奏毕，
梧桐落下一两片叶子，一叶
而知秋，以寓报秋之意。

而 立 秋 的 民 俗 则 简
单粗暴，主要就是：一个
字——吃，两个字——咬
秋，三个字——吃西瓜。

清朝张焘在《津门杂
记·岁时风俗》中记载：“立秋

之时食瓜，曰咬秋，可免腹
泻。”人们相信立秋时吃西
瓜，可使整个秋天不生病，并
可免除冬天和来年春天的腹
泻。而“咬秋”寓意夏日酷暑
难耐，时逢立秋，要将其“咬
住”。此外，“咬秋”在某些地
方也称为“啃秋”。

在江苏常州，过去的立

秋日，人们还习惯将西瓜和
烧酒同食，无锡人以水吞服
赤豆七粒，都认为这么吃可
以“放疟疾”。

而在福州人的印象中，
过完立秋，西瓜就不那么

“沙甜”了，因而福州人会在
立秋这一天“啃秋”，抓紧时
间吃美味西瓜。

旧日，还特别忌讳立秋
日打雷，《清嘉录》载：“立秋
日雷鸣，主稻秀不实。”谚
云“秋毂碌，收秕谷”，“毂
碌”形容雷声滚滚，“秕谷”

则是指谷粒不饱满。干打
雷不下雨，稻谷没有水的滋
养，结实就不饱满。

时进立秋，拉开了大
范围秋收的序幕，民间有

很多卜秋、求丰收的经验
总结和做法。谚云“骑秋
一场雨，遍地出黄金”，民
间有“立秋三场雨，秕稻变
成米”“立秋雨淋淋，遍地

是黄金”等说法。
当然，这些说法都有迷

信成分，但也包含着一定的
农业实践经验，表达着先民
对秋来丰收的期盼。

一起来做吃瓜群众“咬秋”

以前福州人立秋要称体重

立秋日忌打雷？
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福州白天天气炎热，市民出行撑伞遮阳

昨晚9时左右，福州电闪雷鸣，华林路上空划过一道漂亮的闪电


