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暑后入秋，最明显的感受就是气温
降低、天气转凉，“秋乏”这一现象也容
易发生。福建省第三人民医院营养师
陈慧云表示，秋季宜早睡早起，切忌过
劳，以此来适应“秋乏”。因此，处暑时
就该改变夏季晚睡的习惯，提前进入防

“秋乏”的状态。
处暑时节饮食方面在清热消暑的

同时，还要注意脾胃健康，合理饮食，滋
阴润燥。陈慧云建议，秋天气候干燥，
燥气伤肺，人体需要经常补水，可吃些
滋阴润肺的食物，比如梨、葡萄、猕猴
桃、苹果、番茄、柿子等。少吃生姜、花
椒等辛辣之品，这些食物易伤害肺脏，
影响体内津液布散，产生秋燥。此外，

市民在家也可以食用药膳进行清补，如
百合沙参老鸭汤、排骨莲藕汤、莲子百
合粥等。

而对于平时情绪不稳定的人，处暑
时节更要注意了。据了解，秋季易生悲
伤的情绪，因此要注意收敛神气，使神
志安宁，切忌情绪大起大落。“平时还要
确保室内通风，并在入睡前把窗户关
上，以防寒湿之邪入侵人体。”陈慧云说
道。

另外，陈慧云还建议，“可以根据个
人体质选择一些温和的户外运动，比如
八段锦、六步降糖减脂操、爬山等。”但
锻炼时要注意，上午10点到下午3点之
间最好不要长时间户外运动。

相对而言，处暑在二
十四节气中的存在感比较
低。王娟介绍，处暑正是农
活比较忙的时候，也没什么
休闲时间，与之时间临近的
重要娱乐性节日几乎没
有。过去也就是有“乞巧
节”，女孩们简单过个节。

它的一些习俗，往往
与秋天有关。比如，庆贺

“七月半”的民俗活动；处
暑之后，秋意渐浓，民间

有“七月八月看巧云”之
说，正是人们到郊外游
玩，迎秋赏景的好时候。

由国庆表示，由于时
间上与中元节接近，处暑
的民俗多与祭祖、迎秋、丰
收有关，如放河灯、祭拜驱
蝗神等。处暑还是渔业收
获的好时候，沿海地区在
处暑前后常会举行开渔
节，庆祝禁渔期结束，渔民
可以出海捕捞了。
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□知多一点

立秋后意味秋天来临
为何又来个“处暑”？

N海都记者 罗丹凌 毛朝青 实习生 何丹莹 林婧 文/图

“疾风驱急雨，残暑扫除空”，今日17时01分将迎来处暑节气。
处暑是二十四节气中的第十四个节气，也是秋季的第二个节气，代表
暑气渐渐消散，天气也由炎热向凉爽过渡。最近，在阵阵雷雨中，福
州暑气渐消。

夏暑将过，清秋将临。在享受清凉的同时，也要注意预防“秋老
虎”“秋燥”。老福州人的处暑是怎么过的呢？被推为处暑清补首选
的“茶树菇炖水鸭母”你享用了吗？处暑时节又该如何养生？记者联
系专家进行解答。

昨日是传统的“七夕”节，然而天公
不作美，傍晚时分开始下起了雷阵雨。

近期福州处在副高边缘地带，暖
湿气流充沛，大气不稳定。据气象部
门预计，强对流天气将持续“打卡”福
州。

23—24日，福州依旧多阵雨或雷阵
雨，局部需防范暴雨，25日天气有望好
转。市民最近几天出行最好随身携带

雨具，注意短时强降水给交通出行带来
的不利影响。

气温方面，未来三天，福州市区的
高温在 32℃~34℃之间，低温在 26℃上
下。

暑气渐消，并不意味着立马凉爽，
“秋老虎”仍会发威。记者从福州气象
部门获悉，处暑节气过后，仍有部分天
数的气温可能会达到35℃以上。

处暑时节的天气，往往“热在中午，凉在早
晚”，再加上时不时地来上一两场雨，正可谓“渐
有新凉递好秋”。

在二十四节气歌中，有一句是“夏满芒夏暑相
连”，在小暑、大暑过后是立秋，意味着秋天的来临。
不过，在节气排列顺序上，处暑在立秋之后。“暑”有炎
热的意思，那为何立秋之后又会出现一个“处暑”？

