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前言



第一篇 二十四节气——中国独有的一种历法

第1章 二十四节气来历：始于春秋，确立于秦汉

二十四节气的丰富内涵



二十四节气的科学合理测定





第2章 二十四节气和历法：太阴历、太阳历和阴阳合历

节气与太阴历



节气与阴阳合历



节气在阳历、农历中的日期





第3章 二十四节气和季节：四季的形成和四季季节风

二十四节气气温变化形成四季



二十四节气和四季季节风





第4章 二十四节气与物候：七十二候和二十四番花信风

二十四节气和七十二候



二十四节气和二十四番花信风



农历十二个月候应姊妹花





第5章 二十四节气和节令

“春社”“春汛”“倒寒”和“倒春寒”



“热在三伏”



“入梅”和“出梅”



“秋社”“秋汛”“秋老虎”



“秋霖”和“秋封”



“冬九九”和“夏九九”







第二篇 春雨惊春清谷天——春季的6个节气

第1章 立春：乍暖还寒时，万物开始复苏

立春气象和农事特点：春天来了，开始春耕了



立春农历节日：春节——华夏儿女普天同庆



立春民俗：欢庆春回大地，祈求一年吉利



立春民间宜忌：结婚、挑水和掏灰有讲究



立春饮食养生：少酸多甘，平抑肝火



立春药膳养生：蛰虫始振宜养肝



立春起居养生：夜卧早起，多活动



立春运动养生：散步、慢跑、踏青



立春时节，常见病食疗防治



立春耳熟能详的谚语



立春脍炙人口诗词鉴赏





第2章 雨水：一滴雨水，一年命运

雨水气象和农事特点：春雨润物细无声



雨水农历节日：元宵节——张灯结彩，万家灯火



雨水民俗：撞拜寄，望子成龙、望女成凤



雨水民间宜忌：下雨和獭祭鱼定丰年



雨水饮食养生：调养脾胃，防御春寒



雨水药膳养生：冰雪融化宜调脾



雨水起居养生：春捂防寒是关键



雨水运动养生：适量活动，不妨“懒”一点



雨水时节，常见病食疗防治



雨水耳熟能详的谚语



雨水脍炙人口诗词鉴赏





第3章 惊蛰：春雷乍响，蛰虫惊而出走

惊蛰气象和农事特点：九九艳阳天，春雷响、万物长



惊蛰农历节日：中和节（春龙节）——二月二龙抬头



惊蛰民俗：辟邪求吉利



惊蛰民间宜忌：惊蛰之日盼打雷



惊蛰饮食养生：新陈代谢提速，要加强营养



惊蛰药膳养生：春雷隆隆宜补肾



惊蛰运动养生：全身心健身活动



惊蛰起居养生：注意保暖



惊蛰时节，常见病食疗防治



惊蛰耳熟能详的谚语



惊蛰脍炙人口诗词鉴赏





第4章 春分：草长莺飞，柳暗花明

春分气象和农事特点：气温不稳定，预防“倒春寒”



春分农历节日：花朝节——百花生日



春分民俗：多彩多姿祭拜活动，祈求春华秋实



春分民间宜忌：挑粪、洗衣和晾衣得看日子



春分饮食养生：燕子归来，平衡阴阳



春分药膳养生：健身美容、消肿明目



春分起居养生：杀菌、除尘



春分运动养生：锻炼身体，增强抵抗力



春分时节，常见病食疗防治



春分耳熟能详的谚语



春分脍炙人口诗词鉴赏





第5章 清明：气清景明，清洁明净

清明气象和农事特点：春意盎然，春耕植树



清明农历节日：清明节和寒食节



清明民俗：祭扫，祝愿美好未来



清明民间宜忌：盼晴天、躲清明



清明饮食养生：注意降火、保护肝脏、强筋壮骨



清明药膳养生：滋肾养阴、降压安神



清明起居养生：返璞归真，拥抱大自然



清明运动养生：量力而行活动身体



清明时节，常见病食疗防治



清明耳熟能详的谚语



清明脍炙人口诗词鉴赏





第6章 谷雨：雨生百谷，禾苗茁壮成长

谷雨气象和农事特点：气温回升，谷雨农事忙



谷雨农历节日：上巳节——招魂续魄，临水宴宾和求子



谷雨民俗：祈盼天遂人愿、祛除百病、丰收安宁



谷雨民间宜忌：忌讳野外放火、气温偏高、阴雨、蝎子出没



谷雨饮食养生：牡丹花开，除热防潮



谷雨药膳养生：补脑养肝，通血化痰



谷雨起居养生：早睡早起，勤通风换气



谷雨运动养生：闲庭信步，室内室外运动



谷雨时节，常见病食疗防治



谷雨耳熟能详的谚语



谷雨脍炙人口诗词鉴赏





第7章 春季穿衣、护肤、两性健康和心理调适策略

春季穿衣：早晚增衣，中午减衣



春季护肤：清洁、滋润保养



春季两性健康：性生活要适度



春季心理调适：宽容、自信、知足





第8章 春季养花、钓鱼、爱车保养温馨提示

春季养花：等闲识得东风面，万紫千红总是春



春季钓鱼——垂钓绿湾春，春深杏花乱



春季爱车保养：车身美容，车内清洁维护







第三篇 夏满芒夏暑相连——夏季的6个节气

第1章 立夏：战国末年确立的节气

立夏气象和农事特点：炎热天气临近，农事进入繁忙



立夏农历节日：浴佛节——中国传统宗教节日之一



立夏民俗：吃蛋、称人、尝三新



立夏民间宜忌：忌讳无雨、坐门槛



立夏饮食养生：红补血、苦养心、喝粥喝水防打盹儿



立夏药膳养生：益气活血，养血安神



立夏起居养生：居室要通风消毒，适当午睡



立夏运动养生：运动要适可而止



立夏时节，常见病食疗防治



立夏耳熟能详的谚语



立夏脍炙人口诗词鉴赏





第2章 小满：小满不满，小得盈满

小满气象和农事特点：多雨潮湿，谷物相继成熟



小满民俗：祭神、祭蚕，“捻捻转儿”——“年年赚”



小满民间宜忌：甲子或庚辰日小满不好



小满饮食养生：素食为主，适量冷饮、薏米和苋菜



小满药膳养生：消暑健脾，平肝生津



小满起居养生：避雨除湿，冷水澡健美瘦身



小满运动养生：时尚活动——森林浴



小满时节，常见病食疗防治



小满耳熟能详的谚语



小满脍炙人口诗词鉴赏





第3章 芒种：东风染尽三千顷，折鹭飞来无处停

芒种气象和农事特点：天气炎热，抢收小麦，忙插秧



芒种农历节日：端午节——纪念屈原



芒种民俗：送花神，插秧娱乐开始了



芒种民间宜忌：盼打雷、忌北风



芒种饮食养生：吃粽子解暑，吃鸽肉或莴笋清热解毒



芒种药膳养生：滋阳清热，除烦止渴，全方位养护



芒种起居养生：膀爷做不得，房间勤通风



芒种运动养生：手里常握健身球，勤到草地、鹅卵石地面走



芒种时节，常见病食疗防治



芒种耳熟能详的谚语



芒种脍炙人口诗词鉴赏





第4章 夏至：夏日北至，仰望最美的星空

夏至气象和农事特点：炎热的夏天来临，准备防洪抗旱



夏至农历节日：观莲节——莲花的生日



夏至民俗：夏至吃面取彩头，祭神、求雨祈平安



夏至民间宜忌：夏至之日忌讳为五月末，且忌当日有雷雨



夏至饮食养生：多食酸味，宜吃果蔬



夏至药膳养生：清热解暑，健脾益气



夏至起居养生：注意清洁卫生，预防皮肤病



夏至运动养生：顺应时节，游泳健身



夏至时节，常见病食疗防治



夏至耳熟能详的谚语



夏至脍炙人口诗词鉴赏





第5章 小暑：盛夏登场，释放发酵后的阳光

小暑气象和农事特点：极端炎热开始，农田忙于追肥、防虫害



小暑农历节日：六月六天贶节——回娘家节



小暑民俗：尝新米、吃饺子消除“苦夏”，吃面辟恶



小暑民间宜忌：小暑之日忌西南风和雷鸣



小暑饮食养生：勤喝水、饮食清淡，吃紫菜补肾养心



小暑药膳养生：清暑解热、健脾利湿



小暑起居养生：合理着装防紫外线，雨后不坐露天的凳子



小暑运动养生：常到海滨、山泉、瀑布或旷野散步



小暑时节，常见病食疗防治



小暑耳熟能详的谚语



小暑脍炙人口诗词鉴赏





第6章 大暑：水深火热，龙口夺食

大暑气象和农事特点：炎热之极，既防洪又抗旱、保收



大暑农历节日：火把节——东方的狂欢节



大暑民俗：斗蟋蟀、吃荔枝、吃仙草、送大暑船祛病消灾



大暑民间宜忌：忌讳无雨或天不热



大暑饮食养生：及时补充蛋白质，早餐忌吃冷食



大暑药膳养生：健脾清暑、减肥降脂、降低血压



大暑起居养生：睡眠时间要充足，衣服要选择天然面料



大暑运动养生：双手轮换扇扇子，既消暑又防肩周炎



大暑时节，常见病食疗防治



大暑耳熟能详的谚语



大暑脍炙人口诗词鉴赏





第7章 夏季穿衣、美容、两性健康心理调适策略

夏季穿衣：选择吸湿、散热性能好和吸热性能差的面料



夏季美容护理：注意皮肤清洁，切忌天天洗头



夏季两性健康：房事要适度



夏季心理调适：清静度夏、静养勿躁、胸怀要宽阔





第8章 夏季养花、钓鱼、爱车保养、旅游温馨提示

夏季养花：接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红



夏季钓鱼——大麦黄，钓鱼忙



夏季爱车保养：防水防晒，防爆胎防自燃







第四篇 秋处露秋寒霜降——秋季的6个节气

第1章 立秋：禾熟立秋，兑现春天的承诺

立秋气象和农事特点：秋高气爽，开始收获



立秋农历节日：七夕节



立秋民俗：戴楸叶、贴秋膘、补秋屁股和尝秋鲜，祈求好兆头



立秋民间宜忌：忌讳打雷、下雨、出彩虹



立秋饮食养生：少辛增酸，进食“温鲜”食物



立秋药膳养生：补骨添髓、滋阴降火、解暑消烦



立秋起居养生：早睡早起、规律作息、消除秋乏



立秋运动养生：轻松慢跑，预防感冒、秋燥和疲劳



立秋时节，常见病食疗防治



立秋耳熟能详的谚语



立秋脍炙人口诗词鉴赏





第2章 处暑：处暑出伏，秋凉来袭

处暑气象和农事特点：早晚凉爽，农田急需蓄水、保墒



处暑农历节日：中元节——鬼节



处暑民俗：开渔节欢送渔民出海，吃鸭子防秋燥



处暑民间宜忌：龙王爷好人难做，有人盼雨，有人忌雨



处暑饮食养生：少吃苦味食物，健脾开胃宜吃黄鱼



处暑药膳养生：防止便秘、平肝降压、清热生津



处暑起居养生：“秋冻”要适可而止



处暑运动养生：秋高气爽，运动宜早动晚静



处暑时节，常见病食疗防治



处暑耳熟能详的谚语



处暑脍炙人口诗词鉴赏





第3章 白露：白露含秋，滴落乡愁

白露气象和农事特点：天高气爽，千家万户忙秋收、秋种



白露民俗：吃番薯，喝白露茶和酒，祭祀治水英雄大禹



白露民间宜忌：忌讳下雨和刮风



白露饮食养生：喝粥饮茶有讲究，慎食秋瓜防腹泻



白露药膳养生：利尿通乳、安神助眠，益气补虚、温中暖下



白露起居养生：袒胸露体易受凉，防止秋燥和“秋季花粉症”



白露运动养生：赤脚活动已不宜，最佳运动是慢跑



白露时节，常见病食疗防治



白露耳熟能详的谚语



白露脍炙人口诗词鉴赏





第4章 秋分：秋色平分，碧空万里

秋分气象和农事特点：凉风习习，田间秋收、秋耕、秋种忙



秋分农历节日：中秋节



秋分民俗：吃秋菜、送秋牛，祈望身强力壮、吉祥如意



秋分民间宜忌：下雨、刮风和雷鸣，有人欢喜有人忧



秋分饮食养生：食物多样化，保持阴阳平衡



秋分药膳养生：滋阴壮阳、清润生津和健胃消食



秋分起居养生：多事之秋、稍安勿躁、注意皮肤保湿



秋分运动养生：避免激烈运动，适宜慢跑和登山运动



秋分时节，常见病食疗防治



秋分耳熟能详的谚语



秋分脍炙人口诗词鉴赏





第5章 寒露：寒露菊芳，缕缕冷香

寒露气象和农事特点：昼暖夜凉，农田秋收、灌溉、播种忙



寒露农历节日：重阳节——佩茱萸，饮菊花酒



寒露民俗：爬香山赏红叶，吃芝麻延缓衰老



寒露民间宜忌：忌刮风和霜冻，注意身体保暖



寒露饮食养生：既要进补，也要排毒



寒露药膳养生：暖胃、补气、补血、健胃消食、强筋壮骨



寒露起居养生：预防感冒哮喘，夜凉勿憋尿



寒露运动养生：倒走强身健体，注意安全



寒露时节，常见病食疗防治



寒露耳熟能详的谚语



寒露脍炙人口诗词鉴赏





第6章 霜降：冷霜初降，晚秋、暮秋、残秋

霜降气象和农事特点：露水凝成霜，农民秋耕、秋播和秋栽忙



霜降农历节日：祭祖节——送寒衣



霜降民俗：赏菊、打霜降、摘种子，祈求吉祥平安



霜降民间宜忌：忌无霜和秋冻



霜降饮食养生：食用坚果要适量，食豌豆提高免疫力



霜降药膳养生：滋阴润肺、清热化痰，润燥滑肠、补气养胃



霜降起居养生：注意腹部保暖，洗澡不要过频



霜降运动养生：量力而行选择活动，健身须循序渐进



霜降时节，常见病食疗防治



霜降耳熟能详的谚语



霜降脍炙人口诗词鉴赏





第7章 秋季穿衣、美容、两性健康心理调适策略

秋季穿衣：衣物暴晒后再穿，慎穿裙装



秋季美容护理：加强保湿，按摩面部养容颜



秋季两性健康知识：要养精蓄锐



秋季心理调适：保持心情舒畅防秋愁





第8章 秋季养花、钓鱼、爱车保养、旅游温馨提示

秋季养花：停车坐爱枫林晚，霜叶红于二月花



秋季钓鱼——钓鱼人追梦的黄金季节



秋季爱车保养：注意车内清洁，更新机油、冷却液体和玻璃水







第五篇 冬雪雪冬小大寒——冬季的6个节气

第1章 立冬：蛰虫伏藏，万物冬眠

立冬气象和农事特点：气温下降，江南抢种、移栽和灌溉忙



立冬农历节日：下元节——水官解厄之辰



立冬民俗：补冬、养冬和迎冬，保一冬健康



立冬民间宜忌：立冬晴五谷丰，立冬忌盲目“进补”



立冬饮食养生：黑色食品补养肾肺，身体虚弱多食牛肉



立冬药膳养生：消积导滞、补脾养胃，补肾涩精、补精益血



立冬起居养生：睡前温水泡脚，室内温度要提高



立冬运动养生：规律运动身体好，早睡晚起多活动



立冬时节，常见病食疗防治



立冬耳熟能详的谚语



立冬脍炙人口诗词鉴赏





第2章 小雪：轻盈小雪，绘出淡墨风景

小雪气象和农事特点：开始降雪，防冻、保暖工作忙



小雪民俗：祭神、建醮、腌菜、风鸡，祈求平安



小雪民间宜忌：忌讳天不下雪



小雪饮食养生：适当吃些肉类、根茎类食物御寒



小雪药膳养生：补肾益气、祛虚活血，乌须发、美容颜



小雪起居养生：御寒保暖，早睡晚起



小雪运动养生：运动前要做足准备活动



小雪时节，常见病食疗防治



小雪耳熟能详的谚语



小雪脍炙人口诗词鉴赏





第3章 大雪：大雪深雾，瑞雪兆丰年

大雪气象和农事特点：北方千里冰封、万里雪飘，南方农田施肥、清沟排水



大雪民俗：藏冰、腌肉、打雪仗和赏雪景，其乐融融



大雪民间宜忌：瑞雪兆丰年，无雪可遭殃



大雪饮食养生：不可盲目进补，消瘀化痰、理气解毒吃萝卜



大雪药膳养生：补血止血、滋阴润肺、补中益气、补肾壮阳



大雪起居养生：洗澡水不宜烫、时间不宜长，睡觉要穿睡衣



大雪运动养生：运动最好在下午做



大雪时节，常见病食疗防治



大雪耳熟能详的谚语



大雪脍炙人口诗词鉴赏





第4章 冬至：冬至如年，寒梅待春风

冬至气象和农事特点：数九寒冬，农田松土、施肥和防冻



冬至民俗：过冬节、祭祖、祭天、拜师祭孔



冬至民间宜忌：忌无雨，忌吵架、屠宰和扫地



冬至饮食养生：冬至吃饺子、喝鸡汤、吃狗肉有讲究



冬至药膳养生：补虚益精、清热明目、滋阴益气、补肾固精



冬至起居养生：勤晒被褥，注意头部保暖和防风



冬至运动养生：溜冰、滑雪和冬泳，切忌过分剧烈



冬至时节，常见病食疗防治



冬至耳熟能详的谚语



冬至脍炙人口诗词鉴赏





第5章 小寒：小寒信风，游子思乡归

小寒气象和农事特点：天气寒冷，农田防冻、清沟、追肥忙



小寒农历节日：腊八节——喝腊八粥



小寒汉民俗：杀年猪、磨豆腐，欢欢喜喜过年了



小寒民间宜忌：忌天暖和无雪



小寒饮食养生：喝腊八粥有益健康，补肾阳、滋肾阴可多食虾



小寒药膳养生：补虚弱、强筋骨，清热、化痰止咳



小寒起居养生：防止冷辐射伤害



小寒运动养生：公园或庭院步行健身



小寒时节，常见病食疗防治



小寒耳熟能详的谚语



小寒脍炙人口诗词鉴赏





第6章 大寒：岁末大寒，孕育又一个轮回

大寒气象和农事特点：天寒地冻，积肥堆肥为春耕作准备



大寒农历节日：小年——祭灶



大寒民俗：尾牙祭、糊窗户、赶年集，辞旧迎新忙团圆



大寒民间宜忌：忌天不下雪



大寒饮食养生：御寒就吃红色食物，滋补就食用桂圆



大寒药膳养生：益气止渴、强筋壮骨，补肝肾、滋阴润肠



大寒起居养生：早睡晚起，室内通风，防煤气中毒



大寒运动养生：运动前做好热身活动



大寒时节，常见病食疗防治



大寒耳熟能详的谚语



大寒脍炙人口诗词鉴赏





第7章 冬季穿衣、美容、两性健康心理调适策略

冬季穿衣：导热性越低的衣服保暖效果越好



冬季美容护理：预防皮肤干燥，注意滋阴养颜、护发



冬季两性健康：既要“藏而不泄”，也要讲究“天时、地利、人和”



冬季心理调适：养心宜藏，防止抑郁





第8章 冬季养花、钓鱼、爱车保养、旅游温馨提示

冬季养花：梅须逊雪三分白，雪却输梅一段香



冬季钓鱼——孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪



冬季爱车保养：注意胎压和磨损，空调、发动机、电瓶勤保养







前言

二十四节气是中华民族传统文化的重要组成部分，流传至今，广泛地影响着我国广大劳动人民的生产和生活。“春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连，秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒。”这首《二十四节气歌》在我国民间广为流传，可谓妇孺皆知，二十四节气的影响由此可见一斑。

二十四节气是我国独创的传统历法，也是我国历史长河中不可多得的瑰宝，上至风雨雷电，下至芸芸众生，包罗万象。在长期的生产实践中，我国劳动人民通过对太阳、天象的不断观察，开创出了节气这种独特的历法。经过不断的探索、分析和总结，节气的划分逐渐变得科学和丰富，到距今两千多年的秦汉时期，二十四节气已经形成了完整的体系，并一直沿用至今。

起初，二十四节气及其相关的历法是为农业生产服务的。比如“芒种”这个节气，说的是这个时期的小麦、大麦等有芒作物已经成熟，要抓紧时间收割。这个节气同时也是有芒的谷类作物（如谷、黍、稷等）播种的最佳时期，倘若错过了就可能造成歉收。在这一时期，农民既要抢收，又要播种，是一年之中最忙的季节，因此又称该节气为“忙种”。渐渐地，人们发现二十四节气还影响着我们生活的其他方面，比如饮食、起居、养生、节日民俗等。科学证明，这二十四个节气对人体的影响是不相同的，在不同节气中身体会出现不同的生理现象，人们根据身体的情况采用健身或是饮食的方式加以调节和改善，使身体处于健康的状态。由此可以看出，二十四节气的影响已经渗透到人们生活中的各个方面。

