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“立冬有秋收、冬藏的含
义，古时人们辛苦劳作了一
年，会在立冬日这天好好犒
劳一下自己，比如吃些驱寒
的食物，补充体能和热量，充
实元气，调节身体，以适应气
候变化，称为‘补冬’。民谚

‘立冬补冬，补嘴空’就是最
形象的比喻。”由国庆说。

古人很重视立冬这个节
气。据《礼记》，周天子要于
立冬前三日开始斋戒；立冬
这天，天子亲率三公九卿众
大夫到都城北郊迎接冬天的
到来。回来后“赏死事，恤孤

寡”——褒奖为国捐躯的烈
士，抚恤他们的家人。

立冬以后，天子要让农
民休息，让军队将帅练兵习
武，让文职官员去收税赋
——“乃命水虞、渔师收水泉
池泽之赋”。水虞是掌管川
泽的，渔师是掌管渔人的。
天子事先警告这些官员：“毋
或敢侵削众庶兆民，以为天
子取怨于下”——不许盘剥
百姓、招致百姓怨恨天子；

“其有若此者行，罪无赦”！
这大概是对官吏“不许腐”最
早的警告吧。
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立冬不仅进补 古人还要“扫盲”

福州市区
今起三天天气

8日
晴转多云
21℃~32℃

9日
小雨转多云
21℃~30℃

10日
晴转小雨
19℃~23℃

立冬养得好，来年病得少。立冬
寓意着“冬季始，万物藏”，立冬后人体
阳气潜藏于内，养生应顺应自然界规
律，要养阳、藏阳，补肾藏精，养精蓄
锐。福建省级机关医院中医科余晓琳
副主任医师建议，立冬养生可注重“养
藏”。

立冬后，天气逐渐寒冷，早晚温差
大。气温降低，血管收缩，血压升高，
有高血压病史的病人要密切关注血压
变化，必要时调整药物。早晚温差大
是心脑血管疾病发病的诱发因素之
一，因此中老年人在早晚要及时添加
衣物，在体位改变时，要以“缓”为要，
比如每日起床时要牢记3个半分钟：醒
来后在床上躺半分钟；然后慢慢起来
坐半分钟；再将两条腿下垂在床沿边
等半分钟，然后再站起来走动。立冬
之后天气逐渐转冷，哮喘、慢性阻塞性
肺病等呼吸道疾病以及关节疼痛的病
人容易病情加重，需注意防寒保暖。

立冬后，福州地区中午的气温仍
不低，秋燥尚未完全消退，环境仍然干
燥，许多人皮肤变得干燥、皲裂、脱皮，
出现瘙痒，还有人出现咽干口干、大便
干结等“内燥”的情况。对此，要多喝
水，及时涂抹润肤霜外，最根本的还是
要从饮食着手滋阴润燥。在进补方
面，需根据地域及个体体质差异选择
食物，不宜肆意进补。福州立冬后气
候温和，福州人的体质偏湿热，进补时
应选择甘温之品，如鸡、鸭、鱼类；还可
选择银耳、花生、核桃、百合、山药、莲
藕等，健脾养肺，养血润燥。

冬季起居养生以敛阳养阴为根
本，《黄帝内经》中指出，冬日养生要：

“早卧晚起，必待日光。”立冬之后光照
时间短，要顺应自然界中阴阳转换的
变化来调整作息。早睡晚起能保证充
足的睡眠，有利于阳气潜藏、阴精蓄
积。白天要多晒太阳，补充人体的阳
气，阳气足则阴精得以固摄；夜晚保证
充足的睡眠，寐安则肝血归藏，阴血荣
养则阳有所依。

在北方地区，一到立冬时节，饭桌少不了饺
子的“身影”；而在江南水乡，立冬之夜是同家人
团聚共吃赤豆糯米饭的时刻。那福州的立冬，
有哪些别样的美食呢？民俗专家邱登辉介绍
道，在立冬福州有“吃甘蔗，牙齿不痛”的古老说
法，这个传统也流传至今。

福州人吃甘蔗，用“溪蔗”来描述，意思是用
牙齿咬比较硬的东西，相当于普通话中的

“啃”。甘蔗可以分为果蔗和糖蔗，糖蔗是制糖
的原料，皮硬纤维粗，口感较差，人们常吃的为
果蔗，具有表皮易撕、糖分适中、口感好等特
点。值得一提的是，福州的马鞍蔗汁多清甜，皮
薄茎脆，带有冰糖味，颇受喜欢。

“福州传统立冬还有制药茶的习俗。”邱登
辉说，风土诗《立冬》中提到“万物终成庆有年，
冬晴天气喜新占，青囊妙贮长生药，柚子茶兼橄
榄盐”。讲的是，立冬制药，取柚子去瓤，实茶叶
于其中，谓之“抛囝茶”。

除此之外，立冬时节还是一年中带鱼最为
肥美的时候，是食带鱼的最佳时节。民间常说

“春鳗冬带，好吃挡不住”，在立冬前后 20天，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，且味道
特别鲜美。