“天气不再像之前那般炎热，人们
食欲上升就需要及时滋补，但并非大鱼
大肉那种大补。”福州民俗专家邱登辉
告诉记者，“水鸭母”一直是老福州人处
暑清补的极佳选择之一。

据邱登辉介绍，初秋时的鸭子肉质
肥美，营养丰富。而“水鸭母”肉性凉，
有滋阴养肺的作用。不仅如此，它蛋白
质含量也比猪肉、牛羊肉高 20%左右，
脂肪含量又较低，其中的不饱和脂肪易
被人体消化，经常食用可增强体质，提
高免疫力，还能降低胆固醇，保护心脏。

不是只用鸭子就行，做法上也需有
所考量。邱登辉告诉记者，清炖“水鸭
母”，加莲子、红菇等都是不错的选择。

但在老福州人眼里，“水鸭母炖茶
树菇汤”是为最佳。据了解，茶树菇性
平，本身就有健脾祛湿的功效，与“水鸭
母”正是贴合，两者结合，味道十分鲜
美，还有益于身体健康。

“老鸭汤营养丰富，性寒凉，具有一
定的补中益气、滋阴补肾、清热凉血、润
肺止咳的功效，一些体热上火的人也可
炖上一碗以滋阴润燥。”邱登辉说。 解
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处暑当清补“炖水鸭母”是首选

早睡适应“秋乏”处暑更要养脾胃
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天津民俗专家、专栏
作家由国庆介绍，元代文
人吴澄编著的《月令七十
二候集解》中说：“处，止
也，暑气至此而止矣。”意
思是从处暑开始，炎热的
夏天就要过去了。

处暑可以用“一出一
入”来理解，“出”是出伏。此
时三伏天已过，或接近尾
声。今年处暑正值出伏后第
三天；“入”则指入秋。

民俗学者王娟表示，二
十四节气起源很早，早在春
秋以前，人们通过测量日影，
确定了春分、秋分、夏至与冬
至四个节气点。在古代，二
十四节气是指导农事活动的
重要依据。

王娟说，就历法而言，
一种是“太阳历”，这个比较
准确，一种是观察月亮变化，
再参考自然界植物生长规律
等制定的历法，精确度要稍
微弱一点。

“我们在日常生活中也
能感受到，立秋之后并不意
味着气温马上降低，会有一
段时间天气仍然比较炎热。”
她提到，往往要到白露前后，
人们才能感受到秋天比较明
显的凉意。

结合历法来看，处暑就
在立秋和白露两个节气之
间。暑有炎热的意思，从字
面意义上看，处暑就表示“出
暑”。

处暑时节，“秋老虎”还
会发威，很多人还有“处暑依
然暑”的感触。历经漫漫长
夏的人们，是多么希望暑热
赶紧“隐退”。南宋的范成大
有诗云：“但得暑光如寇退，
不辞老境似潮来”。这是把
暑热当作了敌寇，属于“敌我
矛盾”。

处暑时节虽然天热
情况尚存，但一早一晚会
有令人舒爽的凉风徐徐
吹来，昭示着秋意即将来
临。唐人白居易说：“离
离暑云散，袅袅凉风起。”
宋人苏泂说：“处暑无三
日，新凉直万金。”宋人徐
玑也说：“黄莺也爱新凉
好，飞过青山影里啼。”

这沁人的“新凉”所带
来的神清气爽尤其鲜明，
天空瓦蓝，淡云舒卷，阳光
透亮，秋水如镜，天地之气
舒适宜人，秋日的大美之
色率先在北方的大地上徐
徐铺陈开来。不过，福州
真正入秋尚需时日。

处暑时节
“秋老虎”还会发威

处暑的存在感，为何比较低？
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