二十四节气之中更蕴涵着丰富的中华传统文化。北宋著名哲学家程颢有一首题为《秋日偶成》的诗，诗中说：“闲来无事不从容，睡觉东窗日已红。万物静观皆自得，四时佳兴与人同。道通天地有形外，思入风云变态中。富贵不淫贫贱乐，男儿到此是豪雄。”诗中用自然法则来展现人生的哲理。无论是“静观万物”，还是享受春夏秋冬“四时佳兴”，其中的道理都是一样的。要想达到“天人合一”的境界，就必须按自然规律办事。从这个意义上说，二十四节气在讲述气象变化的同时，也在讲述人与自然的关系、人与人的关系，更是在讲述人类生存的基本法则。二十四节气直接或间接地影响着每一个人，人们总是在季节的交替中生活，随着时间的变化而改变，这些都与二十四节气有关。太阳的升落，月亮的圆缺，这些自然现象与二十四节气也都是分不开的。随着科技的发展，人们生活水平的提高，人们对于自然界和自身联系的认识更加深刻，因此二十四节气知识对人们来说也就更加重要。不论你去到地球上的任何国家或地区，有中华儿女的地方，就会有二十四节气相伴而至。不仅如此，二十四节气还伴随着深受中华文化影响的人们和地区。

由此可见，了解二十四节气知识，对于传承中华传统文化、服务百姓日常生活都十分具有意义。鉴于此，我们精心编写了本书。书中首先详细介绍了二十四节气的起源，以及与之相关的历法、季节、物候、节令等内容，接着按照春、夏、秋、冬的顺序介绍各个季节的节气知识，包括农事特点、农历节日、民风民俗、民间宜忌、饮食养生、药膳养生、起居养生、运动养生、常见病食疗防治、民间谚语、诗词鉴赏等，全方位解读二十四节气，带领读者领略传统文化的精髓。书中随文配图近千幅，用图解的方式展现二十四节气知识，清晰明了，别具特色。生动的图画与经典的传统文化知识完美融合，相映成趣，大大提升了可读性和观赏性。
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第一篇　二十四节气——中国独有的一种历法

第1章　二十四节气来历：始于春秋，确立于秦汉

早在春秋时期，人们就确定出仲春、仲夏、仲秋和仲冬四个节气，以后不断地改进与完善。随着劳动人民的不断发明和研究，二十四节气逐渐确定和完整起来，于秦汉年间，二十四节气完全确立。

[image: ]


二十四节气的丰富内涵

我国大部分地区处在温带，气候冷热变化很大。劳动人民为了农业生产上的需要，创造了二十四节气。从节气的名称上，我们就可以知道它包含的意义。二十四节气中，表示四季变化的有立春、春分、立夏、夏至、立秋、秋分、立冬、冬至八个节气名称；表示天气变化的有雨水、谷雨、小暑、大暑、处暑、白露、寒露、霜降、小雪、大雪、小寒、大寒十二个节气名称；表示农事和其他的有惊蛰、清明、小满、芒种四个节气名称。
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一年中气候冷热的变化，对于农业生产有着很大的影响。中国农业生产以二十四节气作为指导，要求掌握季节，不违农时。



古时人们根据月初、月中的日月运行位置和天气及动物、植物生长等自然现象，利用之间的关系，把一年平分为24等份，并给每等份取了专有名称，这就是二十四节气。古时把节气称“气”，每月有两个气：前一个叫“节气”，后一个叫“中气”。

太阳从黄经零度算起，沿黄经每运行15°所经历的时日称作一个节气。每年运行360°，共经历24个节气（每个月两个节气）。其中，每月第一个节气为“节气”，即：立春、惊蛰、清明、立夏、芒种、小暑、立秋、白露、寒露、立冬、大雪和小寒等；每月的第二个节气为“中气”，即：雨水、春分、谷雨、小满、夏至、大暑、处暑、秋分、霜降、小雪、冬至和大寒等。“节气”和“中气”交替出现，各经历时日15天，后来人们习惯把“节气”和“中气”统称为“节气”。
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二十四节气的基本含义如下：
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二十四节气的科学合理测定

广大农民群众为了搞好农业生产，在远古时期就很重视掌握农时。因为只有掌握农时，才能按照农时从事农事活动，才能够获得较好的收成。掌握农时就是掌握节气气候的变化规律。最初人们是从观察“物候”入手，就是根据观察自然界生物和非生物对节气、气候变化的反应现象，从而掌握节气气候特征。人们以物候为依据从事农事活动。
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远古的黄帝（轩辕）时代，先民们就已初制“物候历”。



较早的古历书《夏小正》，书中有物候的详细记载。《夏小正》全书虽然只有五百余字，却以全年十二个月为序，记载了每月的天象、物候、民事、农事、气象等方面的详细内容，说明我国古人对于星辰，特别是北斗的变化规律研究已经达到了一定的水平。

不久以后，人们发现以物候来掌握节气气候还是显得粗放和不稳定。于是便求助于对天象的观测，通过观测星象的变化，找出了星象和节气变化的规律，如《鹖冠子》中记载有关北斗星斗柄的指向描述：“斗柄东指，天下皆春；斗柄南指，天下皆夏；斗柄西指，天下皆秋；斗柄北指，天下皆冬……”

紧接着人们又发现，以“天象”观测来掌握节气气候，仍然显得比较粗疏、缺乏准确。于是到了距今2700多年的春秋时期（公元前770～前476年），人们意识到日照时人的影子长短可能与太阳的位置和气候变化有某种关联。劳动人民经过反复地实践探索，获得的经验是：用土圭来测量太阳对晷针所投影子的长短，即土圭测日影的方法确定了春分、秋分、夏至、冬至节气的准确日期。
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随着“两至”“两分”的确定，立春、立夏、立秋、立冬，表示春、夏、秋、冬四季开始的4个节气也相继确定。这样“四立”加上“两分”“两至”，恰好把一年分为8个基本相等的时段，把四季的时间范围定了下来。《吕氏春秋·十二纪》中详细记载了8个节气，而且还有许多关于温度、降水变化的内容，以及温度、降水变化所影响的自然物候现象等内容。

随着铁制工具的普遍利用和农田水利灌溉的大发展，农事活动日益精细与复杂，耕地面积日益扩大，这就使得在天时的掌握上，要有更多的主动性和预见性，以便及时采取措施。于秦汉时代，黄河中下游地区的人们根据本区域历年气候、天气、物候以及农业生产活动的规律和特征，先后补充确立了其余16个节气。这16个节气是：雨水、惊蛰、清明、谷雨、小满、芒种、小暑、大暑、处暑、白露、寒露、霜降、小雪、大雪、小寒、大寒。至此，历时三四千年，终于形成了完整的二十四节气。西汉《淮南子》一书就详细记载了完整的二十四节气内容。

从此以后，人们对二十四节气的探索随着生产力的提高而发展前进。对于那些对农业生产有特别意义的时段，有了更细致的阐述，并且在不同气候和农业生产特点的地区应用时，产生出大量的农谚、民谣。二十四节气的深刻含义，已经不仅仅是节气的名称所能表示的了。

第2章　二十四节气和历法：太阴历、太阳历和阴阳合历

节气与太阳历

太阳历是世界上大多数国家、地区和民族通用的历法，简称阳历，又称“公历”。

太阳历是基于地球环绕太阳运行的规律制定的。把地球环绕太阳运动一周所经历的时间称为一个“回归年”，它是太阳历的一年。起初确认一个回归年约为365日，随后经过科学精密计算是365日5小时48分46秒。
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太阳历形成于4000年前的古埃及，是古埃及人根据天狼星的出现规律和尼罗河泛滥的日期规律推算的。



古埃及的太阳历经过两次组织修改，才形成当今世界通用的太阳历。第一次是在公元前46年，古罗马的恺撒大帝主持修改历法。以古埃及的太阳历为基础，修改后实施四年一闰，即“恺撒历”。第二次是在公元1582年，罗马教皇格列高利十三世又一次组织修改历法，这次修改的历法称“格列历”。格列历规定每400年减去3个闰年，也就是当今世界广泛应用的太阳历，即公历。

格列高利历的历年平均长度为365日5时49分12秒，比回归年长26秒。虽然照此计算，过3000年左右仍存在1天的误差，但这样的精确度已经相当了不起了。

由于格列高利历的内容比较简洁，便于记忆，而且精度较高，与天时符合较好，因此它逐步为各国政府所采用。我国是在辛亥革命后根据临时政府通电，从1912年1月1日正式使用格列高利历的。

古埃及的太阳历一年有12个月，1、3、5、7、8、10、12月为大月，大月为31天；2、4、6、9、11为小月，小月中除2月份外均为30天。2月份平年是28天，闰年（四年一闰）是29天。公历纪元，相传是以耶稣基督诞生年为元年。中国于公元1912年（民国元年）正式开始采用公历。

二十四节气也是太阳历。二十四节气按照历法的定义也是一种历法，可以称为“节气历”，它和古埃及的太阳历可谓并驾齐驱。距今4000多年前的夏朝，先民们通过土圭观察日影的变化确立了“二至”“二分”节气，又通过“二至”、“二分”节气的回归计算，得出了一个回归年大约是365～366天的论断。又根据日影长短变化的规律，结合气候寒暑变化的规律，相继确定了“四立”节气。仅凭这“二至”“二分”“四立”八个节气，便勾画出了一年四季完整的图像。《尧典》说：“三百有六旬有六日，以闰月定四时成岁。”鉴于节气历是依据日影变化的规律所制定，本身又能直接表达一年四季的轮回，后来又发展为15天左右一个节气，一周年为12个月，这足以说明“二十四节气”是中华民族在4000年前创建的中国式的太阳历。

1582年3月1日，格列高利颁发了改历命令，内容是：

1.1582　年10月4日后的一天是10月15日，而不是10月5日，但星期序号仍然连续计算，10月4日是星期四，第二天10月15日是星期五。这样，就把从公元325年以来积累的老账一笔勾销了

2.为避免以后再发生春分飘离的现象，改闰年方法为：凡公元年数能被4整除的是闰年，但当公元年数后边是带两个“0”的“世纪年”时，必须能被400整除的年才是闰年
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现代人广泛应用的公历，是由罗马教皇格列高利十三世组织修改而成。
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地球围绕太阳公转的位置决定二十四节气所的划分。



节气与太阴历

太阴历，简称阴历。据可靠史料记载，世界上一些文明古国，都是在数千年前先后制定和运用了太阴历。我国在4200多年前便有了太阴历。太阴历是依据月相的变化周期来制定的，比较直观，容易掌握，故为世人最先采用。
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从朔到望，是朔望月的前半月；从望到朔，是朔望月的后半月；从朔到望再到朔为阴历的一个月。一个朔望月为29天半，实际上是29天12小时44分3秒。
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我国的先民们把月亮圆缺的一个周期称为一个“朔望月”。
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阴历一年有12个月，单月是大月（30天），双月是小月（29天），全年共有354天。12个朔望月共为354～367天，二者一年相差0～367天。若不予以调整，经过40年后，其朔望日期便完全颠倒。因此阴历需要安排“闰年”来调整，办法是每30年中给规定的11年中的每年最后一月加1天。阴历经过这样的自我调整以后，每30年和月相的步调差16～8分。并且，由于月亮围绕地球运转和地球围绕太阳运转均非匀速运转，为保持朔日必须在阴历每月初一，也要进行必要的调整。因此，有时会出现连续两个阴历大月或连续两个阴历小月的情况。

节气和阴历是我国古代的太阳历和太阴历。它们同时产生于4000年前夏朝的前期，当时曾一度对两种历法分别并用。用节气历来记述一年之中寒暑、季节、气候、物候以及农事时段的演变规律和特征；运用阴历主要来记述月、日时段，如每月的初一、十五以及诸多的民族祭祀日期，如春节、元宵节、端午节、七巧节、中秋节、重阳节以及除夕等。沿海地区的人们根据阴历月相判断海洋的潮汐日期和时间等。

直到今天，在我国还有不少人仍然将节气和阴历分别并用。

节气与阴阳合历

把太阴历和太阳历二者配合起来的历法叫作“阴阳合历”。在我国的夏朝后期，将阴历和节气历结合起来制定了阴阳合历。阴阳合历是在夏朝制定的，因此在历史上长期称其为“夏历”，近代改称为“农历”。

一个节气历一年是365天，而阴历的一年是354天，二者一年相差11天，经过一定年限后，在阴历的年月中寒暑的日期则完全颠倒。改进的方法是给阴历增加天数、设置闰月，设置闰月的阴历年份称作“闰年”。
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刚开始采取三年一闰，但还剩下三四天；后采取五年两闰，却又超过了四五天；又采取八年三闰，仍差两天。经过反复观测实践，终于确定了“十九年七闰”的办法。那么“十九年七闰”，闰月设置在哪年哪月呢？经过验证考虑，闰月设置于阴历的年、月份中没有“中气”的月份。

夏朝时将阴历改革成阴阳合历，其具体改进之处是：运用节气历给阴历设置闰月。

由于节气的相间日数是15天左右，而阴历的一月是29.5天，因而在阴历月份里的节气日则逐年逐月向后移动，大约每过2.8年，就有一月的“中气”移出该月的月末，形成该月没有“中气”。这就是无中气的月份，于是便以此月为闰月，并以紧靠的上一月的月号为闰月的月号。例如，紧相连的上一月是阴历的四月，那么闰月便是闰四月。其他的调整办法依次类推。

在阴历的每19个年份中，将会出现7个年份中有一个月没有“中气”，于是在19年中设7个闰月，即7个闰年，这就是“十九年七闰”的由来。将阴历和节气历相结合，设置闰年闰月，十九年七闰，最大的好处是使阴历的年月变化和寒暑的变化基本协调一致，将不会出现“寒冬”腊月挥扇过春节；穿着棉衣过“三伏”的现象。

节气在阳历、农历中的日期

二十四节气和阳历历法，均是基于地球绕太阳运行的周期规律确定的，因此，二十四节气在阳历月份中的日期是相对稳定的，变动不大。

节气在阳历中的日期一览表
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二十四节气反映了太阳的周年规律运动，因此，节气在现行的阳历中日期基本上是固定的，上半年在每个月的6日或21日，下半年在每个月的8日或23日，前后相差1～2天。

二十四节气在农历月份中的日期相对不稳定，历年变动较大。因为农历的月、日是以月相来确定的，12个月只有354天，逢闰年，又增加了29天或30天。因此，二十四节气在农历中的日期变动很大，同一节气日甚至相差20余天，不同年会在不同的月份，比较紊乱，不易记忆，应用起来不是很方便。例如，立春节气日在阳历中均是2月4日，而在农历中的日期变化很大，有的在正月的从初一到十五日，有的在十二月的十六到二十九日。如果遇到闰年，则是正月和十二月份两头立春，闰年的第二年，农历全年又没有立春节气，或者只是到了农历十二月才有立春节气。农历闰年后的第三年又恢复到仅在正月有立春节气等现象。

第3章　二十四节气和季节：四季的形成和四季季节风

二十四节气气温变化形成四季

四季一般是根据二十四节气来划分的：把从低气温走向高气温的季节叫作春季，把气温高的季节叫夏季；把从高气温走向低气温的季节叫作秋季，把气温低的季节叫作冬季。
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现实生活中春、夏、秋、冬四季，在我国各地区开始的时间并不相同，四季的长短也不一致。

因此，用温度参数来划分四季才会更合理适用。把平均气温在22℃以下、10℃以上的时候定义为春季和秋季，把平均气温在22℃以上的时候定义为夏季，平均气温在10℃以下的时候定义为冬季。

二十四节气和四季季节风

由于中国东部沿海与太平洋相邻，西南部又与印度洋相距不远，再加上大气环流的作用，海陆热力性质的差异以及冬夏行星风带的南北推移，形成了明显且普遍的季风现象，并对一年中的节候变换产生了重要的影响。

关于季风现象，古人早有较为详细的记载。《史记·律书》中有著名的“八方位风”在不同月份吹来的描述：“不周风居西北，十月也；广莫风居北方，十一月也；条风居东北，正月也；明庶风居东方，二月也；清明风居东南维，四月也；景风居南方，五月也；凉风居西南维，六月也；阊阖风居西方，九月也。”《淮南子·天文训》中有以“方位风”对应“八节”的明确记述：“距冬至四十五天条风至，距立春四十五天明庶风至，距春分四十五天清明风至，距立夏四十五天景风至，距夏至四十五天凉风至，距立秋四十五天阊阖风至，距秋分四十五天不周风至，距立冬四十五天广莫风至。”
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古人早已经认识到一年四季中冬季吹偏北风，春季吹偏东风，夏季吹偏南方，秋季吹偏西风。



有关季节风（八节风）的风名、风向（卦位）、控制的节气与时间详情如下：
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第4章　二十四节气与物候：七十二候和二十四番花信风

二十四节气和七十二候

二十四节气不但在历法方面有所创造，而且与节气物候也有密切的联系。为了科学、有效、更切合实际地划分、界定二十四节气，也为了寻找到各个节气之间相互衔接、起始的“物化标志”，于是便有了从时序上，每月六候、一年七十二候的区分，才出现了各种应时的“物候现象”。这些以气象、水温、地温、土壤、地表、动物、植物等变易为其验证的物候，既是古代长期社会生产（主要是农业）、生活实践经验的感性认识的总结，又是古代农学、天文学、气象学、节候学等领域的重要科研成果。
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候是指古代以一候为五日，具体用鸟兽草木等的变动来验证月令的变易。



七十二候的基本内容：

1　立春

[image: ]


初候，东风解冻。（阳和至而坚凝散也）

二候，蛰虫始振。（振，动也）

三候，鱼陟负冰。（陟，言积，升也，高也。阳气已动，鱼渐上游而近于冰也）

2　雨水
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初候，獭祭鱼。（此时鱼肥而出，故獭先祭而后食）

二候，雁候北。（自南而北也）

三候，草木萌动。（是为可耕之候）

3　惊蛰
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初候，桃始华。（阳和发生，自此渐盛）

二候，仓庚鸣。（黄鹂也）

三候，鹰化为鸠。（鹰鸷鸟也。此时鹰化为鸠，至秋则鸠复化为鹰）

4　春分

[image: ]


初候，玄鸟至。（燕来也）

二候，雷乃发声。（雷者阳之声，阳在阴内不得出，故奋激而为雷）

三候，始电。（电者阳之光，阳气微则光不见，阳盛欲达而抑于阴。其光乃发，故云始电）

5　清明
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初候，桐始华。

二候，田鼠化为，牡丹华。（音如，鹌鹑属，鼠阴类。阳气盛则鼠化为，阴气盛则复化为鼠）

三候，虹始见。（虹，音洪，阴阳交会之气，纯阴纯阳则无，若云薄漏日，日穿雨影，则虹见）

6　谷雨
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初候，萍始生。

二候，鸣鸠拂其羽，飞而两翼相排，农急时也。

三候，戴胜降于桑。（戴胜，织网之鸟，一名戴，阵于桑以示蚕妇也，故曰女功兴而戴鸣）

7　立夏
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初候，蝼蝈鸣。（蝼蛄也，诸言蚓者非）

二候，蚯蚓出。（蚯蚓阴物，感阳气而出）

三候，王瓜生。（王瓜色赤，阳之盛也）

8　小满
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初候，苦菜秀。（火炎上而味苦，故苦菜秀）

二候，靡草死。（葶苈之属）

三候，麦秋至。（秋者，百谷成熟之期。此时麦熟，故曰麦秋）

9　芒种
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初候，螳螂生。（俗名刀螂，说文名拒斧）二候，鹃始鸣。（鹃，伯劳也）

三候，反舌无声。（反舌，百舌鸟也）

10　夏至
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初候，鹿角解。（鹿，阳兽也，得阴气而解）

二候，蜩始鸣，（蜩，音调，蝉也）

三候，半夏生。（半夏，药名也，阳极阴生）

11　小暑
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初候，温风至。

二候，蟋蟀居壁。（蟋蟀，亦名促织，此时羽翼未成，故居壁）

三候，鹰始挚。（挚，言至。鹰感阴气，乃生杀心，学习击搏之事）

12　大暑
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初候，腐草为萤。（离明之极，故幽类化为明类）

二候，土润溽暑。（溽，音辱，湿也）

三候，大雨时行。

13　立秋
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初候，凉风至。

二候，白露降。

三候，寒蝉鸣。（蝉小而青赤色者）

14　处暑
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初候，鹰乃祭鸟。（鹰，杀鸟。不敢先尝，示报本也）

二候，天地始肃。（清肃也，寒也）

三候，禾乃登。（稷为五谷之长，首熟此时）

15　白露
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初候，鸿雁来。（自北而南也。一曰：大曰鸿，小曰雁）

二候，玄鸟归。（燕去也）

三候，群鸟养羞。（羞，粮食也。养羞以备冬月）

16　秋分
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初候，雷始收声。（雷于二月阳中发生，八月阴中收声）

二候，蛰虫坯户。（坯，音培。坯户，培益其穴中之户窍而将蛰也）

三候，水始涸。（国语曰：辰角见而雨毕，天根见而水涸，雨毕而除道，水涸而成梁。辰角者，角宿也。天根者，氐房之间也。见者，旦见于东方也。辰角见九月本，天根见九月末，本末相去二十一余）

17　寒露
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初候，鸿雁来宾。（宾，客也。先至者为主，后至者为宾，盖将尽之谓）

二候，雀入大水为蛤。（飞者化潜，阳变阴也）

三候，菊有黄花。（诸花皆不言，而此独言之，以其华于阴而独盛于秋也）

18　霜降
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初候，豺乃祭兽。（孟秋鹰祭鸟，飞者形小而杀气方萌，季秋豺祭兽，走者形大而杀气乃盛也）

二候，草木黄落。（阳气去也）

三候，蛰虫咸俯。（俯，蛰伏也）

19　立冬
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初候，水始冻。

二候，地始冻。

三候，雉入大水为蜃。（蜃，蚌属）

20　小雪
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初候，虹藏不见，季春阳胜阴，故虹见。（孟冬阴胜阳，故藏而不见）