福州的“立冬”不入冬，才“入
秋”。在气象上，入秋的标准为连续
5天的平均气温降到 22℃以下。福
州市区10月27—29日连续3天日平
均气温均低于 22℃，10月 30—31日
日平均气温均为 22℃，也算勉强入
秋成功。而1991—2020年福州平均
入秋时间为 10月 20日，今年福州入
秋可以说有点晚了。

立冬不“冬”，升温还来“凑热
闹”。昨日福州的气温有所下降，午
后高温降至 25℃左右，但冷空气的
势力还是比较弱，今日起气温又要
升了，未来三天市区高温在 26℃~
29℃之间，夜晨气温在18℃~21℃之
间。天气想要彻底凉下来，预计还
是要等到 11 日之后的强冷空气到
来。

今起三天，8—9日部分乡镇有
小雨造访，10日雨势增强，降雨范围
扩大，全市中雨，局部大雨，出行要
带好雨具。

N海都记者 周婉怡/文
毛朝青/图

11 月 8 日迎来立冬节气，此时
节，橙黄橘绿，青黄夹杂，霜叶缤纷，
红枫摇曳，各种色彩“碰撞”交织，晕
染出一幅幅五彩斑斓的画卷。“一年
好景君须记，最是橙黄橘绿时。”千
百年来，无数文人墨客在草木变化
中，描绘了一个又一个属于他们自
己的秋去冬来。

在二十四节气中，立冬与立春、
立夏、立秋合称“四立”，分别标志着
四个季节的开启，因此,“立冬”也意
味着冬季的开始。

但对于福州来说，步入冬天的
路还比较长。这不，在立冬到来的
前几天，福州才勉强“入秋”。那么，
接下来福州的天气如何？立冬榕城
有哪些习俗？今天，让我们一起聊
聊榕城立冬那些事儿。

N新华 北京晚报 羊城晚报

天津民俗专家、专栏作家由国庆介绍说，立冬是二
十四节气中第十九个节气，也是冬季第一个节气。古
籍《月令七十二候集解》中云：“立，建始也”，又说，“冬，
终也，万物收藏也”。

古代，立冬不仅是进
补的日子，也是“扫盲”的
时候。

古时的教育机构，从
中央的太学、国子监等，到
地方上的州学和县学，层
层具备。不过，哪怕是最
基层的县学，入学者也多
半是一些身负功名的秀
才，或者成年人，以考科举
为目标。可若非志在科
举，仅仅是出于“扫盲”，又
该往哪儿去？

像如今这般的“九年
义务教育”，古代没有这
个 说 法 。 在 古 时 ，肩 负

“义务教育”之责 ，旨在
“扫盲”的，就是私塾了。
有 钱 的 人 家 ，自 己 请 先
生，办个私塾，家族内的
子弟都可以来读书。普通
的人家，则将孩子送到村

或乡的私塾里读书。可若
是一贫如洗，无力让孩子
长年累月读私塾，又不想
让孩子日后目不识丁，该
怎么办？

也有办法的，就是在
立冬这天，把孩子送进“冬
学堂”。

所谓的“冬学堂”，就
是在冬天举办的学堂。为
什么选在这个时间？对于
穷人家来说，家里的几亩
田地就是一家的生计所
在。孩子虽小，也能帮点
小忙。在其他的季节里，
春天得播种，夏天得耕种，
秋有秋收，忙得不可开交，
哪有时间让孩子去读书？
唯有到了冬天，一年的辛
劳落下了帷幕，进入了农
闲时节，这才有空让孩子
去识几个字。

这“冬学堂”，要读多
长时间？照如今的说法，
就是一个学期都不到。从
立冬这天进去，到腊月十
五结束，总共也就三四个
月的时间。到了腊月十
五，就算是从“冬学堂”毕
业了。读过了“冬学堂”，
虽算不得读书人，但起码
也和“文盲”脱钩了。

当然，三四个月，能学
到什么知识，这不用问也
知道。无非是读读三字
经，学得一些日常生活中
的常见字，不至于目不识
丁，仅此而已。而对于穷
苦人家来说，“冬学堂”不
耽误农忙，且花费少，也能
帮孩子认得几个字，也就
足够了。

不过，这样的“扫盲
班”也曾出过“名人”，比如

李莲英。
李莲英幼时家贫，无

力读私塾，所以被家人送
进了“扫盲班”。不过，李
莲英察言观色的本事，从
小就已露苗头。在“扫盲
班”，他每天都第一个到，
在别的同学到来前，就把
学堂打扫得干干净净；冬
天天冷，他总是第一个来
生炉子。放学了，别的同
学都回家了，唯有李莲英
总不忘留下来，替先生烧
火暖炕，这才回家。

这样的学生，能不讨
人喜欢吗？李莲英因此格
外讨得“冬学堂”的先生欢
心，先生也愿意多教一些
知识给他。

当然，李莲英八面玲
珑的本事，更多的还是在
环境中磨炼而成。

古人很重视立冬节气

李莲英幼时家贫 曾上冬学堂

立冬三俗
溪蔗、制药茶、食带鱼

养生“养藏”
起床牢记3个半分钟

立冬不“冬”
升温降雨“凑热闹”
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立冬前后带鱼肉厚油润，特别鲜美

立冬时节，老福州
人有吃甘蔗的习俗