二候，天气上升，地气下降。

三候，闭塞而成冬。（阳气下藏地中，阴气闭固而成冬）

21　大雪
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初候，鹖不鸣。（鹖，音曷旦，夜鸣求旦之鸟，亦名寒号虫，乃阴类而求阳者，兹得一阳之生，故不鸣矣）

二候，虎始交。（虎本阴类，感一阳而交也）

三候，荔挺出。（荔，一名马蔺，叶似蒲而小，根可为刷）

22　冬至
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初候，蚯蚓结。（阳气未动，屈首下向，阳气已动，回首上向，故屈曲而结）二候，麇角解。（麇，阴兽也。得阳气而解）

三候，水泉动。（天一之阳生也）

23　小寒
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初候，雁北乡。（一岁之气，雁凡四候。如十二月雁北乡者，乃大雁，雁之父母也。正月候雁北者，乃小雁，雁之子也。盖先行者其大，随后者其小也）

二候，鹊始巢。（鹊知气至，故为来岁之巢）

三候，雉雊。（雊，雉鸣也。雉火畜，感于阳而后有声）

24　大寒
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初候，鸡乳。（鸡，水畜也，得阳气而卵育，故云乳）

二候，征鸟厉疾。（征鸟，鹰隼之属，杀气盛极，故猛厉迅疾而善于击也）

三候，水泽腹坚。（阳气未达，东风未至，故水泽正结而坚）

二十四节气和二十四番花信风

大自然的生物都是按照一定的季节时令生长发育的，例如植物的发芽、生长、开花、结果和凋谢，动物的冬眠、复苏、始鸣、繁殖和迁徙等现象，这些都与气候变化息息相关。日复一日，年复一年，人们参照这些情况变化把一年分成二十四节气。

与二十四节气同样有重要意义的还有二十四番花信风。二十四番花信风是应花期而来的风，简称“花信风”。由小寒到谷雨共八个节气，历时四个月，一百二十天风。八个节气中，每个节气十五天，一个节气又分三候，八个节气共分二十四候，每一候对应一种花信风，一一对应，二十四候代表着二十四种花期。

二十四番花信风的详细内容如下：

小寒时节：一候梅花，二候山茶，三候水仙；

大寒时节：一候瑞香，二候兰花，三候山矾；

立春时节：一候迎春，二候樱桃，三候望春；

雨水时节：一候菜花，二候杏花，三候李花；

惊蛰时节：一候桃花，二候棣棠，三候蔷薇；

春分时节：一候海棠，二候梨花，三候木兰；

清明时节：一候桐花，二候麦花，三候柳花；

谷雨时节：一候牡丹，二候荼蘼，三候楝花。
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“花信风”既是测量花开时期的一种方法，也表示了气候的变换。



二十四番花信风是我国劳动人民的智慧结晶，不仅反映了花开与时令的自然现象，更重要的是人们可以利用这些自然规律来掌握农时、安排农事活动。

农历十二个月候应姊妹花

除二十四番花信风之外，人们还根据农历十二个月的花开花落编成《十二姊妹花》歌谣，这也是对农历十二个月候应姊妹花最恰当不过的阐释：

正月梅花凌寒开，二月杏花满枝来。

三月桃花映绿水，四月蔷薇满篱台。

五月石榴红似火，六月荷花洒池台。

七月凤仙展奇葩。八月桂花遍地开。

九月菊花竞怒放，十月芙蓉携光彩。

冬月水仙凌波绽，腊月腊梅报春来。

姹紫嫣红的百花绽放，所展示的自然美必然是非常诱人的。因此，举不胜举的文人墨客对花儿极为钟情，他们玩味和吟咏百花，因而便有了经典的十二月花神之说：一月兰花屈原，二月梅花林逋，三月桃花皮日休，四月牡丹欧阳修，五月芍药苏东坡，六月石榴江淹，七月荷花周濂溪，八月紫薇杨万里，九月桂花洪适，十月芙蓉范成大，十一月菊花陶潜，十二月水仙高似孙。

由于我国各地的地理位置不同，南北气候差异较大，各候对应之花可能会出现不完全相同的现象。因此，《十二姊妹花》歌谣也会因为地域不同而产生内容略有不同之处。

第5章　二十四节气和节令

人们在运用二十四节气从事农业活动的过程中，结合天气的变化，确立了一些类似节气的日期，或长或短，且具有一定气候特点的时段名称，称作“节令”。

“春社”“春汛”“倒寒”和“倒春寒”

一部分历书上列有“春社”日。按照民间传统规定，立春日后的第五个戊日为“春社”。春社这天祭灶，祈祷农业丰收。

春汛是指桃花盛开时节发生的河水暴涨。春汛也称作桃汛、桃花汛、桃花水。

每年的阳历2月份的倒寒天气称为“倒寒”，阳历3～4月份内的倒寒天气被称作“倒春寒”。

“热在三伏”

三伏是整个夏季气温最高的一段时间。人们常说的“热在三伏”，意思是全伏都很炎热，并非只是指第三个伏天天气炎热。为什么“热在三伏”呢？原因是每年从春分节气以后，太阳的直射点越过地球赤道，向北回归线移动，北半球的白昼越来越长，黑夜逐渐缩短，直至夏至这天，北半球的白昼达到最长，黑夜缩到最短。地面白天吸收的太阳热量不断增加，远远大于夜间散发的热量，“收大于支”，故天气逐渐炎热起来，但还未达到最热程度。夏至后的一个多月，虽然白昼越来越短。黑夜越来越长，而白昼仍然长于黑夜，地面的热量仍然在继续积累，到了阳历的八月中下旬，甚至八月上旬，地面热量的积累达到最大极限，出现了小暑和大暑的炎热天气，因此，“三伏天”是全年中天气最炎热的时段。

“入梅”和“出梅”

江南地区把每年春末夏初时节梅子成熟的一段时间称为黄梅季。在这段时间，我国的长江中下游地区多连阴雨天气，把这段时间的雨称为黄梅雨。因雨天多，空气潮湿，衣物等容易发霉，故将黄梅雨又称霉雨，因而“入梅”“出梅”也可称为“入霉”“出霉”。这一时期气候特殊，对人们的生产、生活影响较大，因此又称这时期为“黄梅天”。

黄梅天的开始日期称作“入梅”，终止日期称作“出梅”。

古代人民经过长期观察发现，每年的入梅日期是芒种节气日后的第一个丙日，出梅时期是小暑节气日后的第一个未日。按阳历日期计算：入梅日期大致是在6月6～16日之间，出梅日期大致是7月8～19日之间。

“秋社”“秋汛”“秋老虎”

秋社：有一部分历书上列有“秋社”日。按照民间传统规定，立秋后的第五个戊日为“秋社”。秋社这天祭灶，感谢农业丰收。
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中国古代，每逢节令，人们都会举行各种活动，以应时节。



秋老虎：一般情况下，每年立了秋，天气逐渐变凉，人们常说：“一场秋雨一场寒。”在正常年份阳历的8月8日（或7日）立秋后，8月中旬的平均气温普遍比8月上旬的平均气温下降了1.5℃左右，截断了暑期气温持续攀升居高不下的趋势。虽然气温下降得还不算多，但人们已经感到凉爽了许多。但是，气候的变化也有异常的时候，某些年份虽然立了秋，但是，从北方来的冷气流势力还是很微弱，或者姗姗来迟，于是高温闷热的天气将会一直持续，气温仍然居高不下，或者气温下降微乎其微，人们仍感到天气闷热，汗流不止，人们便把这种异常的气候现象称作“秋老虎”。

秋汛：秋汛是指立秋到霜降的这一段时间内发生的河水暴涨。

“秋霖”和“秋封”

秋季的长时间的阴雨天气被称作“秋霖”，常使应该秋季成熟的农作物贪青晚熟。秋季的突然降温，会使应该秋季成熟的农作物生长发育立刻终止，农作物不能完全成熟，称为“秋封”。

“冬九九”和“夏九九”

冬九九

“冬九九”是指从冬至节气日这天开始算起，冬至日为第一天，每九天为一九，“头九”“二九”“三九”“四九”……直至“九九”。共81天。也就是从12月的21日（或22日）开始数九，直数到次年的3月11日或12日为止。“九九天”也称“冬九天”，是一个回归年中天气较冷的一段。其中处于阳历1月份的“三九”“四九”为最寒冷时段，故有“未到三九莫言寒”之说。关于“冬九九”的歌谣很多，关中一带流传的歌谣是：

一九、二九不出手

三九、四九冰上走

五九、六九看青柳

七九、八九河开口

到了九九遍地耕牛走。

夏九九

民间除了经常听到“冬九九”节令外，偶然还能听到“夏九九”节令。它和“冬九九”相反，是形容夏季炎热程度变化的一个节令。它是从阳历6月21日或22日的夏至这天开始数九。和冬九九一样，每九天为一九，共九九八十一天，直数到阳历的9月10日或11日为止，也就是人们常说的将会出现子夜寻棉被的时候。

“夏九九”的三九、四九是夏季最热的季节。它与“冬九九”形成鲜明的对照，“夏九九”也生动形象地反映了日期与物候的关系，人们流传的《夏至九九歌》就能翔实地说明这一切：

夏至入头九，羽扇握在手；

二九一十八，脱冠着罗纱；

三九二十七，出门汗欲滴；

四九三十六，卷席露天宿；

五九四十五，炎秋似老虎；

六九五十四，乘凉进庙祠；

七九六十三，床头摸被单；

八九七十二，子夜寻棉被；

九九八十一，开柜拿棉衣。


第二篇　春雨惊春清谷天——春季的6个节气

第1章　立春：乍暖还寒时，万物开始复苏

立春节气是二十四节气之一，又称“打春”，“立”是“开始”的意思，中国以立春为春季的开始，每年公历2月4日或5日太阳到达黄经315°时为立春。《月令七十二候集解》记载：“正月节，立，建始也，立夏秋冬同。”古代“四立”，指春、夏、秋、冬四季开始，其农业意义为“春种、夏长、秋收、冬藏”，概括了黄河中下游农业生产与气候关系的全过程。

立春气象和农事特点：春天来了，开始春耕了

大地开始解冻，万物渐渐苏醒

人们把立春节气的15天分为三候，即“初候东风解冻，二候蛰虫始振，三候鱼陟负冰”。从这三候的名称就可以明白立春的季节变化特征——告别了寒冷的冬天，春天已经到来，然而冬天的寒冷却还未能一下消失殆尽，天气需要经过较长的一段时间预热才能慢慢暖和起来，东风送暖，大地开始解冻，万物渐渐苏醒，这就是“初候东风解冻”。五天后，蛰居的虫类因感受到了春天的温暖，而蠢蠢欲动地向外界活动，这就是“二候蛰虫始振”。再经过五日，水面厚厚的冰也逐渐开始融化了，水底的鱼儿迫不及待地要到水面上来吸吸氧气，感受一下春天的气息，于是便有了“三候鱼陟负冰”的说法。此时的气候特点，虽然还不能让人们立刻感受到春天般的温暖，但却使人明显感受到春天的脚步近了。

立春时节的农事活动


立春南北方农事活动特点


北方地区顶凌耙地、送粪积肥，准备春耕

在华北平原，要积极做好春耕准备和兴修水利。在西北地区，要为春小麦整地施肥，尤其是西北和内蒙古牧区仍要加强牲畜的防寒保暖，防御牧区白灾的发生，确保弱畜、幼畜的安全。西南地区则要抓紧耕翻早稻秧田，做好选种、晒种工作以及夏收作物的田间管理工作。

南方紧抓“冷尾暖头”及时春耕播种

南方地区“立春雨水到，早起晚睡觉”，春耕春种要全面展开了，南部早稻将陆续播种，各地要密切关注天气变化，抓住“冷尾暖头”及时下种；同时须采取有效措施防范烤烟、蔬菜等作物遭受霜冻或冰冻危害，并应注意加强经济林果及禽畜、水产养殖的防寒保暖工作。长江中下游及其以南地区，要及时清沟理墒，确保沟渠畅通，避免作物发生溃害。四川盆地应加强对小麦锈病等病虫害的监测与防治，积极预防春季病虫害的发生与流行。

立春暖为什么不利于冬小麦生长

立春节气每年都是阳历2月的4日或5日，即阳历的2月上旬。如果此时气候过于温暖，冬小麦麦苗会纷纷提前返青。但是这个时段的天气多变，气温很不稳定，在北方冷空气的影响下，常易发生“倒寒”，气温又突然下降到0℃以下。此时刚刚返青的嫩弱的冬小麦幼苗如果遭到低温的袭击受到冻害，不仅返青中止，而且要冻坏部分麦苗。因此，立春暖会造成不利于冬小麦生长的结果。

为什么说“立春雷坟鼓堆，惊蛰雷麦鼓堆”

“立春雷坟鼓堆，惊蛰雷麦鼓堆。”顾名思义，就是说立春雷不吉利，去世的人可能比较多，坟墓成堆；而惊蛰雷吉利，小麦丰收，麦子堆成鼓堆。

立春打雷不吉利，惊蛰打雷吉利有什么依据呢？
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虽然这种说法不是十分科学合理的，但是对于参照节气养生、从事农事活动也有较大的参考价值。

立春农历节日：春节——华夏儿女普天同庆

大人戴上口罩，楼上楼下清扫灰尘——除陈布新

据《吕氏春秋》可靠记载，在尧舜时代我国就有春节扫尘的风俗。按民间的说法：因“尘”与“陈”谐音，新春扫尘有“除陈布新”的含义，其用意是把一切穷运、晦气统统扫出家门。这一习俗寄托着人们破旧立新的愿望和辞旧迎新的祈求。每逢春节来临，家家户户都要打扫环境、清洗器具、拆洗被褥、洒扫庭院、掸拂尘垢、疏浚沟渠。随处可见农家小院里，大人们戴上口罩或者嘴上蒙着围巾拿着笤帚，或者清扫天花板，或者清扫墙壁，除陈布新。处处洋溢着欢欢喜喜搞卫生、干干净净迎新春的欢乐氛围。

小孩子踩凳子贴春联、贴福字和贴门神——祝愿美好未来

说起春联，它的别名很多，有的地方叫门对、春贴，有的地方叫对联、对子。无论城市还是农村，家家户户都要贴春联。春联的种类比较多，依其使用场所可分为门心、框对、横披、春条等。“门心”贴于门板上端中心部位；“框对”贴于左右两个门框上；“横披”贴于门楣的横头上；“春条”根据不同的内容贴在相应的地方；“斗方”也叫“门叶”，为正方菱形，大多贴在家具、影壁中。

春节人们在屋门、墙壁、门楣上贴“福”字，是我国由来已久的风俗。“福”字指福气、福运，寄托了人们对幸福生活的向往，对美好未来的祝愿。为了更充分地体现这种向往和祝愿，多数人干脆将“福”字倒贴，表示“幸福已到”等寓意。

春节前一天下午，人们将绘有门神的画贴于门板上。这个习俗已有两千多年的历史。先期是为了驱邪镇鬼，近世多为增添喜庆欢乐。旧时，民间一般喜贴钟馗打鬼的门神；有些地方喜欢张贴盖有大印的钟馗门神和秦叔宝、尉迟恭画像，以祈求一年平安无事。

摆供桌祭神、祭祖、接财神和迎喜神——祈求一年喜事不断

（1）祭神

春节祭神是一种遍及东西南北的习俗。
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总的来说，全国各地祭神习俗大同小异，但是目的均相同，不外乎祈求神灵保佑风调雨顺、五谷丰登、万事如意、大吉大利……

（2）祭祖、拜喜神

祭祖一般情况下在祭神后进行。福建厦门一带常常中午祭神、晚上祭祖。祭祖时定要有一碗春饭。春饭以平常吃的饭为主，只是上面插一朵红纸做的玫瑰花一样的春花。在江苏苏州一带，春节这天每家都要悬挂老祖宗的遗像，摆上香烛、茶果、粉丸、年糕等物，一家之主率领家人，每天依次瞻拜，直到元宵节的晚上结束。亲戚朋友之间，也相互瞻拜尊亲遗像，叫作“拜喜神”。在浙江绍兴一带，祭祖要到宗祠里去，若是没有宗祠，就在祖先堂前叩谒，称作“谒祖”。

（3）迎接财神

迎接财神这个习俗流行于北方地区，而且各地迎接财神的时间、仪式各有不同。黑龙江、吉林等省是在除夕子夜接财神。接财神前全家一起包饺子，一到子夜，主妇便下厨房煮饺子，此时屋门大开。男主人提灯走到户外，按皇历上说的财神所在方位去接财神，如果这一年财神位置在正东，出门便向东走，适可而止，放下灯笼，点燃香烛，跪拜。在家中庭院中设立供桌，点香放炮，男主人跪拜后，从户外走进室内，室内人齐声问：“迎来财神了？”男主人要虔诚回答：“迎来了！迎来财神了！”家中最小的孩子事先要躺在叠得高高的被子上，听到男主人问：“小日子起来了吗？”孩子就坐起来高声回答：“起来了，小日子起来了！”表示财神已经迎到家里来了。女主人把煮熟的饺子先捞出一碗来供奉财神，然后把其余的饺子摆放在饭桌上，全家人开始欢欢喜喜吃过年饺子。

吃水饺、吃汤圆和吃年糕——寄予新年团圆发财

（1）吃水饺

北方过年多数地区吃猪肉大葱水饺。在辽宁，早晨煮水饺，合家而食，称为“元宝汤”，黑龙江则多称为“揣元宝”。在河北、河南等地，初一早晨的饭一定是水饺，而且盛水饺时要先给家中长辈盛。另外，包水饺时，常在水饺里面放一枚硬币，预测吉祥，吃中者为全家当年最有福之人。

春节主要民俗活动
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春节来临，民间有祭拜的传统，祭祖、拜神，对祖先和神灵表达敬意，祈求保佑。
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每到春节，家家户户都要贴春联，以图吉祥喜庆，这是我国由来已久的风俗。
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压岁钱也叫“压祟钱”，原本意在压邪驱鬼，后来逐渐形成春节的风俗习惯。
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春节吃水饺，吃汤圆，吃年糕，图吉利，图团圆，图年年升高。
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舞龙活动最初主要用于春节祀神、娱神，后来发展成为民间文艺活动。
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燃放爆竹是春节由来已久的习俗，意在驱逐瘟邪，得吉利平安，迎新贺岁。



（2）吃汤圆、元宵

汤圆和元宵外形相似，但制作工艺不同，汤圆是包出来的，元宵是摇出来的。浙江绍兴初一早餐，是除夕夜供奉神祇和祖先的汤团，含有“团团圆圆”的意思。江苏淮安这天早晨吃的欢喜团子，就是汤团。在河南开封一带，春节这天五更时候既吃饺子又吃元宵。

（3）吃年糕

春节家家吃年糕，主要是因为年糕谐音“年高”，再加上美味可口，几乎成了家家必备的应景食品。方块状的黄白年糕，象征着黄金、白银，寄寓新年发财的意思。年糕的口味因地而异。山西、内蒙古等地过年时习惯吃黄米粉油炸年糕，有的还包上豆沙、枣泥等馅。山东一带喜欢使用黄米、红枣蒸年糕。北京人采用江米或黄米制成的红枣年糕、百果年糕和白年糕。河北人喜欢在年糕中加入大枣、小红豆及绿豆等一起蒸食。北方的年糕以甜为主，或蒸或炸，南方的年糕甜咸兼具，例如江苏苏州和浙江宁波的年糕，使用粳米制作，味道清淡。年糕除了蒸、炸制作以外，还可以切片炒食或是煮汤。甜味的年糕多以糯米粉加白糖、猪油、玫瑰、桂花、薄荷等原料制作，并且可以直接蒸食或是沾上蛋清油炸。

守岁、给压岁钱、燃放爆竹——迎新贺岁

（1）守岁

除夕守岁，有的地方（豫西）叫“熬年”，也是最重要的春节活动之一，守岁含有两层意思：年长者守岁为“辞旧岁”，有珍爱光阴的意思；年轻人守岁，是为延长父母寿命。最早记载见于西晋周处的《风土志》：除夕之夜，各相与赠送，叫“馈岁”；酒食相邀，叫“别岁”；长幼聚饮，祝颂完备，叫“分岁”；大家终夜不眠，以待天明，叫“守岁”。这种习俗后来逐渐盛行，到唐朝初期，唐太宗李世民写有《守岁》诗：“暮景斜芳殿，年华丽绮宫。寒辞去冬雪，暖带入春风。阶馥舒梅素，盘花卷烛红。共欢新故岁，迎送一宵中。”直到今天，人们还习惯在除夕之夜守岁迎新。全国多数地方守岁，女的包饺子、洗菜、准备大年初一的饭菜，或者准备全家的新衣服，男的打扑克牌、麻将，或者喝酒娱乐至天亮，或者一家人一起看春节联欢晚会节目。

（2）给压岁钱

压岁钱是春节前晚辈及小孩子梦寐以求的大事。压岁钱也叫“压岁钱”“压祟钱”“压胜钱”“压腰钱”。除夕吃完年夜饭，由尊长或一家之主向晚辈分赠钱币，并用红线穿编铜钱成串，挂在小儿胸前，说是能够压邪驱鬼。清代富察敦崇《燕京岁时记》中说：“以彩绳穿钱，编作龙形，置于床脚，谓之压岁钱。尊长之赐小儿者，亦谓之压岁钱。”这个习俗自汉魏六朝开始流行。《宣和博古图录》中记载：“钱形长而方，上面龙马并著，俗谓佩此能驱邪镇魅。”因为“岁”与“祟”谐音，“压岁”即“压祟”，所以称为“压岁钱”。因为是守岁夜给钱，所以又称“守岁钱”。
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（3）燃放爆竹

“爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。千门万户曈曈日，总把新桃换旧符。”宋朝政治家王安石的这首诗也提到了春节燃放爆竹，可见春节燃放爆竹的习俗由来已久了。

在春节到来之际，家家户户开门的第一件事就是燃放爆竹，以噼里啪啦的爆竹声除旧迎新。爆竹亦称“炮仗”“鞭炮”“炮”等。

拜年、逛庙会、舞龙、舞狮、踩高跷——欢庆丰年、祈求吉祥

（1）拜年

大年初一清早，大人小孩穿着节日的盛装，出门走亲访友，相互拜年，恭祝新年大吉大利。拜年一般从家里开始。初一早晨晚辈起床后，先向长辈拜年，祝福长辈健康长寿，万事如意。家中拜完年后，人们外出相遇时也要笑容满面地恭贺新年，相互道“恭喜发财”“新年快乐”“四季平安”等吉言。

今天，随着科技的进步，拜年形式也与时俱进，人们互相用电话、手机短信、电子邮件、QQ、飞信拜年等。

（2）逛庙会

一提起逛庙会，就会想起北京春节的庙会，厂甸庙会、白云观庙会、莲花池庙会，人们蜂拥而至，处处交通堵塞，闹市区实行交通管制。庙会又叫“妙会”“庙市”或“节场”。早期庙会仅是一种隆重的祭祀活动，随着经济的发展和人们交流的需要，庙会在保持祭祀活动的同时，逐渐融入集市交易活动。随着人们的需要，又在庙会上增加丰富多彩的活动。于是过年逛庙会就成为人们不可或缺的娱乐活动。部分地区，每年的庙会宗教色彩越来越淡化，只有娱乐性的仿祭祀活动表演，更多的是“有会无庙”，公园、体育场、商场等都成了庙会的举办场所。庙会也就渐渐地演化成为集娱乐和短期的集市交易为一体的民间活动。

（3）舞龙

舞龙又称“龙舞”“龙灯舞”“舞龙灯”等。龙是传说中的神奇动物，能在天上呼风唤雨，也能为人间隆福消灾。早在汉代就有舞龙祈雨的活动。当时四季祈雨，春舞青龙，夏舞赤龙或黄龙，秋舞白龙，冬舞黑龙。舞龙时，锣鼓喧天，爆竹齐鸣，场面十分热烈。每一个动作都有名号，诸如：“二龙戏珠”“二龙出水”“黄龙过江”“白龙出洞”“穿越龙桥”“打草惊蛇”“银龙翻江”“金龙倒海”“海底捞月”。如果两队舞龙相遇，一定大摆龙门阵，争夺高下。有的地方，败北者一方要为胜者一方奏锣鼓、放鞭炮。云南、贵州的苗族，每年正月初一至十五舞龙，同时家家户户堂屋神桌上摆糯米糍粑和酒肉，点燃香纸蜡烛，敬奉“金角老龙”，含有欢庆丰年、祈求吉祥的意思。

（4）舞狮

舞狮子活动在河南豫西一带称作耍狮子。耍狮子活动比较经典的动作有：狮子蹦上高桌、狮子过独木桥、狮子翻跟头。广东海丰盛行春节“听鼓手、看舞狮、听唱曲”。舞狮主要有麒麟、狮、客仔狮、外江狮四种，唱曲主要有西秦曲、白字曲、潮州曲等多种。鼓手就是唢呐，也叫大笛或吹班。每班由二人吹大笛，一人打铜钹，一人打小鼓。一般从除夕下午就开始到商铺里去吹打，一直到初三、初四才停止。初一、初二最热闹。舞狮子的队伍挨家挨户舞弄，到了人家门前，说声“恭喜”之后就开始吹奏起来，直到主人掏出红包，带队的拿到红包才离去，紧接着到下一家去舞狮。

（5）踩高跷

踩高跷娱乐活动历史悠久。表演者双脚绑扎木制1～3尺高的跷棍，扮演成各种滑稽人物表演古怪动作。踩高跷，北京称作高跷或高跷会，陕西、甘肃、河南等黄河流域称作“扎高脚”。踩高跷有文跷、武跷两种活动之分。文跷以边走边唱为主，夹杂有简单的舞扭动作，武跷则表演倒立、跳高桌、叠罗汉、劈叉等高难度动作。

立春民俗：欢庆春回大地，祈求一年吉利

鞭打春牛：打去牛的惰性，宣告春耕大忙开始

打春仪式，鞭打春牛（春牛为泥塑）。通常在立春时刻或立春日早晨举行，打春仪式最高由皇帝亲自主持，太监执行。地方上也主持打春仪式，但是各地稍有不同。

鞭打春牛的场面极热闹，依照惯例是首席执行官用装饰华丽的“春鞭”先抽第一鞭，然后依官位大小，依次鞭打。最终是将一头春牛打得稀巴烂后，围观者一拥而上，争抢碎土，据说扔进自己家田里，就能预兆丰收。此外，亦有纸扎春牛的，并预先在“牛肚子”里装满五谷，等到“牛”被鞭打破后，五谷流出，亦是丰收的象征。清朝后期，封建政府已不再把农事放在重要位次，迎春鞭牛渐渐由官办变为民间举办的迎春活动。农民自己组织鞭打春牛活动，更加热闹了，增添了抬着句芒神和春牛游行、唱迎春歌等许多内容。春牛享受披红挂彩、招摇过市的待遇，虽然最终不免被打得稀烂，但是内容过程更加丰富了。直到现在，部分地区还保留着鞭打春牛的风俗。

掷米打春官，中了一年吉利

迎春打春官活动流行于浙江一带。每年由当地管农事的胥吏，有时是乞丐扮演春官，头戴无翅乌纱帽，身穿朝服，脚蹬朝靴，坐在四周围上红布的明轿中巡游街市，表演幽默风趣的动作。也有拿着“春鞭”边走边表演赶牛的。人们前呼后拥纷纷向春官掷米，谁掷中了便一年吉利。

小孩帽上、胸前或袖上戴春鸡、佩燕子预示新春吉祥

戴春鸡是立春之日古老的风俗。每年立春日，人们用布制作小公鸡，缝在小孩帽子的顶端，表示祝愿“春吉（鸡）”，预示新春吉祥。未种牛痘的孩子，春鸡嘴里还要衔一串黄豆，以鸡吃豆来寓意孩子不生天花、麻疹等疾病。还有用线穿豆挂于牛角，或用麻豆撤在牛的身上，认为这样做，可以使幼儿免患麻疹。前者称为“禳儿疹”，后者称为“散疹”。在河南项城，人们剪彩做春鸡，大多戴在小孩的头上或袖上。在山西灵石，立春日用绢做成小孩形状，俗名春娃，戴在儿童身上。

佩燕子是陕西一带人民的风俗。每年立春日，人们喜欢在胸前佩戴用彩绸缝制的“燕子”，这种风俗源自唐代，现在仍然在农村中流行。因为燕子是报春的使者，也是幸福吉利的象征。所以许多人家都在自己厅房正中或房檐下，修建燕子窝，只要你能在房檐的墙壁上，搭上一小页垫板，上写“春燕来朝”四字，燕子就可自己建筑起窝来。燕子是候鸟，春天飞到北方，秋天飞到南方。“不吃你家谷子，不吃你家糜子，只在你家抱一窝儿子。”所以向阳人家都喜欢在自己的院落房舍里，让燕子繁殖生息。每年立春这天，人们都喜欢佩戴“燕子”，特别是小孩，父母早就给他们准备好了，他们戴在胸前，手舞足蹈、到处炫耀。

咬春：咬食生萝卜、吃春饼解除瘟疫

咬春又叫“食春菜”，盛行于北京和河北等地，每年立春之日，无论贵贱，家家咬食生萝卜、吃春饼解除瘟疫，取迎新之意，民间认为吃生萝卜免疥疾和解除春天困乏。吃春饼，春饼以麦面制作，以小面团擀成薄饼，烙制而成。春饼原料很多，要顺利地吃入口中不散，功夫全在春饼的卷法上。卷春饼时，将羊角葱、甜面酱、切好的清酱肉、摊鸡蛋、炒菠菜、韭菜、黄花粉丝、豆芽菜等依次放在春饼上码齐，把筷子放在春饼上，将春饼的一边顺着筷子卷起来，下端往上包好，用手捏住，再卷起另一边，卷好了放在盘子上，再将筷子一根一根地抽出来即可。

煨春：烧食春茶升官富贵

煨春是在每年的立春之日，人们烧食春茶的习惯。煨春民俗流行于浙江温州一带。最早时的做法是：将朱栾（柚的一种）碎切，再搭配白豆或黑豆，放在茶中食饮，随后改用红豆（方言，“豆”立春时节主要民俗活动与“大”同音）、红枣、柑橘（“柑”与“官”、“橘”与“吉”同音）、桂花（“桂”与“贵”同音）、红糖合煮，煨得烂熟，称作“春茶”。饮前先敬家中祖先，然后与家人分食。民间相信吃了春茶，可以明目益智，并取其升官、吉祥、富贵之意。


鞭打春牛
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立春之时的一种仪式，用鞭子抽打春牛，打去牛的惰性，表示督牛春耕宣告春耕大忙开始。




戴春鸡
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用布制作小公鸡，缝在小孩帽子的顶端，表示祝愿“春吉（鸡）”，预示新春吉祥。




送穷节
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祭送穷鬼（穷神），人们将垃圾扫拢，盖上七枚煎饼，在未出门时将它拋弃在道路上，表示已经送走穷鬼了。




人日节
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女娲第七天造出了人，所以初七是人类的生日。全家人尽可能团团圆圆，外出的人也要尽量赶回来住。



送穷节：祭送穷鬼（穷神）

送穷节是古代民间一种很有特色的岁时风俗。传说穷神是上古高阳氏的儿子瘦约，他平时爱好穿破旧的衣服，吃糜粥。别人送给他新衣服穿，他就撕破，用火烧成洞，再穿在身上，宫里的人称他为“穷子”。正月末，穷子死于巷中，所以人们在这天做糜粥、丢破衣，在街巷中祭祀，名为“送穷鬼”。到了宋朝，送穷风俗依然流行，但送穷的时间提前了，定在正月初六日。《岁时杂记》书中记载在人日前一日，人们将垃圾扫拢，上面盖上七枚煎饼，在人们还未出门时将它拋弃在人们来往频繁的道路上，表示已经送走穷鬼了。

送穷节，在山西大部分地区的人家讲究“喜入厌出”。这一天，要打扫院落，忌讳到别人家借取东西。寿阳等县讲究早晨从外面担水，称为填穷。这一天的饮食多为吃面条。晋南地区讲究用刀切面，煮而食之，名为：“切五鬼”。妇女这一天忌讳做针线活，担心刺了五鬼的眼睛。

人类的生日（正月初七）：女娲第七天造出了人

大年初七是中国传统习俗中的“人日”，是人类的生日。传说女娲造人时，前六天造出了鸡、狗、羊、猪、牛和马，第七天造出了人，因此，汉民族认为正月初七是“人类的生日”。正月初七日的“人日”，俗称“人齐日”，即“七”的谐音。这一天是一个忌讳出门远行的日子，全家人尽可能团团圆圆，外出的人也要尽量赶回来住。如遇要紧事，也得早晨出门，晚上赶回。等全家人齐全，一个也不缺，才算过好“人日”节。陕西关中地区，初七的早上，家家户户要吃一顿长寿面，让人们长寿，让老年人“福寿长存”；让小孩子长了再长，“长命百岁”。

立春民间宜忌：结婚、挑水和掏灰有讲究
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正月初一忌讳杀鸡

正月初一是农历新年之始，年初一不杀鸡，其实不止于此，初一还禁杀其他任何动物。正月初一不能杀鸡主要有以下三个缘故：
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正月初一不吃稀饭

“年初一不吃稀”，即正月初一不吃稀饭，类似的忌讳还有：不以开水淘饭，也不能用汤淘饭，否则来年出门必遭雨淋。之所以有这样的禁忌还有其他说法，如年初一吃稀会影响到下一代的智力。不少地方称稀饭为“粥”或“糊涂”，很容易让人想起“发昏”或“不清醒”等含义。尤其对于小孩子来说，如果过年吃稀，就可能读书不聪明，识字犯糊涂，不会干活，或者可能忘记娘舅家的亲戚。其实，更直接的原因就是，“稀”意味着“薄”，年节吃稀就使人联想到一年会吃喝不足，人们为了表明对丰衣足食的未来充满信心，所以立下了“年初一，不吃稀”的食俗禁忌，无非图个吉利，起到心理安慰的作用。此外，过去的穷人衣食无保，平时只能吃稀饭充饥，所以在年初一的饭一定要吃干不吃稀，以显示自己家里富有或至少不比别人差，所以再穷也要想法让全家人过年时吃饱喝足，否则被人笑话。

正月不理发

民间依照旧的风俗，正月不能理发，一直到农历二月初二日，方才可以理发。对于正月不理发说法的传说有好多种。最有代表性的一种认为这种禁忌与舅舅的性命无关，而是在利用“舅”与“旧”谐音来影射明末清初的一段历史，它的本来面目是“正月不剃头——思旧”。当年清军入关刚刚站稳脚跟，摄政王多尔衮颁布剃发令，要求汉人剃发示忠，否则一律处死，所谓“留发不留头，留头不留发”。这种强硬执行剃发令的做法，一时遇到了不少阻力，特别是在南方的扬州和嘉定等地。因为汉族男子自古有蓄发之俗，《孝经》中记载并且宣扬“身体发肤，受之父母”，人们一般对头发不敢妄动或轻易损伤，这样一来剃发无异于要他们的命。此令颁布后，为了剃发的问题，无数拒剃者人头落地，幸存者则一改旧有的束发发式，剃发结辫。但这种发式带来的耻辱与亡国者对故国旧俗的怀念没有一下子消失，并以一种潜在的方式表达，即每到新年正月，在山东、河北、河南、湖北等地，特意让自己的头发“任之短长”，以纪念明朝的灭亡。

随着时间的不断流逝，富有政绩的康乾盛世将民族仇、国家恨掩盖淡化，满汉民族矛盾随之逐渐弱化，汉人也奉大清为正统，剃发渐渐也成为安之若素的习俗了。这样，冠之以“思旧”的正月不剃头就失去了赖以存在的心理基础，故退而求其次地代之以“死舅”继续传承，一直到今天。

非立春年不宜结婚

非立春年就是当年农历年份没有打春的年份，也就是所谓的“寡妇年”。安徽西南部将当年没有打春的年份称为“瞎年”，传说瞎年是不宜结婚的，否则婚后将不会得到幸福的日子。其实，没有立春年只是立春时节在农历与阳历的日期之间转换时的一种常见情况，本身与凶吉无关，也不可能影响人的生活和前途命运等。

立春日忌讳挑水和掏灰

山东部分地区立春之日，忌讳挑水和掏灰，说是挑了水，一年当中精神不振，昏昏欲睡，光打瞌睡，没有精力做事，也做不好事情；掏了灰，即讨到晦气，处处倒霉，一年的好运就让晦气抵消了。因此，家家户户在立春日之前，水缸挑满水，炉灶灰也早早掏干净，以免第二日即立春之日挑水和掏灰。

立春之日忌讳吵架

立春之日忌口舌，否则全年不吉，是非麻烦缠身，诸事不利。因此立春之日忌讳吵架，不要口出污秽言语，要和和气气，喜迎新春。以和为贵是华夏民族的美德，要牢记我们的优良传统，立春乃一年之始，在这一天，要自我调剂好情绪，度过立春之日，开开心心迎接新的一年。

立春饮食养生：少酸多甘，平抑肝火

补充阳气，多食甘辛、少食酸冷

立春时节饮食养生应以补充阳气为主。《黄帝内经·素问》中记载：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。”这一时节要注意多吃一些补充阳气的食物，以升发体内阳气，气虚症者更应该采取此法饮食养生。

常见的甘辛食物如大枣、柑橘、蜂蜜、花生、香菜、韭菜等能助春阳，此时可适当多吃，而酸、涩、生冷、油腻之食物此时应尽量少吃。另外首乌肝片、人参米肚、燕子海参等药膳具有升补之效，可适当选食。红枣、薏米补气养血，也很适合春天食用。阳气虚弱者也可酌情药补，人参或西洋参、党参、太子参、冬虫夏草、黄芪等药物都是不错的选择，它们有提高人体的免疫力和抗衰老的作用。总之，立春时节饮食应以补充阳气为主，多食甘辛、少食酸冷。

养护阳气，适当吃些韭菜

立春时节适合养护人体的阳气，应适当食用些韭菜。韭菜能增强人体对细菌、病毒的抵抗能力，甚至可以直接抑制或杀灭病菌，有益于人体健康。初春时节的韭菜品质最佳（《本草纲目》记载“正月葱，二月韭”），晚秋次之，夏季最差。为了避免营养的流失，在烹调前应将韭菜快速清洗，在下锅前现切。另外要特别注意，隔夜制作的熟韭菜不能食用，以防吃坏肚子。
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韭菜以颜色嫩绿，茎叶新鲜多汁者为上品。



◎韭菜虾仁粥

【材料】韭菜、虾仁各25克，大米100克。

【调料】盐、味精、鸡汤各适量。

【制作】①韭菜淘洗干净，切成段；虾仁去虾线，洗净，焯水，切末；大米淘净，用冷水浸泡30分钟，捞出沥水。②砂锅中倒入适量鸡汤，放入大米，大火煮沸后改用小火熬至黏稠。③下入虾仁煮至熟透，加入韭菜段、盐、味精，大火煮沸即可起锅食用。
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食用韭菜虾皮炒鸡蛋，清洁肠壁、促进排便

韭菜含有大量膳食纤维，经常食用可以清洁肠壁、促进排便。立春时节可以食用韭菜虾皮炒鸡蛋，既营养丰富，又含热量低，并且温中养血，温暖腰膝。

◎韭菜虾皮炒鸡蛋

【材料】韭菜适量洗干净，鸡蛋2～3个，盐、虾皮适量。

【制作】①韭菜洗净切小段，鸡蛋破壳后打匀。②炒锅上火，植物油烧温热后，放入虾皮煸炒至香。③然后倒入打匀的鸡蛋，待鸡蛋炒得稍有固定形状后将韭菜倒入。④煸炒一阵后加盐、姜末、味精，再进行翻炒即可食用。

[image: ]


平衡消化，多食粗粮、少食油腻

立春时节要平衡消化，多吃谷类粗粮，如玉米、燕麦等，生菜、芥菜、芹菜等富含膳食纤维的新鲜蔬菜也应多吃。一些调味食品如葱、姜、蒜等具有祛湿、避秽浊、促进血液循环、兴奋大脑中枢的作用，也可适量食用。还应多吃一些多汁的水果，以消热滞、和湿滞、平衡消化。经过冬季的长期进补，立春之时人体的肠胃一般积滞较重，为了避免助湿生痰，甚至阴津耗损、阳气外泄，所以立春时节也不宜多吃油腻食物。

平抑肝火，多吃蔬菜、少吃羊肉

立春时节，肝火较盛，为平抑肝火，饮食方面应多吃性平味淡的蔬菜、野菜和食用菌，可以平抑肝火，有益养生；而野菜、食用菌大多含热量较少，且富含维生素，多吃也不会过多增加人体热量。羊肉具有温胃御寒的作用，但是过了立春就不宜再多吃羊肉了，多吃极易上火，导致胃疼、便秘、咳嗽、黄痰、烦躁、失眠、乳房胀痛等症状，尽量少吃羊肉。

养护肝脏，可以吃些黄豆芽

鲜嫩黄豆芽不但有清热解毒作用，而且还具有疏肝和胃的功效。立春时节适当食用黄豆芽，一是可以有效地养护肝脏，二是还可以预防维生素B2
 缺乏症。

◎豆芽平菇汤

【材料】黄豆芽、平菇各150克。尽量挑选芽长2厘米左右的黄豆芽，这样的豆芽营养价值最高。

【调料】盐、味精、香油适量。

【制作】①黄豆芽洗净，平菇洗净，撕成条。②锅中倒入适量开水，放入黄豆芽大火煮3分钟，再加入平菇条煮2分钟，下入盐、味精调味，淋上香油即可。另外，烹调时加少量食醋能防止豆芽内的维生素B2
 流失。
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食用家常木须肉，清热排毒

冬春之际，食用木耳有清热排毒的功效。食用家常木须肉，瘦肉和鸡蛋的加入为人体补充了丰富的蛋白质，这样组合起来脂肪含量较少，春天吃既不会长肉又享受了美味。

◎木须肉

【材料】黑木耳，瘦肉，鸡蛋2个，黄瓜、油、料酒、花椒、酱油、盐、鸡精、淀粉、葱、姜、蒜末儿适量。

【制作】①黑木耳泡发洗净，撕成小块，黄瓜切片；瘦肉切片放入碗中，倒上少许料酒、酱油和一点点淀粉或嫩肉粉，拌匀渍一会儿。②鸡蛋磕入碗中，打散；炒锅置于火上，放油，油热后把鸡蛋摊熟，打散，盛出。③再添些油，油热后下花椒，待花椒变色出香味后把花椒捞出，放肉片翻炒，断生后放葱、姜、蒜末儿、酱油翻炒，上色后把鸡蛋、木耳、黄瓜倒入继续翻炒，加少许盐，也可以加点汤或水，最后放些鸡精，炒匀即可食用。
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食用豌豆炒牛肉粒，提高抗病能力

牛肉营养丰富，能迅速提升体力，豌豆富含人体所需的各种营养物质，尤其是含有优质蛋白质，可以提高机体的抗病能力和康复能力。由于牛肉富含粗纤维，能促进大肠蠕动，保持大便通畅。因此食用牛肉还能起到清洁大肠的作用。提高机体抗病和康复能力可以食用豌豆炒牛肉粒。

◎豌豆炒牛肉粒

【材料】豌豆、牛里脊肉、新鲜红尖椒、酱油、白糖、生粉、胡椒粉、盐、料酒、花椒粉、大蒜瓣、食用油。

【制作】①先将牛里脊肉切成丁，放入碗中加入酱油及一点白糖、料酒和胡椒粉、清水拌匀，再加入生粉继续拌匀。②烧开水，加入一小勺油及一点盐，将洗净的豌豆倒入烫1分钟，捞出后放入冷水中浸泡至凉备用。③红尖辣椒切片，锅内倒油烧热，将牛肉粒中加一勺食用油拌匀后下入热油中，翻炒至牛肉粒约七分熟时盛起备用。④在锅内的余油中下入辣椒煸炒出香味，再将大蒜瓣剁碎成茸入锅内一同煸炒出香味，将氽烫好的豌豆和炒好的牛肉粒一同下入锅中，翻炒均匀，撒上一点花椒粉、盐调味，最后淋上一点味汁关火，趁着锅中的余温再翻炒一下盛盘即可食用。
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立春药膳养生：蛰虫始振宜养肝

补肝肾、益精血和乌发明目食用首乌猪肝粥

◎首乌猪肝粥

【材料】首乌少许，猪肝50克，大米200克，水发木耳25克，青菜叶少许，葱、姜各适量，盐、鲜汤、酱油适量。

【制作】①首乌煎熬制药汤20毫升，猪肝剔筋洗干净剁末，葱、姜洗干净、切丝，青菜洗干净与木耳一起切碎。②将大米、猪肝末以及首乌药汤放入锅中，大火煮沸后用小火慢煲1小时。③等粥黏稠时，放入木耳、青菜碎末及调味料，搅拌均匀，撒上葱、姜丝即可食用。
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发汗、祛痰和利尿服用大葱猪骨补钙汤

◎大葱猪骨补钙汤

【材料】猪筒子骨两根、葱两根、红枣10粒、姜数片、盐适量。

【制作】①大葱洗干净切段；红枣洗干净去核；猪筒子骨洗干净，放入沸水中略微汆烫，捞出浮沫。②锅中放入适量水烧开，下猪筒子骨、姜片与红枣，先下一半葱段，大火煮沸后，小火煲约1小时，再下另一半葱段与盐，小火煮熟即可服用。
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利肝和中、清热祛痰食用蹄髈煲荠菜

◎蹄煲荠菜

【材料】猪蹄髈一只，荠菜100克，冬笋50克，葱半根，姜适量，辣椒1个，八角3粒，酱油和盐适量，冰糖和醪糟各1大匙，鸡精、胡椒粉、五香粉各半小匙。

【制作】①葱切成段。姜洗干净切成片，荠菜、冬笋分别入水氽烫，捞出冷水冲净。②猪蹄髈切块，加酱油腌拌，再炸去多余油脂，捞出沥干。③爆香葱、姜后放荠菜、冬笋、猪蹄髈和其他调味料。大火煮开后，再小火煲40-50分钟即可食用。
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立春起居养生：夜卧早起，多活动

立春要晚睡早起

立春时节作息要“晚睡早起”，《黄帝内经·素问》中记载了关于立春时节养生要晚睡早起的说法，民间也有“立春雨水到，早起晚睡觉”的民谣。立春以后，天气转暖，阳气回升，万物生发。随着时间的推移，白昼时间越来越长，晚上时间随之变短，我们的作息也应随着这种变化而做出相应的调整，所以此时“晚睡早起”就变得很有必要。这样做可以防止人体受到春天气息的震荡。“晚睡早起”事实上是一种顺势而为的养生方法，否则会产生诸多不良后果。例如会导致人体内的阳气受到抑制，从而使人体气息不畅，邪气也会乘虚而入，造成“上火”，还可能伤害到肝脏，使肝气不畅。而因为阳气受到抑制，到了夏天还可能产生寒性病变，导致能量不足，引发一系列疾病。因此说，立春时节“晚睡早起”能够给人体一个生发的机会，是一种比较科学的养生之道。

当然，“晚睡早起”也要适可而止，不要极端化，晚睡也不宜过晚，早起也不宜过早。立春时节睡眠的最好时间是晚上11点至早晨6点多。

立春尽量少接触宠物

在万物复苏的立春时节，宠物有可能成为肌体健康的杀手，轻者会引起皮肤过敏，重者可能会引起过敏性鼻炎、过敏性哮喘、过敏性结膜炎、荨麻疹等病症。因此不要小看宠物对肌体过敏的影响。在家庭饲养的宠物中，猫和狗是占比重最大的，也是最容易引起人体过敏的两类动物。对猫狗过敏主要表现为过敏性鼻炎、过敏性结膜炎、过敏性哮喘以及特异性湿疹等，此外，猫狗的过敏源长时间飘散在空气中，极易被人体吸入呼吸道。引起哮喘。猫的过敏源主要是由皮脂腺、唾液腺、皮毛、泪腺、尿液中分离出来的，常常会集中在皮毛的根部，黏附于一些较小的颗粒表面，漂浮在空气中。狗的过敏源相对稳定，可以在灰尘中存在很长时间，猫的致敏性较强，因此一旦出现过敏，应该及时就医。为了避免上述情况发生，可以采取以下预防措施：
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不要让宠物进入卧室
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房间及时清理、消毒
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定期定时给宠物洗澡



立春性欲萌动，切忌任意放纵

立春时节，万物萌生，人体的性腺也进入活跃期。性腺可以分泌激素，使人感觉精力充沛，同时容易使人产生性冲动，此时如果不对性欲进行节制，频繁进行性生活，则会耗气伤精，损伤阳气，严重的还有可能导致阳痿。因此，立春时节应当随着四季节气的变化而合理控制性生活的频率，在立春时节，则应适当节制性欲。如果性生活已经很频繁，但仍然无法得到满足，则应该到医院就诊。中医称之为“阳事易举”，认为这种症状属于性欲亢进。现代医学认为，这种症状的原因是内分泌失调。如不及时治疗，不仅伤害身体，而且可能会影响到夫妻感情，因为不可能夫妻双方同时患上内分泌失调，即使同时患上了，也要及时治疗，毕竟过分纵欲会严重影响身体健康。

立春运动养生：散步、慢跑、踏青

勤散步奋精神，疏通气血、生发阳气

春天是一个万木争荣的美好季节，立春之时，春日到来，人亦应随春生之势而动。立春日出之后、日落之时是散步健身的大好时光，散步地点以选择河边湖旁、公园之中、林荫道或乡村小路为好，因为这些地方空气中负离子含量较高，空气清新。散步时衣服要宽松舒适，鞋要轻便，以软底为好。散步时可采取全身活动，例如合擦双手、揉摩胸腹、捶打腰背、拍打全身等动作，以利于活血化瘀、通气血、生发阳气。

散步不要拘泥于常规形式，应量力而行决定活动速度快慢、时间的长短，应以劳而不倦、轻微出汗为度。散步速度一般分为缓步、快步、逍遥步三种。老年人以缓步为好，步履缓慢，行步稳健，每分钟行60～70步，可使人稳定情绪，消除疲劳，亦有健胃助消化的作用。快步，每分钟约行走120步，这种散步轻松愉快，久久行之，可振奋精神，兴奋大脑，使下肢矫健有力，适合于中老年体质较好者和年轻人。逍遥步，散步时且走且停，时快时慢，行走一段，稍事休息，继而再走，或快走一程，再缓步一段，这种时走时停、时快时慢相间的逍遥散步，适合于病后康复期的患者或缺乏体力活动者。

慢跑增强免疫力，改善心肺功能、降血脂

立春时分，万物复苏，休息了一个冬天的身体也该动一动了，而慢跑活动正是一个不错的选择。慢跑是一项简单而实用的运动项目，它对于改善心肺功能、降低血脂、提高新陈代谢能力和增强机体免疫力、延缓衰老都有较好的作用。慢跑还有助于调节大脑皮质的兴奋和抑制，促进胃肠蠕动，增强消化功能，消除便秘。

踏青时要预防花粉过敏

立春时节，是外出郊游、放松心情的最好时光，但是在享受大自然带给我们的惬意气候之外，也不能忽视这个季节所带给人们的一些季节性困扰，避免出现季节性过敏症状。立春前后，春风拂面，此时正是人们到户外透透气的好时节，但是户外活动也会带来一些意想不到的麻烦，例如空气中飘浮的花粉就是造成身体过敏的罪魁祸首。不少人都会对花粉过敏，因此在外出时要避免近距离地接触花粉，如果肌肤上出现小红斑、水泡、瘙痒等过敏症状时，要及时医治。花粉过敏，人们能够普遍意识到，但是很少有人意识到树木也会使人在春季引起皮肤过敏。如随处可见的柳树就是此季节常见的过敏源。柳树发芽之后会有一些毛茸茸的柳絮，春风刮起，这些柳絮就会随风飘荡，吹到人脸上或者其他暴露在外的肌肤上就极有可能引起过敏反应，如果吹到眼睛周围，还有可能会引起过敏性眼炎；鼻子吸入之后也会引起过敏性鼻炎。因此，这个时节不但要预防花粉过敏，而且还要注意柳絮过敏。

立春常见运动养生方法

[image: ]


立春时节，常见病食疗防治

流行性感冒饮用姜茶饮防治

立春过后，流行性感冒便进入了高发阶段，它所引起的并发症和死亡现象比较常见。流行性感冒是由流感病毒引起的一种传染性强、传播速度快的急性呼吸道感染性疾病。主要通过空气中的飞沫、人与人之间的接触或与被污染物品的接触传播。流行性感冒的临床表现为急起高热、全身疼痛、显著乏力和轻度呼吸道症状等特征。

流行性感冒可以饮用姜茶饮发汗防治。姜茶饮可以祛风发汗，防治流行性感冒、风寒感冒。在日常饮食上还要摄取足够的维生素和矿物质，食用新鲜蔬菜和水果，如：芥蓝、西兰花、柑橘等。

◎姜茶饮

【材料】姜、红糖各25克。

【制作】①姜切成片；红糖捣碎。②锅中倒入适量水，放入姜片，大火煮开，随后改用小火煲25分钟，加入红糖，调匀即可饮用。
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过敏性鼻炎多吃维生素丰富的食品

过敏性鼻炎是日常生活中的一种常见病，并可引起多种并发症。立春时气候变化较快，空气中悬浮着很多花粉和其他粉尘，很容易诱发过敏性鼻炎。过敏性鼻炎主要表现为打喷嚏、流清涕、鼻塞、鼻痒，大多数患者还伴有脸部和眼睛的瘙痒症状。

过敏性鼻炎患者要注意均衡营养，尽量少吃或不吃油腻、辛辣食物及甜食，还应该戒烟戒酒。要多吃柑橘、卷心菜、洋葱、大蒜等维生素含量丰富，可抵抗过敏症的食物。另外，每天适量饮用豆浆也可以改善过敏性鼻炎。

过敏性鼻炎可以食用玉米须蚌肉煲来防治，玉米须蚌肉煲可以防治过敏症状。

◎玉米须蚌肉煲

【材料】玉米须、薏米各50克，蚌肉300克，料酒、味精、鸡精、盐、姜片、葱段各适量。

【制作】①把玉米须、薏米缝入纱布袋内，蚌肉切片。②砂锅内放入蚌肉、药袋，加入盐、姜片、葱段、料酒、味精、鸡精，倒入2500毫升清水，大火煮开，改用小火煲30分钟即可食用。
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立春耳熟能详的谚语

一年之计在于春

“一年之计在于春”是我国流传最为广泛的格言式谚语之一。它出自于《增广贤文》，原文内容是：“一年之计在于春，一日之计在于晨，一家之计在于和，一生之计在于勤。”一年之计在于春，强调的是在一年的春季，要做好详细可行的计划，起个好头，为全年的工作打牢坚实的基础。

无论做任何事情，要想成功，一定要预先做好准备工作，打好坚实的基础，按照计划和步骤，按部就班地做好每一步。也就是平常所说的凡事预则立，不预则废。

早春孩儿面，一日两三变

立春时节，虽然南方已经比较暖和了，但是北方还是寒冷的，尤其东北三省还是冰天雪地。这个时节南北的温度差别很大。北方的冷空气和南方的热空气常常发生摩擦冲突，形成锋面，从而发展为气旋。气旋来了，天就下雨；气旋去了，天又转晴。春季的气旋是全年中最多的，天气也就变化无常，好像孩子的脸，忽哭忽笑的样子。有经验的人们常说“早春孩儿面，一日两三变”，是形容早春气温复杂多变的特征。因此，人们采取保守的办法春捂秋冻，以不变应万变。随机应变，相机而行这一谋略的实质是当事物在不断地发展变化时，要采取能够随着时间、地点、主客观条件等变化而机智地做出相应的选择，掌握主动，把握成功的机会，博取最大的劳动成果。

误了一年春，三年理不清

“误了一年春，三年理不清”这句农谚强调的是要抓住春天适时播种的大好时机，倘若延误了春天播种，那么秋收就要遭受较大损失。如果形成恶性循环，三年也挽回不了巨大的损失。农业生产的过程是一个按照自然界的季节规律进行农事活动的过程，要严格按照节气气候实际情况安排农事活动，否则一步错，随后步步跟着错，数年不能调整到位。人生的许多方面都是这样的，比别人行动慢了一个节拍，随后将永远赶不上别人的节奏了。

春打六九头、春打五九尾

“立春在六九的第一天，为春打六九头；立春在五九的最后一天，为春打五九尾。”“春打六九头”，由于农历每个节气15天，冬至到立春间有小寒、大寒两个节气，3个节气45天与5个九的日数相同，立春之日在六九的头一天，所以说“春打六九头”。不过不是绝对的，也有“春打五九尾”的时候。有些年份是“春打五九尾”，即立春之日在五九的最后一天，例如2008年的立春日是在冬至后五九的最后一天。一般来说，“春打六九头”或“春打五九尾”是不规则交替的，多数年份是在六九头立春，少数年份在五九尾立春。

立春时间前后差一天，民间传统观念认为年景是不一样的。“春打五九尾，家家迈不开腿；春打六九头，家家喂上牛。”这句民谣的意思是春打五九尾年景困难，春打六九头年景好，人们生活宽裕。这些主观臆断是没有科学依据的。

立春脍炙人口诗词鉴赏

立春偶成

【北宋】张栻

律回岁晚冰霜少，春到人间草木知。

便觉眼前生意满，东风吹水绿参差。


【诗词鉴赏】


“律回岁晚冰霜少，春到人间草木知。”律回，指大地回春的意思；岁晚，作者交代了写这首诗时的年份立春是在春节前，民间称作内春，因此叫岁晚。立春了，天气渐渐变得暖和起来，冰冻霜雪虽然还有，但已经很少了；春天的到来，就连人间的草木也都知道。“便觉眼前生意满，东风吹水绿参差。”参差，不齐的样子。东风送暖，春水碧波荡漾，眼前一派绿色，处处充满了春天的生机。

立春是一年的开始，作者紧紧把握住处处充满生机这一感受，真实地描绘了春到人间的动人情景。冰融雪化，草木滋生，到处呈现出一片生意盎然的景象；那碧波荡漾的春水，也充满着无穷无尽的活力。从“草木知”到“生意满”，作者在作品中富有层次地再现了大自然的这一变化过程，洋溢着饱满的生活激情。

立春日郊行

【南宋】范成大

竹拥溪桥麦盖坡，土牛行处亦笙歌。

曲尘欲暗垂垂柳，醅面初明浅浅波。

日满县前春市合，潮平浦口暮帆多。

春来不饮兼无句，奈此金幡彩胜何。


【诗词鉴赏】


本诗是一首描写立春时节美好景色的诗。竹茂麦肥，土牛笙歌，垂柳吐芽，河水泛波，还有融融春阳照耀在春日的集市，帆船往来如穿梭。看到这立春日生机勃勃的美好景象，自然激起了诗人的诗兴，而吟诗抒怀的乐趣，是立春日剪金幡，扎彩胜无法比拟的。

诗中语言平淡朴实，浅显易懂，贴近人们的生活，描写细微生动，杨万里评他的诗“清新妩媚”“奔逸隽伟”（《石湖诗序》），反映出了诗人对于美好生活的热爱以及丰富的生活经历。

汉宫春·立春日

【南宋】辛弃疾

春已归来，看美人头上，袅袅春幡。无端风雨，未肯收尽余寒。年时燕子，料今宵、梦到西园。浑未办、黄柑荐酒，更传青韭堆盘？

却笑东风从此，便熏梅染柳，更没些闲。闲时又来镜里，转变朱颜。清愁不断，问何人、会解连环？生怕见、花开花落，朝来塞雁先还。


【诗词鉴赏】


本首词是辛弃疾南归之初在镇江所作。全词紧扣立春日的所见所感来写，内涵充盈深沉。上片起韵点题，写大地春回的风景，暗示出作者对于春归的喜悦。下一韵反挑一笔，写出对寒风冷雨阻碍春来的幽怨。又写到去年的燕子，用比兴法推出诗人怀念故国的感情。接下去三句，是说作者新来异乡，生活尚未安定，春节到了，连美酒都置办不起，更谈不到丰盛的饭菜了。

下片写春天再来的种种感受。在这春天越来越华美，而自己越来越衰老的对照中，作者所感慨的是志士投闲、英雄无用而徒任芳华流逝的无奈。最后一韵，直探进暮春里去，写作者怕见花开花落，怕见暮春时大雁北归，这里有惜春惜时的感情，有怀念故国的感情，也有对于南宋统治者长久不作恢复之计的怨尤。至此，全词的主旨也从这花开花落、塞雁先还的意象中脱迹而出。

全词结构严谨，意境幽远，内涵丰富；同时运用比兴手法，使风雨、燕子、塞雁等物在本意之外，构成富有象征意味的形象体系，使此词传情含蓄而深沉，留给人很大的审美再创造的余地。

第2章　雨水：一滴雨水，一年命运

雨水节气是二十四节气中的第二个节气，表示降水开始，雨量逐渐增多。雨水节气一般从2月18日或19日开始，到3月4日或5日结束。太阳到达黄经330°时交“雨水”节气。雨水，表示两层意思，一是天气回暖，降水量逐渐增多了；二是在降水形式上，雪渐少了，雨渐多了。《月令·七十二候集解》中说：“正月中，天一生水。春始属木，然生木者必水也，故立春后继之雨水。且东风既解冻，则散而为雨矣。”

雨水时节，气温回升、冰雪融化、降水增多。雨水和谷雨、小雪、大雪一样，都是反映降水现象的节气。

雨水气象和农事特点：春雨润物细无声

江南春雨开始滋润万物，华北地区雪渐少雨渐多

雨水时节，全国各地的气候总趋势是由冬末的寒冷向初春的温暖过渡。
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冬小麦、油菜普遍返青，进入最佳春灌时期

雨水前后，冬小麦、油菜普遍返青开始生长，对水分的需求量较大，适当的降水对作物的生长非常重要。但是在我国的华北、西北以及黄淮地区，降水量一般较少，常不能满足农业生产的需要。如果早春缺乏降水，雨水前后应及时进行春灌补充水分。

雨水时节是最佳的春灌时期。春灌提倡早春灌，早春灌有利于及早缓和旱象，及时满足冬小麦、油菜返青，起身时对水肥的需求，使小麦、油菜苗尽早发育。如果春灌过晚，一方面不能满足小麦、油菜苗的需求，另一方面将使地温回凉，不利冬小麦、油菜的生长发育。而且春灌过晚，开春后使土壤湿度过大，小气候湿度过高，反而有利于作物病虫害的滋生和繁衍。“春雨贵如油”，春水同样贵如油。春灌应实行节水灌溉，防止大水漫灌。实行沟灌、畦灌，节约水源。每次雨后，要中耕除草，破除板结，这样做既有利于农作物的生长发育，也有利于土壤保墒、贮存水分。淮河以南地区，则以加强中耕锄地为主，同时搞好田间清沟沥水工作，以防春雨过多，导致湿害烂根。此时华南双季早稻育秧已经开始，应注意抓住“冷尾暖头”，抢晴播种，力争一播全苗。此外，雨水时节，是全年寒潮过程出现最多的节气之一，天气忽冷忽热不定，对已萌动或者返青生长的农作物生长危害极大，因此要时刻注意做好农作物防寒防冻工作。

雨水时节，春雨往往会在夜间降临

春天常常是白天天气晴朗，夜间却淅淅沥沥地下起了雨。这是什么原因呢？原来我国处在季风气候区域，冬天，气流从大陆吹向海洋；夏天，气流又从海洋吹向大陆。冬去春来，北方冷空气势力逐渐减弱，向北转移；西太平洋一带的暖湿空气不断活跃、纷纷北上，同时将海洋上空的水汽源源不断地带到我国大陆上空，使云量大增。白天，由于太阳光照射强烈，云中的水汽被大量蒸发，云层变薄乃至消失，成为万里晴空。然而到了夜晚，由于没有了太阳光的辐射，云中的水汽便大量积聚，云层越聚越厚，而云层上部温度降低，下部由于本身的遮盖阻碍，地面的热散发甚少，上冷下暖，这样就引起空气对流而凝结成了春雨。因此，春雨常常会在夜间降临人间。

雨水农历节日：元宵节——张灯结彩，万家灯火

元宵节民间俗称较多，又称作“上元节”“元夕节”，有的地方叫闹元宵节，简称“元宵”“元夜”“元夕”等。元宵节是我国的传统节日，关于它的起源有各种说法，其中之一是：东汉永平（公元58～75年）年间，明帝为提倡佛教，于上元夜在宫廷、寺院“燃灯表佛”，令士族庶民家家张灯结彩。此后相沿成俗，成为民间盛大节日之一，也是春节之后的第一个重要节日。

闹元宵——民间敲锣打鼓，成群结队游行，期望吉祥如意

元宵节闹元宵，就节期长短而言，汉朝是1天，到了唐朝已经定为3天，宋朝则长达5天，明朝时间更长，自初八日点灯，一直到正月十七的夜里才落灯，整整10天。与春节相接，白昼为市，热闹非凡，夜间燃灯，蔚为壮观。特别是那精巧、多彩的灯火，更掀起春节期间娱乐活动的高潮。到了清朝，又增加了舞龙、舞狮、跑旱船、踩高跷等丰富多彩的内容，只是节期的时间缩短为4～5天。

元宵节当天以及前后几天，民间敲锣打鼓、结队游行闹元宵，人们对此加以庆祝，也庆贺新春的延续。明代万历《海盐仇志》中记载：“上元节前后，里中年少合金鼓管弦为乐曰闹元宵：其乐有《太平鼓》等。”（里中，指同里的人）。顾禄《清嘉录·闹元宵》记载：“元宵前后，比户以锣鼓铙钹，敲击成文，谓之‘闹元宵’。”（比户，即家家户户。）

宋代孟元老的笔记体散文《东京梦华录》中描述元宵节：每逢灯节，开封御街上，万盏彩灯垒成灯山，花灯焰火，金碧相映，锦绣交辉。京都少女载歌载舞，万众围观。“游人集御街两廊下，奇术异能，歌舞百戏，鳞鳞相切，乐音喧杂十余里。”大街小巷，茶坊酒肆，灯烛齐燃，锣鼓声声，鞭炮齐鸣，百里灯火不绝。

每年正月十五前后，人们手持锣鼓铙钹，沿街敲打，鼓点节奏明快，气氛热烈。至今，人口比较多的地方在元宵节期间，民间自发组织闹元宵，晚上举行灯会、灯展、游行，以通宵达旦张灯，供人观赏为乐。灯会、灯展场面人山人海，大人们扶老携幼，年轻人和小孩呼朋引伴，争先恐后跟着游行的队伍凑热闹，伸长脖子看稀罕。

猜灯谜——灯笼上附有谜语，供路人猜测

元宵节猜灯谜是我国特有的富有民族风格的一种文娱形式，元宵节期间举办专门的灯谜会，设下奖品，鼓励人们积极参加。人们张挂灯笼的时候，常常会在灯下或灯上附有谜语，供路人猜测赏玩。猜灯谜始于宋代。到了晚清时期，灯谜有曹娥、增损（离合）、苏黄、谐声、别字、拆字、皓首、雪帽、围棋、玉带、粉底、正冠、正履、分心、卷帘、登楼、素心、重门、间珠、垂柳、锦屏风、滑头禅、无底囊、会心等二十四格，上自文人雅士，下至目不识丁的文盲，甚至婴幼孩童，都有适合各自水平的谜语可猜。（灯谜的格，是有关灯谜猜制的某种格律、规则。其实，灯谜的格律、规则在灯谜本身中已有所存在，谜格的提出不过是人们对文义谜某些特殊规律的总结和扩充罢了。它的作用主要是为了充分运用汉语言文字材料来制作灯谜，这样使谜面与谜底更贴切地相扣合。）

元宵节主要民间风俗习惯


闹元宵
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打鱼灯、敲花鼓，元宵佳节就是要热热闹闹才有新年的气氛，喜气洋洋的庙会展现了新一年的气象与活力。




猜灯谜
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猜灯谜是元宵节的传统节目。各式各样的灯谜，造型精美，内容包含我们生活的各个方面，在享受中展示出你的智慧与博识。




踩高跷
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人们凭借精湛的高跷技艺，通过秧歌、戏剧等多种形式赞美现在的美好生活，为元宵佳节增添了许多喜气。




吃元宵


[image: ]
元宵佳节，全家人欢聚一堂，共同享受美味的元宵和汤圆，享受团圆，其乐融融。




划旱船
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元宵时节的旱船表演生动活泼，声色并茂，代表着人们对热闹红火的新年的美好期待。




饮元宵酒
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元宵佳节，与家人团聚，共同喝下元宵酒，期盼下一年的健康与好运。



放烟火——元宵节燃放烟火自宋代开始

元宵节燃放烟火的习俗自宋代就已经开始了。多数城市从1992年至2005年曾经禁止燃放烟火，近年来政府实行禁改限，虽然燃放的地点有了明确的强制性限制，但是燃放的规模越来越大。许多城市，每年一进入腊月，城区内就辟出临时的花炮专营销售点，出售各种各样的烟花爆竹。

在福建上杭一带，燃放烟火颇具特色。烟火被装在盆中，“置案上燃之，火光喷出，作兰菊各种形状，须臾花止，以水淋之，花复喷出，真奇观也。又有高升爆，形如纸爆，而长倍之，插以尺许之粟茎或竹茎下垂，儿童两指捻而放之，有直上数丈而放炎光者，曰‘三级浪’，亦名‘三点灯’。又有黄烟爆，烟作黄色，儿童手燃之以写字。”在湖北孝感一带，“花炮有起火、砖花、纸花。以丝横系而旋者，曰‘金盘银盏’。投于水中而复出者，曰‘水老鼠’，又名‘水鸭’。‘落地金银’‘落地桃’，皆以水湿地，药垂下有声。‘赛月明’无花，但出二刃于空中若月。‘云菱炮’，以纸作小菱形，实药其中。‘滴滴金’，以灯红纸为小筒，实药燃之，有小花”。在山西，烟火分礼花和土烟火两个品种。土烟火在山西燃放独具特色。土烟火形形色色，其中晋中地区的“架火”耐人寻味。它是用13张大方桌叠垒起来，高约四五丈，用8条大绳牵拴。方桌装饰成亭台楼阁，里面布置有各种景观。每层外悬36颗特制的大爆竹，共400颗左右；8条大绳，也都用花炮装饰。整个造型，像13级宝塔一样，称为“主火”。主火周围，又有许多小玩玩意儿，与主火用火药捻相连。整个架火点燃以后，主火辉煌璀璨，四周炮声隆隆，令观众目不暇接，如进入空中楼阁仙境般感受。

吃元宵——元宵节的应节食品

正月十五吃元宵，“元宵”作为一种吉祥食品，在我国也由来已久。元宵由糯米制成，或实心，或带馅。馅有豆沙、白糖、山楂、芝麻、果料等，食用时煮、煎、蒸、炸都可以。起初，人们把这种食物叫“浮圆子”，后来又叫“汤圆”或“汤团”，这些名称与“团圆”字音相近，取团圆之意，有团圆美满、和睦幸福之意，人们也以此怀念离别的亲人，寄托了对未来生活的美好期望。元宵节的应节食品，在南北朝是浇上肉汁的米粥或豆粥，但这项食品主要用来祭祀，还谈不上是节日食品。到了南宋，就出现了“乳糖圆子”，明朝时，人们用“元宵”来称呼这种糯米团子。刘若愚的《酌中志》记载了元宵的具体做法：“其制作法，用糯米细面，内用核桃仁、白糖、玫瑰为馅，洒水滚成，如核桃大，即江南所称汤圆也。”近年来，元宵的制作日渐精致。光就面皮而言，有江米面、高粱面、黄米面和苞谷面。馅料更是甜咸荤素，应有尽有。制作的方法也南北各异，北方的元宵多用箩滚手摇，南方的汤圆多用手工揉团。元宵可以大似核桃，也可以小似黄豆。煮食的方法有很多种，例如带汤吃、炒着吃、油氽、蒸食吃等，都同样老少皆宜、美味可口。

饮元宵酒——团圆喜庆，祈求太平

饮元宵酒，古往今来被文人骚客们赋予了太多美好的寓意。辛弃疾用“东风夜放花千树”描绘的火树银花，李商隐以“香车宝盖隘通衢”呈现的锦绣团簇，都是人们对这个节日的特殊情怀的释放。尤其是蒲松龄的“雪篱深处人人酒”，将饮酒与上元佳节的温馨团圆结合一起，做了恰如其分的点缀。虽然过节饮酒是中国礼仪文化约定俗成的一部分，但是元宵节饮酒，不仅仅表示团圆喜庆，而且也有祈求太平的意思。

元宵节来临，喜庆的花灯布满大街小巷，人们结伴赏灯的同时，还会置办年味儿浓厚的饮灯酒活动。如同浙江的“元宵酒”风俗一样，“饮灯酒”这一历史风俗保留较好的是广东省，“饮灯酒”在广东佛山市顺德区保留得最为完整。明末清初，顺德的“饮灯酒”开始在民间流行起来，并在每年正月初八至元宵节期间举行。由于这是一年中举家团圆、最令人高兴的时刻，家家户户在祠堂前张灯结彩，大摆宴席，父老乡亲们共聚一堂，互道吉祥、开怀畅饮。

“饮灯酒”的初衷是祭祀社神（土地），祈祷五谷丰登，事业兴旺；而时至今日，它演变成为一项有利的公益活动。在“饮灯酒”的活动中，有一个叫作“投灯”的环节。广东民间的花灯丰富多样，且各取有吉利的名称，以象征兴旺。

耍龙灯——6条蛟龙互相穿插舞蹈

耍龙灯的主要道具是用草、竹、木纸、布等扎制而成，龙的节数以单数为吉利，多见九节龙、十一节龙、十三节龙，多者可达二十九节。十五节以上的龙就比较笨重，不宜舞动，仅供观赏，这种龙特别讲究装潢，具有较高的工艺价值。还有一种“火龙”，用竹篾编成圆筒，形成笼子，糊上透明、漂亮的龙衣，内燃蜡烛或油灯，夜间表演十分壮观。耍龙灯的表演，有“单龙戏珠”与“双龙戏珠”两种。龙头部分也分轻重级别，一般重量三十多斤。龙珠内点蜡烛的称“龙灯”，不点的称“布龙”。在耍法上，各地风格不一，各具特色。耍九节的主要侧重于花样技巧，较常见的动作有：蛟龙漫游、龙头钻裆子（穿花），头尾齐钻，龙摆尾和蛇蜕皮等。耍龙中，不论表演哪种花样动作，表演者都得用碎步起跑。耍十一、十三节龙的，主要表演蛟龙的动作，就是巨龙追捕着红色的宝珠飞腾跳跃，时而高耸，似飞冲云端；时而低下，像入海破浪，蜿蜒腾挪，煞是威猛。

每当新春至元宵节期间，在此起彼落的锣鼓声、鞭炮声中，各个民间“舞龙”队大显身手，引得万人空巷。起源可以追溯到上古时代，早在黄帝时期，就出现过由人扮演的龙头鸟身的形象。耍龙灯也称舞龙灯或龙舞，随后又创新了6条蛟龙互相穿插舞蹈的、引人入胜的壮观场面。

踩高跷——脚踩高跷舞剑、扭秧歌

踩高跷是古代百戏之一，早在春秋时期就已经出现了。踩高跷分高跷、中跷和跑跷3种，最高者一丈多。据古籍记载，古代的高跷皆是木制，在刨好的木棒中部做一支撑点，以便放脚，然后再用绳索缚于腿部。表演者脚踩高跷，可以做舞剑、劈叉、跳凳、过桌子、扭秧歌等动作。北方的高跷秧歌中，扮演的人物有渔翁、媒婆、傻公子、小二哥、道姑、和尚等。表演者扮相滑稽，能唤起观众的极大兴趣。南方的高跷，扮演的多是戏曲中的角色，关公、张飞、吕洞宾、何仙姑、张生、红娘、济公、神仙、小丑皆有。他们行动自如、生动活泼、边演边唱、谈笑风生、如履平地。

传说踩高跷这种活动形式，原来是古人为了方便采集树上的野果，给自己的腿上绑两根长棍而发展起来的一种民间活动。

还有传说踩高跷是以滑稽著称的晏婴发明的，春秋战国时期，晏婴一次出使邻国，邻国君臣笑他身材矮小，他就装一双木腿，顿时高大起来，弄得该国君臣啼笑皆非。他又借题发挥，把邻国君臣羞辱一顿，使得他们更狼狈。从此以后，踩高跷活动便代代流传下来。

另外还有一种说法，是把踩高跷与同贪官污吏做斗争联系在一起。从前有一座县城，城里和城外的人民非常友好，每年春节都联合办社火，互祝生意兴隆、五谷丰登。不料来个贪官，把这看作是一个发财的机会，就私自规定，凡是进出城办社火，每人都要交纳一定的银两，否则不得进出城门。但是，这个规定并没有难住聪明的劳动人民。他们就发明了踩高跷，翻越城墙，过护城河，我行我素，继续欢度佳节。

舞狮——勇敢和力量的象征

元宵节舞狮是中国传统民间活动。人们认为舞狮可以驱邪镇妖。故此每年元宵佳节或重大集会庆典，民间都舞狮助兴。例如迎春赛会、开张庆典等，都喜欢敲锣打鼓，舞狮助兴。这一习俗起源于三国时期，南北朝时开始流行。随着历史的发展，狮子成为勇敢和力量的象征，舞狮还代表欢乐，代表幸福，代表人们心中的祝福。人们认为它能够保佑人畜平安，所以逐渐形成了在元宵节时及其他重大活动时舞狮子的风俗，以祈求生活平平安安、吉祥如意。

舞狮是一种高难度动作的民间传统表演艺术，表演者在锣鼓音乐下，装扮成狮子的样子，做出狮子的各种形态动作。中国本身没有狮子，在中华文化中，“狮”本来是和“龙”、“麒麟”一样都只是神话中的动物。到了汉朝时，才首次有少量真狮子从西域传入，当时的人模仿其外貌、动作做戏，至三国时发展成舞狮；南北朝时期随佛教兴起而开始盛行全国。

舞狮分北狮和南狮，最初北狮在长江以北较为流行；而南狮则是流行华南、南洋及海外。近年来也有将二者融合的舞法，主要是采用南狮的狮子结合北狮的步法，创作出“南狮北舞”。

划旱船——在陆地上模仿船行

元宵节划旱船是一种在陆地上模拟水中行船的民间舞蹈。传说是为了纪念治水有功的大禹而流传下来的民俗。划旱船也称跑旱船，演出时，一人立于旱船中，另一人手拿“连响”，相当于掌舵人员，其余人在边上敲锣打鼓（伴奏乐器：板儿、锣、鼓等），旱船便根据节奏的变化进行表演，一定时间后（大概几分钟）拿“连响”的表演者会穿插表演唱，在旁的伴奏人员也会在一定的时刻加入伴唱，但锣鼓声不停止。演员所唱曲调为花鼓调，其唱词在早些年代都有传统的唱本参考，内容多为古代神话传说等。近年来，唱词多为演员自编，内容多是歌颂党的富民政策好、“神五”“神六”圆满发射成功，2008年成功举办奥运会等改革开放以来取得的丰硕成果。

旱船下半部分是船形，上半部分有4根棍子，支撑起一个顶，以竹木扎成，再蒙以彩布，形状犹如轿顶，装饰以红绸、纸花，有的地方还装有彩灯、明镜和其他装饰物，把旱船装饰得艳丽不凡，然后套系在姑娘的腰间，如同坐于船中一样，手里拿着桨，演员腰上系有一根绸带，用于吊住旱船两边的船舷，以便使旱船跟随身体的摆动而舞动。女演员两手握住前面两根棍子，用于控制船动的幅度。整个旱船的表演主要有驾船、圆场步、碎步、横步、自转、正反葫芦、晃船步、平碾步（转船）等动作。整个表演围绕“快、稳、漂、转”的风格，极具地方特色。有时候还会有一个男子扮成坐船的船客，配合着表演，并且习惯扮演成小丑，以各种滑稽的动作来渲染剧情，逗乐观众。

祭门、祭户——把杨树枝插在门上，将酒肉放在门前祭祀

七祀，是指周代设立的7种祭祀。祭门、祭户是其中的两种。祭祀的方法是，把杨树枝插在门户上方，在盛有豆粥的碗里插上一双筷子，或者直接将酒肉放在门前。

商代天子设立五祀，即门、户、灶、行（道路）、中溜（住室中央之神）。周代天子七祀，除商代五祀外，增加司命、泰厉。司命是主宰功名命运的星神，泰厉是没有祭享的游散鬼神。周代诸侯奉行五祀、大夫三祀、士二祀、庶人一祀。汉代随着阴阳五行说的流行，改七祀为五祀。春祭户、夏祭灶、秋祭门、冬祭井、六月祭中溜以顺五时。五时祭品亦各不相同。祭户用牛、祭灶用鸡、祭门用犬、祭中溜用豕、祭井用鱼。唐代改五祀为七祀。明又改为五祀。其祭祀等级均为小祀。宋代以后，诸侯以下祭祀在祭礼中废除。由于七祀或五祀均是祭祀住所之神以求居宅安宁，因此在民间根深蒂固，流传很广，并且逐渐演化为民俗。

走百病——消灾祈健康

元宵节走百病是民间一种消灾祈健康的礼仪活动。走百病，也叫游百病、散百病、烤百病、走桥等。明清时，北京等地农历正月十五，妇女夜间相约外出行走，一人持香前边引路，且须去有桥处，又称“走桥”。参与者多为妇女，她们结伴而行或走墙边，或过桥走郊外，目的是祛病除灾。江南苏州一带称为“走三桥”。如今天津还保留着“走百病”的民俗。因为是在农历正月十六进行，当地称作“溜百病”。近年来，由于生活条件改善，多数妇女在这一天带着丈夫和孩子回娘家看望老人，然后美餐一顿。

逐鼠——把粥放在老鼠出没的地方，它就不吃蚕了

元宵节逐鼠这项活动主要是针对养蚕人家的。因为老鼠经常在夜里把蚕吃掉，人们听说正月十五用米粥喂老鼠，它就不吃蚕了。于是，养蚕人家在正月十五熬上一大锅黏糊糊的粥，有的还在上面盖上一层肉，把粥盛在碗里，放到老鼠出没的地方，边放边诅咒老鼠再吃蚕就不得好死的话语，老鼠吃了米粥，就不愿意再去偷吃蚕了。

送孩儿灯——娘家送花灯给新嫁女儿家，祝愿女儿孕期平安

元宵节送孩儿灯也称“送灯”，或“送花灯”等，即在元宵节前，娘家送花灯给新嫁女儿家，或一般亲友送给新婚不育之家，以求添了吉兆，因为“灯”与“丁”谐音。这一习俗许多地方都有，陕西西安一带是正月初八至十五期间送灯，头年送大宫灯一对、有彩画的玻璃灯一对，希望女儿婚后吉星高照、早生孩子。如果出嫁的女儿怀孕，除了要送大宫灯外，另外还要再送一两对小灯笼，意思是祝愿女儿孕期平平安安。

迎紫姑——女子做成紫姑之形，夜间在厕所间猪栏迎而祀之

紫姑也叫戚姑，北方多称厕姑、坑三姑。古代民间元宵节要迎厕神紫姑而祭，占卜年景好坏，甚至问自己婚配恰当与否。传说紫姑本为人家小妾，为大妇所妒，正月十五被害死厕间，成为厕神，所以民间多以女子做成紫姑之形，夜间在厕所间猪栏迎而祀之。此俗流行于南北各地，早在南北朝时期就有记载。古代一般的祝祷词是：“子婿不在。云是其婿。曹夫人已行。云是其妇。小姑可出。”念这样的词，把紫姑的人形拿到厕所、猪圈和厨房旁边，如果觉得人形变沉了，就是紫姑显灵了，那么当年就会交好运了。

约会，行歌——未婚男女借赏灯之机，为自己寻找意中人

元宵节不但是一个传统的节日，而且也是一个浪漫的节日。元宵节的灯会给未婚男女相交相识提供了一个交流平台：旧社会的年轻女子平日不允许出外自由活动，但是过节却可以结伴出游。每到元宵节时，未婚男女借赏灯之机，顺便为自己物色意中人。欧阳修《生查子》中记载：“去年元夜时，花市灯如昼。月上柳梢头，人约黄昏后。”辛弃疾的《青玉案》中记载：“众里寻他千百度，蓦然回首，那人却在，灯火阑珊处。”这两首词就是描述元宵夜男女相会的情景。因此，许多人将元宵节称为中国的“情人节”，有的地方灯市还设有乐舞百戏（中国古代体育活动中的技巧运动）表演，人们在灯下载歌载舞，进行“行歌、踏歌”活动。

摇竹娘——希望孩子快快长大

元宵节摇竹娘这个习惯流行于福建、浙江一带，是一种希望孩子快快长大的祝愿仪式。夜深时，当地竹农让小孩单独去竹林，儿童三五成群地到竹林里选一株健壮青竹，双脚并立。在双手高举过头的地方。扶着青竹摇动，一边摇一边唱：“摇竹娘，摇竹娘，你也长，我也长，旧年是你长，今年让我长，明年你我一样长。”人们期望儿童像竹子一样茁壮成长。

间间亮——橘农为纪念戚家军的胜利，燃起红烛

间间亮是元宵节一种燃灯的形式，流行于浙江台州一带。相传明代嘉靖年间，有一年农历正月十四，戚继光在海边打垮了一股入侵的倭寇，残余倭寇逃到黄岩县时躲进了橘林和民房。戚家军和百姓一起点灯燃烛进行搜捕，顿时，整个县城内外，每间房屋，每片橘林都灯火辉煌。最后全歼倭寇。当地橘农为纪念戚家军的胜利。每年正月十四夜晚家家都要挂灯燃烛，橘篮灯、橘花灯，照得每间房屋通明雪亮；并且同时在城外每片橘林中，也燃起红烛，远远看去，整个黄岩县万灯竞放。

雨水民俗：撞拜寄，望子成龙、望女成凤

撞拜寄：认干爹干妈，希望孩子健康成长

雨水节气期间，撞拜寄是客家人的主要民俗之一。撞拜寄这种在中国民间广泛流行的风俗，是借助、联合自然与社会力量共同促进儿女成长的直接体现。拜寄在中国北方也称认干亲、打干亲，南方多称为认寄父、认寄母、拉干爹等，其实也就是为孩子认干爸干妈，直白地说就是攀亲戚。

在客家地区，随处可见古树旁、水井边、社公庙、大石下均有刚刚烧完的纸钱和一些未燃尽的蜡烛以及满地的爆竹纸屑，这就是它们的干儿子或者干女儿献给它们的礼物。客家人多以树生、水生、地生、石生给男孩子起名，或以石娣、福娣（客家称土地为福德正神）给女孩子起名，这些名字寓意客家人将命硬的孩子拜寄给了有灵气、神气的事物，寄予了望子成龙、望女成凤的厚望。

这种选择自然之物作为拜寄对象的做法可谓历史悠久了，而且是人们的最初之选。大自然的力量巨大而神秘，在万物有灵的观念支撑下，人们由崇拜、敬畏，发展到用虔诚之心与自然攀上亲缘关系，甘为其子民。从风雨雷电、鹰豹虎狼到金木水火土，都有它们千千万万的儿孙。择物拜寄的方式至今还存在，它仍保留着原始的本真和对自然神秘力量的笃信不疑。比如湖南的土家族，若是决定了给小孩择物为“父母”，通常会选择与水、石相关的东西，希望孩子如水流那般顺利、长寿，像岩石一样坚实硬朗。也有选择动物，如猪、狗、牛、马等的，在土家人看来，选择一些被认为低贱的动物作为拜寄对象，才能让孩子消除灾星、平平安安长大成人。而且所选定的动物一旦成了孩子的“干父母”，这些动物即使老了也不能杀，还要善待、礼待它们并要为其养老送终。

雨水节气撞拜寄，一般在天刚亮的时候，大路边就有一些年轻妇女，手牵着幼小的儿子或女儿，在等待第一个从面前经过的行人。一旦有人经过，不管对方是男是女、是老是少，便拦住对方，把儿子或女儿按捺在地。磕头拜寄，给对方做干儿子或干女儿。撞拜寄事先没有预定的目标，撞着谁就是谁。有的时候如果希望娃娃长大有知识就拉一个知书识礼、有字墨的文人为干爹；如果娃娃身体瘦弱就拉一个身材高大强壮的人作干爹。被拉着当干爹的，有的扯脱就跑，有的扯也扯不脱身，就会爽快地应允。认为这是对自己的信任，相信自己的命运也会好起来。行完跪拜礼后，干爹就要为孩子取名，还得给干儿女赠送钱物，这就算是拜寄完成，今后两家就像亲戚一样走动。撞拜寄找干爹、干妈的寓意，乃是为了让儿子或女儿顺利、健康地成长。如果实在没有机会将儿女拜寄给人，那么就只好将儿女拜寄给具有灵气、神气的山、石、田、土、水、树等其他物体。

雨水时节，妇女有回家的习俗

雨水是一个节气，但不是一个节日，但是在四川一带民间有妇女在雨水这一天回娘家的习俗，民间传说这样对妇女有好处。当地出嫁的女儿在这一天要带上罐罐肉、椅子等礼物回去拜望父母，感谢父母的养育之恩。久婚未孕的女儿，也要带上礼物回娘家，回到娘家后，母亲还要给女儿缝制一条红裤子，让其穿在衣裤里面，据说这样可以使女儿早生贵子。

转九曲是祭祀老子的一种活动

转九曲，也称“九曲会”“灯游会”，在每年的农历正月十五前后举行，盛行于陕西延安、榆林一带，是祭祀老子的一种活动。“转九曲”活动阵地的摆法是按照传说中姜子牙“黄河阵”的阵式来摆的。组织者在广场上设东、西、南、北、中等九门。九门连环在一起。将360根高粱秆等距离地栽成一个“四方形阵图”，俗称“柱头”；再将柱头与柱头连接起来点放367盏灯。中间那根柱头，点放7盏灯，叫作“七星灯”。就整个形式看，九曲就像一座很大的城郭。九曲十八弯，没有重复的路径。这大城郭内又有9个小城廓，小城廓的门径、走法各不相同。转九曲只能顺着围墙顺序走，只许前进不许后退，也不准拐弯抹角，转移方向。否则，你就走不出去。古时候的“转九曲”是一种祭祀老子的宗教活动。现在人们把“转九曲”当作一种益智娱乐游戏或一种健身活动。

雨水节气的传统习俗：占稻色

雨水节气是否下雨，往往成为一年是否风调雨顺的征兆。

宋代以前，中国农业甚至整个经济重心一直在中国北部的黄河流域。宋代开始，随着中国经济重心的南移，南部中国的稻作文化逐渐成为中国农业文明的主体。由宋至元再历经明清，客家近千雨水时节主要民间风俗习惯年地传承着宋代特色的稻作文化习俗，雨水节爆糯谷花“占稻色”便是其中之一。元代娄元礼《田家五行》记载了当时华南稻作地区“占稻色”的习俗：“雨水节，烧干镬，以糯稻爆之，谓之孛罗花，占稻色。”“孛罗”即“孛娄”，南宋范成大《吴郡志》提到：“爆糯谷于釜中，名孛娄，亦曰米花。”范成大《上元纪吴中节物俳谐体三十二韵》中也有“拈粉团栾意，熬稃腷膊声”一句，诗人自注云：“炒糯谷以卜，俗名孛罗，北人号糯米花。”


撞拜寄
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在川西民间，雨水节这天，年轻妇女会带着幼小的儿女等待第一个从面前经过的行人，拜他为干爹或干妈，磕头拜寄，行人会给小孩派发红包。




占稻色
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客家人有雨水节“占稻色”的习俗。所谓“占稻色”就是通过爆炒糯谷米花，来占卜是年稻获的丰歉，即预测稻谷的成色。成色足则意味着高产，成色不足则意味着产量低。而成色的好坏，就看爆出的糯米花多少。爆出来白花花的糯米越多，则是年稻获得的收成越好；而爆出来的米花越少，则意味着是年收成不好，米价将贵。




妇女回家
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雨水时节，四川一带出嫁的女儿，会带着孩子和炖好的罐罐肉回娘家探望父母。




新媳妇躲灯
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雨水期间的元宵节这天，彩灯高挂，在民间有观灯的习俗。新媳妇观灯是有讲究的，有的地方是不能看娘家灯，有的地方是不能看婆家灯。



自宋代开始，吴、越民间便有正月十三日、十四日“卜谷”的习俗，将糯谷放到锅中爆炒，以谷米爆白多者为吉。客家人雨水节“占稻色”与吴越民间正月十四“卜谷”，具有同样的民俗意义，甚至是同一事物的两种形态。正月十四正值雨水节前后，时间上差距不是太远；爆谷所用材料、爆谷方法几乎没有什么差别。赣南寻乌客家还在雨水节前后的正月十六、十七日晚上，以晴、雨来占卜是年早稻的丰歉。谚云：“雨打残灯碗，早禾一把杆；雨打上元宵，早禾压断腰。”就是说，如果交雨水节气时刻在正月十五元宵节，则是年早稻一定丰收在望；如果在正月十六、十七交雨水并且下雨，则那一年的早稻收成一定很低，只见稻草（禾秆），不见稻穗。

照田蚕——预测天气旱涝

照田蚕，是指在元宵节的夜晚，人们在田间插一根长竹竿，长竹竿上挂一盏灯，通过观察火的颜色来预测一年的天气旱涝情况。明代方鹏所撰《昆山人物志》中记载：“元宵之灯火，火色偏红预兆旱，火色偏白预兆涝。”另外，农家还要将点灯的蜡烛余烬收藏起来，置于床头，认为这样能给主人家的蚕桑生产带来好运。后来照田蚕的时候，人们把彩灯做得越来越精巧，照田蚕也就失去了原本预测天气旱涝的意思，随后逐渐演变成一种灯展的娱乐活动。

正月十五是姑娘们的“偷菜节”

农历正月十五是贵州省黄平地区苗族姑娘们的偷菜节。节日当天，女孩们成群结队去偷别人家的菜。偷菜与她们的婚姻大事有关，是不能够偷本家族和同性朋友家的。偷菜者不觉惭愧，失菜者反而还偷着乐呢。所偷的菜是大白菜。大家把偷来的菜集中在一起，做白菜宴。据说谁吃得最多，谁就能早得意中人，同时其所养的蚕最壮，吐出的丝也最多、最好。另外失菜者也可以沾偷菜者的福分。因此，每年正月十五，一些菜农故意不去菜地，以方便姑娘们的偷菜活动。

巴乌节是彝族的传统节日

巴乌节是彝族人民的传统节日。“巴乌”意为“打猎归来”。每年的农历正月十五，当地人们要跳巴乌舞。巴乌舞由12面木鼓、12面铊锣和12支唢呐组成乐队伴奏，由36名年轻女子披上虎、豹、熊、鹿、虎、兔、狐等的毛皮，或者头插锦鸡和各种鸟雀的羽毛，装扮成飞禽走兽围绕火堆踏歌起舞，模仿各种动物的姿态和叫声。猎手们则手持弓弩或钢叉，将“猎物”围住，朝“猎物”们旋转的相反方向，表演各种狩猎动作。节日期间，还要举行耍龙灯、狮灯、白鹤灯等活动。巴乌节主要是欢庆和祈望狩猎丰收。

天穿节是纪念女娲补天

每年的正月二十是天穿节，又称“补天穿”“补天漏”“补天地”“天饥日”。相传这一天为女娲补天日。远古时候，世界上只有女娲一个人。她十分孤单寂寞，于是用黄土和泥，捏造成人的形象，世界上才有了人类。这时，天上的神仙发生了冲突，打起仗来，把天踩塌了半边，露出个大窟窿，大地成了横一道竖一道的深坑。结果造成天崩地裂，火山爆发，洪水浩荡，猛兽巨鹰到处横行扑食人类，人类面临灭顶之灾。女娲为了保护自己的子孙后代，就采来五色彩石日夜冶炼，炼了七七四十九天后，也就是正月二十这一天，终于把破裂的天空修补好。为了结实起见，女娲还斩了乌龟的四只脚，作为天柱，撑住了天；并且杀死猛兽巨鹰，治退洪水，使百姓安居乐业。人们为了纪念女娲“补天补地”的神功，就在正月二十这天吃烙饼、煎饼，并要用红丝线系饼投在房屋顶上，谓之“补天穿”，这一天也被称为“天穿节”。天穿节随后也演变成了人们期盼风调雨顺、万物欣荣、农业丰收和安乐和平的节日。

填仓节是纪念冒死开仓放粮的仓官

农历正月二十五是填仓节，填仓节因“填”与“天”谐音亦称为天仓节。填仓，意为填满谷仓。

传说古时候，北方曾连续大旱三年，赤地千里，颗粒无收。可是，皇帝不顾人民死活，照样强征皇粮，以至连年饥荒，饿殍遍地，尤其是到了年关，穷人更是走投无路。这时，给皇家看粮的仓官守着大囤的粮食，却眼看着父老弟兄们饿死，心里着急冒火，多次上书皇上禀报民情，杳无音讯。实在无法忍受，便冒死打开皇仓，救济灾民，仓官知道触犯了王法，皇帝绝不会饶恕他，于是他让百姓把粮食运走后，就放把大火把仓库烧了，自己也被活活烧死。这件事发生在正月二十五日。后来人们为了纪念这个好心的仓官，重补被烧坏的“天仓”，于是相沿成俗，填仓佳话也因此世世代代流传了下来。

新媳妇观灯有讲究

正月十五日是农历一年中的第一个月圆之日，古称上元日，上元节。因为这一天最热闹的时间是在晚上，所以又称元宵节。人们有在元宵夜挂彩灯、闹龙灯、观灯、猜灯谜的习俗。所以又叫灯节。根据习俗，正月十五是过大年的最后一个高潮，过了正月十五，年也就算过完了。在新年的最后一天，人们大多会尽情地狂欢，吃元宵、挂彩灯、放焰火、闹花会等等。企事业机关、团体、商家店铺和老百姓门前一般都会挂彩灯或宫灯，街头巷尾，灯火辉煌。小孩子们在大人的陪伴下，成群结队，手持各种形状的花灯到大街上嬉闹追逐。不会走路的小孩则由大人抱着，或者架到脖子上逛闹市区。

在这人山人海的观灯人群中，刚结婚的新媳妇们观灯有严格的规矩，由于她们是要受到一些约束，即大家都在赏灯，而她们却要躲灯。许多地方有“出嫁闺女不看娘家灯”的习俗，俗称“躲灯”。这“躲灯”习俗，各地也不相同。有的地方是不能看娘家灯，有的地方是不能看婆家灯，有的地方是既不能看娘家灯也不能看婆家灯。“躲灯”是针对新婚媳妇而言的，并不是所有的出嫁闺女都不能看娘家灯或婆家灯。很多地方是结婚当年躲灯，以后不必再躲，如陕西陇县。有的地方则是三年，有俗语“三年不看娘家灯”。“新媳妇三年不看婆家灯”等。黑龙江一带的新媳妇头三年要“躲灯”。三年以后就没有什么讲究了。

关于新媳妇为什么要躲灯的原因，说法是非常多的。有的说如果不躲灯，新媳妇容易蹬（“灯”的谐音）公婆。也有的说闺女看了娘家灯，会瞎了婆婆的眼睛，如汉中一带的俗谚是“正月十五不躲灯，瞎了婆婆双眼睛”（此处是指躲婆家的灯）。还有的说新媳妇不能看婆家的灯，看了婆家的灯自己就会闹眼睛疼。也有“闺女看了娘家的灯，娘家穷得钉打钉”“闺女看了娘家灯，娘家穷个坑”“看了娘家灯，要死老公公”“看见婆家灯，妨死老公公”“正月十五不躲灯，来年死公公”等一类的俗话。黑龙江一带的说法则是看了婆家灯，死亲爹：看了娘家灯，死公公。至于娘家、婆家、自家，甚至是亲戚家的灯都不能看的缘由，则是从上述说法推断出来的。因为看了婆婆家的灯会克公婆，看了娘家的灯克父母，看了自己家的灯会夫妻相克，那么看了亲戚家的灯就会克亲戚了，所以只能去住酒店了。根据民间所说的这些躲灯的原因来看，显然都属于无稽之谈。

雨水民间宜忌：下雨和獭祭鱼定丰年

雨水之日忌讳不下雨

雨水之日下雨是农民盼望老天恩赐的礼物。“春雨贵如油”，这时适宜的降水对农作物的生长特别重要。春天里，淅淅沥沥的小雨表示当年将是丰收的一年，所以雨水这天忌讳无雨。民谣：“雨水不落，下秧无着。”意思为雨水不下雨，下秧就没有着落了，当年庄稼可能收成不好。

雨水忌讳水獭捕不到鱼

雨水时节，有些地方忌讳水獭捕不到鱼。《周书·时训》篇记载：“雨水之日，獭祭鱼；后五日，鸿雁来；后五日，草木萌动。”水獭是水里的动物，样子像小狗，喜欢吃鱼，常常在捕了一条鱼之后，把它咬死放在岸边，再下水去捕，等捕来的鱼在岸边堆得够它吃一顿了，才美美把鱼吃下肚。因为鱼排列得像祭神时的供品，所以称之为“獭祭鱼”。《月令广义》也曾记载：“雨水日，獭祭鱼，是日獭不祭鱼，国多寇贼。”雨水时节，看不到獭祭鱼，盗贼怎么会增多呢？獭跟盗贼有什么关系呢？《月令广义》中又说了，如果雨水节气大地还是冰封着，獭没办法下河捕鱼，表示岁时的秩序乱了，将会影响到农夫春时的耕种和秋时的收成，老百姓没有粮食吃，铤而走险的盗窃之事将会增多了，社会就会动荡不安。因此，民间忌讳雨水时节水獭捕不到鱼。

雨水饮食养生：调养脾胃，防御春寒

滋养脾胃，多喝汤粥

时令进入雨水时节，人的脾胃往往容易虚弱，此时应该多食汤粥以滋养脾胃。汤粥容易消化，不会加重脾胃负担，山药粥、红枣粥、莲子汤都是很好的选择：如果将汤粥配上适当的中药做成药膳还能滋补强身。如可以根据初春时节肝气旺盛的特点，在药膳中适当加入沙参、西洋参、决明子、白菊花、首乌粉等生发阳气的中药材。

平时脾胃虚弱的人此时应避免进食饼干等干硬食物：由于干硬食物不仅不好消化，还可能给胃黏膜造成损伤。另外，老年人脾胃功能不好。此时应以流食和松软的食物为主，这类食物可以促进人体对营养的吸收。最后，晚餐要尽量少吃，如果晚餐过量，则有可能造成消化不良的后果，并且还会影响到睡眠质量。

防燥热，不吃生冷不吃辣

雨水时节，由于空气湿度增加，虽然气温仍然很低，但是此时的天气寒中带湿。在这种环境下，人体往往郁热壅阻。此时若吃燥热的食物无异于“火上浇油”。郁热让人想吃凉东西，但吃凉过多，则会使脏腑为湿寒所伤，出现胃寒、腹泻等症状。所以，雨水时节饮食应以中庸为原则，不吃生冷之物，也不能吃大热之物。冷饮、辣椒都是应当慎食的，特别要慎重的是要少喝酒。

御春寒，多吃高蛋白

雨水时节虽然是在春季，还属于早春，寒流经常光顾，昼夜温差也比较大。在寒冷的条件下，人体内的蛋白质会加速分解，从而使人的抗病能力降低。所以，此时人体就需要摄入足够的热量来保持体温，应对寒冷。鱼、虾、鸡肉、牛肉、豆制品等含有较高的热量和丰富的蛋白质，所以此时应该多吃。

清心醒脾、明目安神可适当吃些莲子

莲子素有“莲参”之称。雨水时节，人体新陈代谢旺盛，多吃莲子可收到清心醒脾、明目安神、补中养神、健脾补胃、止泻固精、益肾涩精止带、滋补元气之功效。

雨水时节，清心醒脾、明目安神可以食用竹荪莲子丝瓜汤。

◎竹荪莲子丝瓜汤

【材料】鲜莲子（挑选饱满圆润、粒大洁白、肉质厚佳、口咬脆裂、芳香味甜、无霉变虫蛀者为佳）、水发玉兰片各50克，水发竹荪40克，嫩丝瓜500克。

【调料】盐和味精适量。

【制作】①鲜莲子焯5分钟，去衣、心（烹饪莲子前最好先用热水泡一泡，这样可以使莲子迅速软化，增强口感，还可以缩短烹饪时间）。②竹荪洗净，去头，切块；嫩丝瓜洗净，去皮、瓤，切片；玉兰片洗净。③各种材料下锅后，加水小火煮30分钟，沥水，放汤碗中。④锅内放入盐、味精，大火煮沸后，倒入汤碗内即可食用。
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雨水药膳养生：冰雪融化宜调脾

补脾胃，降血压食用香芹牛肉

◎香芹牛肉

【材料】香芹150克，牛肉250克，食用油50克，淀粉10克，精盐2克，酱油、胡椒粉、味精各适量。

【制作】①鲜牛肉洗净剁成大块，用清水泡两个小时，烧开氽去血水后，捞起晾冷切成条。②湿淀粉加酱油搅匀后与牛肉条调匀。③锅内油烧至七八成热时，放入牛肉、香芹及其他调料，炒至牛肉熟时即可食用。

【禁忌】牛肉为“发物”食物，患疥者慎食。勉强食用后病情可能会加重。
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补肾滋阴、养肝明目食用枸杞蒸鸡

食用枸杞蒸鸡有补肾、滋阴、养肝、明目、降低胆固醇、增强免疫力之功效。

◎枸杞蒸鸡

【材料】枸杞1大匙，子母鸡1只，葱1根。姜数片，清汤3碗，盐、料酒、胡椒面、味精适量。

【制作】①把子母鸡宰杀洗干净，放入锅内，用沸水汆透，捞出冲洗干净，沥尽水分。②把枸杞装入鸡肚，再将鸡肚朝上，放入盆里，加入葱、姜、清汤、食盐、料酒、胡椒面，将盆盖好，用湿棉纸封住盆口，上笼蒸2小时。③拣去姜片、葱段，然后放入味精即可食用。
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养气血、消水肿食用清蒸鲈鱼

食用清蒸鲈鱼可以养气血、消水肿和补脾胃。

◎清蒸鲈鱼

【材料】鲈鱼1条，姜、葱、香菜各10克，盐5克，酱油5克，食用油50克。

【制作】①鲈鱼打鳞去鳃肠后洗净，在背腹上划两三道痕。②把生姜切丝，葱切长段后削开，香菜洗净切成适当长段。③把姜、盐放入鱼肚及背腹划痕中，淋上酱油，放在火上蒸8分钟左右，放上葱、香菜。④锅烧热，倒入油热透，淋在鱼上即可食用。

【禁忌】外感及热症没有痊愈者慎用。
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补中益气、养血安神服用大枣汤

大枣富含蛋白质、脂肪、糖类、胡萝卜素、B族维生素、维生素C以及钙、磷、铁和环磷酸腺苷等营养成分，能够助湿生热，补中益气、养血安神。大枣汤有着很好的滋补和美容的作用，下面介绍制作红枣汤的方法。

◎大枣汤

【材料】大枣20枚左右。

【制作】①大枣洗净，加水用大火煮开。②然后改用文火慢煮，等到大枣烂熟即可食用。

【禁忌】由于大枣能助湿生热，令人中满，因此湿热脘腹胀满者慎用大枣汤。
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雨水起居养生：春捂防寒是关键

雨水时节，要注意“春捂”

雨水之前天气较冷，雨水之后我国大部分地区气温升高，天气变暖，可以明显地感觉到春天的气息。而这时也是寒潮来袭的时节，人们的情绪容易因为天气的变化而产生波动，往往对人们的健康造成不好的影响，特别是对高血压、心脏病、哮喘病患者更为不利。这个时节，要注意“春捂”。

“春捂”是说在春季气温刚要转暖时，不要过早仓促地脱掉棉衣。由冬季转入初春，乍暖还寒，气温变化又大。善于养生的医学家们都十分重视“春捂”的养生之道。民间常常流传着“二月休把棉衣撇，三月还有梨花雪”“吃了端午粽，再把棉衣送”的俗语。
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春天来临，要克服春困

春天人们容易犯困，这其实是人体随着季节变化的正常反应。春天来临，气温升高，人体皮肤毛细血管和毛孔渐渐张开，血液循环加快，因此相对来说，供应给大脑的血液就少了，另外昼夜时长的变化和周围舒适的气温，都会让人感觉困倦，昏昏欲睡。

雨水时节，要想克服春困，作息安排要有规律，要劳逸结合。根据自然界的规律，随着四季的变化逐渐调整自己的日常作息。
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空气湿度大，要预防湿寒之气

雨水时节，降水较多，造成空气湿度较大。而夜间气温降低，湿热空气很容易在此时凝成雨滴，导致夜间降水频繁。而阴雨增多使雨云遮挡阳光，所以此时白天地面光照也较少。同时，雨水到达地面，蒸发后会带走大量的热量，又会使地面空气温度进一步降低，造成既潮湿又寒冷的天气。这种恶劣天气对人体的神经系统、关节骨骼和各种器官都有很大影响。
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雨水时节性生活要防风寒

雨水时节，风雨多变，天气冷暖反复无常。因此这个时节性生活要注意不要受凉，并且不要过于频繁地进行性生活，以免机体虚弱而无法抵御“倒春寒”对身体造成的侵害。另外还要尽量避免在“倒春寒”时进行性生活，虽然在温暖的卧室不会受到风寒，但是性生活会消耗人体大量的热量，当人们外出时，便难免要受到寒流的侵袭而患病，大伤元气。

雨水运动养生：适量活动，不妨“懒”一点

适量运动，循序渐进

冬去春来，进入雨水时节，伴随着气温的逐渐转暖，越来越多的人开始到户外参加体育锻炼。这个时节最适合运动，但也最要防止“运动过量”，否则不但起不到保健的作用，还会对身体造成不应有的损伤。因此，此时运动不但要把握一个“度”，而且还要循序渐进。

过量运动会造成人的反应能力下降、平衡感降低、肌肉弹性降低，还会使人食欲减退、睡眠质量下降，导致情绪低落、易怒、免疫力降低，出现便秘、腹泻等症状。所以运动要适可而止、循序渐进。

向懒人学习一点——伸伸懒腰

雨水时节，在经过了紧张工作或学习后，人们会感到疲倦。如果这个时候站起身来伸个懒腰，就会像立刻充了电一样，顿时精神振作，感觉轻松自如。

人们伸懒腰的时候一般都要打个哈欠，同时头向后仰，双臂上举，这个动作会适度地挤压到心、肺，可以促使心脏更加充分地运动，从而把更多氧气运送到人体的各个器官，人体就会觉得疲劳顿消，神清气爽。

雨水时节，常见病食疗防治

腮腺炎，饮用绿豆金银花饮防治
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伸伸懒腰能增加呼吸深度，提神解乏，加快人体新陈代谢。还可以预防腰肌劳损，防止驼背。



流行性腮腺炎是一种由腮腺炎病毒引起的急性呼吸道传染病，它主要经由空气飞沫传播。由冬入春后，是流行性腮腺炎的高发期，易感人群主要是5～15岁的未成年人，偶见成年人发病。

腮腺炎患者尽量少吃酸辣食物，并应多喝水。在接受正规治疗的同时也可进行食疗。例如绿豆金银花饮，具有疏风解表、清热解毒、消肿止痒的作用，适合腮腺炎患者饮用。

◎绿豆金银花饮

【材料】绿豆50克，金银花10克，白砂糖30克。

【制作】①绿豆、金银花淘洗干净。②锅内放入绿豆、金银花，加入适量水，大火烧开，改小火煎煮30分钟，关火，去渣取液，加入白砂糖搅匀即可饮用。
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痔疮，多吃富含纤维素食物食疗

痔疮是人体直肠末端黏膜下和肛管皮肤下静脉丛发生扩张和屈曲所形成的柔软静脉团。春秋两季，气压相对较高，是痔疮的高发季节，因此，痔疮患者在此时节应加强预防和治疗。

痔疮患者，为了确保排便通畅，应该多吃新鲜的水果蔬菜和其他富含纤维素的食物，尽量少食油腻和辛辣等刺激性食物，切忌喝酒。食疗对痔疮有非常好的预防作用，软炸香椿具有滋阴润燥之功效，适用于痔疮、大便干燥等症。

◎软炸香椿

【材料】香椿200克，干淀粉、盐、蛋清、花椒粉、味精、植物油各适量。

【制作】①把香椿淘洗干净。②在蛋清中加入干淀粉，顺着同一个方向搅匀，成蛋糊，放入香椿挂糊。③取一小碗，放入盐、花椒粉、味精，拌匀成花椒盐。④炒锅放植物油烧热，放入香椿，中火炸至金黄色，盛出蘸花椒盐即可食用。

[image: ]


[image: ]


雨水耳熟能详的谚语

春雨贵如油

春季正是越冬作物如冬小麦从开始返青到乳熟期，需要很多水。玉米、棉花等，从播种到成苗，也要求充足的水，因而使春旱更显得突出。此时，如果恰逢雨水降临，那么就显得特别珍贵，因此有“春雨贵如油”之说。

雨水有雨庄稼好，大春小春一片宝

一般对农业来说，雨水时节正是小春管理、大春备耕的关键时期。雨水节气过后，如果降雨增多，空气湿润，天气暖和而不燥热，非常适合万物的生长，对越冬作物生长有很大的好处。农谚说：“雨水有雨庄稼好，大春小春一片宝。”此时，广大农村要根据天气情况，对三麦等中耕除草和施肥，清沟埋墒，为排水防涝做好准备，以保农作物的茁壮生长。

雨水民间谚语荟萃

雷响雨水后，晚春阴雨报。

雨水南风紧，回春旱；南风不打紧，会反春。

冷雨水，暖惊蛰；暖雨水，冷惊蛰。

雨水前雷，雨雪霏霏。

暖雨水，冷惊蛰，暖春分。

雨水清明紧相连，植树季节在眼前。

雨打雨水节，二月落不歇。

雨水日晴，春雨发得早。

雨水不落，下秧无着。

雨水无水多春旱，清明无雨多吃面。

雨水东风起，伏天必有雨。

雨水无雨，夏至无雨。

雨水淋带风，冷到五月中。

雨水阴寒，春季勿会旱。

雨水落了雨，阴阴沉沉到谷雨。

雨水有雨，一年多水。

雨水落雨三大碗，大河小河都要满。

雨水有雨百阴。

雨水明，夏至晴。

雨水雨水，有雨无水。

雨水脍炙人口诗词鉴赏

春夜喜雨

【唐】杜甫

好雨知时节，当春乃发生。

随风潜入夜，润物细无声。

野径云俱黑，江船火独明。

晓看红湿处，花重锦官城。


【诗词鉴赏】


春夜喜雨是作者在成都草堂居住时恰遇春雨即兴所作。这首诗对春雨的描写，体物精微，绘声绘形，入化传神，实为一首千古所诵的佳作。“好雨”二句描述了春雨适时而降。诗人在这里以拟人的手法，赋予春雨以思想感情，似乎春雨很懂得人们盼雨的急切心情，“知时节”而来。“随风”二句，不但写出了雨的形态，而且传达出了雨的神态。“潜”“细”二字，十分精确、形象，传出了春雨悄悄而来、轻轻而动的神态。“野径云俱黑，江船火独明”两句，写诗人推门远望所见：细雨绵绵，乌云笼罩，天下一片漆黑，分不清山，看不出路，只有远处闪耀着一点江上渔火。“晓看”二句是想象中的景象。诗人推想经过一夜的春雨滋润，到明天拂晓时，雨过天晴，锦官城满城含着雨水的百花，会更加鲜艳夺目，一片生机勃勃。从这些春意盎然的想象中，可见诗人对好雨的喜悦难尽心情，给人留下无穷的想象空间。

江南春

【唐】杜牧

千里莺啼绿映红，水村山郭酒旗风。

南朝四百八十寺，多少楼台烟雨中。


【诗词鉴赏】


《江南春》这首诗，千百年来素负盛誉，不但写出了江南春景的丰富多彩，而且也写出了它的广阔、深邃和迷离。

开篇首先描绘了江南花红柳绿的世界，“千里”描写整个江南，但整体又是通过水村、山城、酒旗一个个具体的意象表现出来的，诗人采取了以点代面的策略描绘江南美景。

“南朝四百八十寺，多少楼台烟雨中”。南朝，东晋后在建康（今南京）建都的宋、齐、梁、陈四朝合称南朝；四百八十寺是约数，形容众多。南朝皇帝和大官僚好佛，广建佛寺。诗文从描写江南风光过渡到对于沧桑变化的感思，诗的内涵更显丰富。这首诗句句均为景语，一句一景，各具特色。既有声音、色彩，又有空间上的拓展，还有时间上的追溯。

早春呈水部张十八员外二首（其一）

【唐】韩愈

天街小雨润如酥，草色遥看近却无。

最是一年春好处，绝胜烟柳满皇都。


【诗词鉴赏】


这是韩愈赠予张十八员外的一首诗。诗以写景为主，首句点出初春小雨，以“润如酥”来形容它的细滑润泽，造句清新优美。第二句紧承首句，写草沾雨后的景色。以远看似有，近看却无，描绘出初春草沾雨后的朦胧景象，凸显了草刚刚发芽时，稀疏，矮小，若有若无的特点。后两句“最是一年春好处，绝胜烟柳满皇都”对初春景色大加赞美。早春的小雨和青草是春光中最美的东西，远远超过了烟柳满城的衰落晚春景色。

诗咏早春，能摄早春之魂，特别是以“润如酥”来形容春雨，给人无穷的美感趣味。诗写草色，描画出一种淡素的、似有却无的色彩。写春景的诗多取明媚晚春，诗人却另辟蹊径取早春咏叹，认为早春比晚春景色更胜，别出新意。

第3章　惊蛰：春雷乍响，蛰虫惊而出走

惊蛰是一年中的第三个节气，在公历3月5日或6日，太阳位置到达黄经345°，影长古尺为八尺二寸，也就是相当于现在国际单位制2.018米长。动物蛰藏进土里冬眠叫入蛰。惊蛰，民间原来的意思是：春雷乍晌，冬眠于地下的虫子受到了惊吓而从土中钻出，开始了新的一年的活动。事实上，是因为惊蛰时节气温回升的步伐较快，当气温回升到一定程度，虫子就开始活动起来了。

惊蛰气象和农事特点：九九艳阳天，春雷响、万物长

气温回升，土壤开始解冻

惊蛰时节，春雷响动，气温迅猛回升，雨水增多，正是大好的“九九”艳阳天，地温也随着逐渐升高，土壤开始解冻。经过冬眠的动物开始苏醒了。蛰伏在泥土中冬眠的各种昆虫，以及过冬的虫卵也要开始孵化。惊蛰时节，除东北、西北地区仍是银装素裹的冬日景象外，其他地区早已是一派融融春光了，桃花红、梨花白，黄莺鸣叫，春燕飞来，处处鸟语花香。

春耕开始，农作物要及时浇水、施好花前肥

惊蛰时节是春耕的开始。
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惊蛰时节，温暖适宜的气候条件既有利于农作物生长，也促进了各种病虫害的增加，防治病虫害和春耕除草工作也刻不容缓。俗话说：“桃花开，猪瘟来。”可见，惊蛰时节家禽家畜的防疫工作不可疏忽大意。

惊醒冬眠动物的不是雷声

人们常说，惊蛰时节，雷声“隆隆”惊醒了冬眠蛰伏的动物。其实不然，惊动冬眠蛰伏的虫类和其他冬眠动物的不是雷声，而是日渐转暖的天气、日渐升高的气温和地温。因为，冬眠蛰伏的虫类及其他冬眠的大小动物，对于温度的变化反应非常敏感。气温回升到一定程度，已经不适合它们继续冬眠了，根据它们的生物钟，此时非常适宜它们活动，因此蛰伏的动物开始出来活动了。一般情况下，洞穴中、土壤中的气温回升到较高时，即使没有雷声，冬眠蛰伏的动物也会感到暖春已经来到，便纷纷出土出穴，开始觅食、繁衍后代。

惊蛰时节出土出穴开始活动的动物和昆虫，有些是有益的动物，如蛙、蟾、蛇类；有些是国家保护的动物，如熊类；更多的属昆虫类，如地老虎、棉铃虫、麦蚜、吸浆虫、蓝跳蛱等，它们分别以成虫、幼虫、蛹或卵的形式在土中、杂草根部蛰伏越冬，待开春后天气暖和了出土出穴危害农作物。对于越冬的害虫，应在惊蛰以前及时采取捕杀措施将其消除。对于有益的动物和国家保护的动物，应予以严加保护，保持生态平衡。

华北地区“春雨贵如油”

华北地区由于春季雨水少、晴天多，春旱较为严重，又由于头一年秋、冬两季的降雨量很少，进入春季气温回升快，风天多、水分蒸发快，往往易形成秋、冬、春连续干旱。同时，此时正是越冬作物返青至乳熟期，需水量多，玉米、棉花等播种成苗，也要充足的水分，因而春旱显得尤为突出。此时，若能有雨水降临，自然就显得特别珍贵，因此在华北地区有“春雨贵如油”之说。

惊蛰农历节日：中和节（春龙节）——二月二龙抬头

惊蛰前后有一个妇孺皆知的农历节日，那就是农历二月初二的“中和节”，俗称“龙抬头”。此时春回大地，万物复苏，传说中的龙也从沉睡中醒来，俗称“龙抬头”。许多人迷信这一天理发吉祥。

剃头——“龙抬头”（二月二）理发，福星高照

北方部分地区将农历二月初二理发称为“剃龙头”。传说这天理发会使人吉祥如意，福星高照。

另外还有禁忌，有民谣说：“正月不剃头，剃头死舅舅。”正月不理发，否则会给亲舅舅带来灾难，轻者破财受伤，重者性命难保。

妇女不做女红——避免做针线活刺伤龙眼

妇女忌讳在农历二月初二这天做针线活，因为龙在这一天要抬头观望天下，使用针会刺伤龙的眼睛。

引钱龙——用灶灰画一条龙，祈求祖先驱赶虫灾

山东在中和节习惯画“引钱龙”，农历二月初二这天用灶灰在地上画一条龙，称作“引钱龙”。“引钱龙”有两个目的：一是请龙回来，呼风唤雨，祈求农业丰收；二是龙为百虫之神，龙来了百虫就会躲藏起来，有驱赶百虫作用，这对人体健康、农作物生长都是有益的。江苏南通白天用面粉制作寿桃、五畜，蒸熟后插上竹签，晚上再把它们插到坟地、田间，用来供奉百虫之神和祭祀祖先，祈求百虫之神和祖先驱赶百虫，更希望百虫不要祸害农作物，确保五谷丰登。

敲财——敲打门枕、门框，期望财源滚滚而来

山东济宁一带农历二月初二日有敲财的习俗。当天吃过晚饭，各家孩子拿出事先准备好的小木棍，去敲门枕、门框，或其他的物件，边敲边唱：“二月二，敲门枕，金子银子往家滚。二月二，敲门框，金子银子往家扛。”有些地方还组织小孩子到胡同或大街上比赛，看谁敲的花样多、唱的内容精彩。

引龙回——从门外散播石灰进屋，预示吉祥发财

“引龙回”习俗流行于北京、山东等地区。农历二月初二日各家以户外水井为起点开始抛撒石灰，以屋内墙根灶脚为终点，石灰线看起来好像弯弯曲曲的龙蜿蜒入室，预示吉祥发财。也有的人家直接从门外散播石灰进屋。《析津志辑佚》中记载：“二月二日，谓之龙抬头。五更时，各家以石灰于井畔周围糁引白道，直入家中房内，男子妇人不用扫地，恐惊了龙眼睛。”总之，撒石灰主要目的是祈盼好运，预示吉祥发财。

打灰囤——寓意囤高粮满，预兆丰年

农历二月初二日“打灰囤”，又称作“打囤”“打露囤”“填仓”“围仓”和“画仓”等，其具体做法是二月二早晨在庭院中撒上草木灰，构成仓囤形的图案。山东、吉林等地方首先用簸箕盛上草木灰，然后用一根木棒敲打边沿，让灰慢慢落下，边打边走，使灰线形成圆圈形，中间再放上少量的五谷杂粮。粮食有的直接放在地上，有的则在“囤”中挖一个小坑，把粮食放进坑里，有的将粮食放在坑里后还压上石块、砖头、瓦片之类的硬物。还有的在灰囤外撒灰成梯形，意思是囤高粮满，预兆丰年，因此有“二月二，龙抬头，大囤尖，小囤流”的谚语。江苏阜宁等地也有在二月二早晨进行这种撒草木灰的活动，称作“打露囤”。其目的都一样寓意囤高粮满，预兆丰年。

试犁、下菜种——春种一粒粟，秋收万颗籽
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中和节主要民俗活动
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剃头


中国民间普遍认为在这一天剃头，会使人红运当头、福星高照，因此，民谚说二月二剃龙头，一年都有精神头。
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引钱龙


“引钱龙”就是用灶灰在地上画一条龙，以此祈求神龙驱赶虫灾。
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敲财


中和节晚饭后，孩子们拿出事先准备好的小木棍，去敲门枕、门框，以祈愿家庭财源广进，称为“敲财”。
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打灰囤


中和节早晨，有在庭院中撒上草木灰，构成仓囤形的图案的习俗，意在祈愿囤高粮满，物阜年丰。

惊蛰民俗：辟邪求吉利

吃梨：“跟害虫分离”“离家创业”“努力荣祖”

人们平时忌讳分梨吃，即把梨切成几瓣分给几个人吃。在中国的传统中，有不少节日忌讳吃梨，比如中秋节、除夕晚上是不摆梨的，忌讳“离”字。不过，惊蛰节气要吃梨，因梨和“离”谐音，寓意跟害虫分离，也寓意在气候多变的春日，让疾病离身体远一点。惊蛰吃梨还有“离家创业”“努力荣祖”之意。因此，民间有惊蛰吃梨的习俗。

传说著名的晋商渠家，先祖渠济是上党长子县人，明代洪武初年，带着信、义两个儿子，用上党的潞麻与梨倒换祁县的粗布、红枣，往返两地间从中赢利，天长日久有了积蓄，在祁县城定居下来。雍正年间，渠百川走西口，正好那天是惊蛰之日，他的父亲让他吃完梨后再三叮嘱：“先祖贩梨创业，历经艰辛，定居祁县。今日惊蛰你要走西口，吃梨是让你不忘先祖，努力创业光宗耀祖。”渠百川走西口经商致富，随后将开设的字号取名“长源厚”。人们走西口也纷纷仿效渠百川吃梨，有“离家创业”之意，后来惊蛰之日也吃梨，多含有“努力荣祖”之寓意。

射虫、扫虫、炒虫、吃虫：寓意除百虫

惊蛰时节，蛰伏的百虫从泥土、洞穴中爬出来，开始活动，并逐渐遍及田园、家中，或祸害庄稼，或滋扰生活。为此，惊蛰时节，民间均有不同形式的除虫仪式。如湖北土家族民间有“射虫日”，于惊蛰日前在田里画出弓箭的形状以模拟射虫的仪式。又如浙江宁波惊蛰日有“扫虫节”，农家拿着扫帚到田里举行扫虫的巫术仪式，将一切害虫扫除。在民俗中，扫帚什么都能扫，包括妖魔鬼怪、鬼魂、疾病、晦气、虫害等。江浙一带习惯将扫把插到田间地头，恳请扫帚神显灵扫除害虫。

惊蛰是沉睡很久的昆虫开始活动之时，客家人主张早期灭虫。客家人采用“炒虫”方式来达到驱虫的目的。惊蛰这一天，客家人炒豆子、炒米谷、炒南瓜子、炒向日葵子以及各种蔬菜种子吃，谓之“炒虫”。炒熟后分给自家或邻居小孩食之。客家人还有做芋子饭或芋子饺的习俗，以芋子象征“毛虫”，以吃芋子寓意消除害虫。传说如此一来可以消灭多种害虫，农作物不受虫害，能够确保当年五谷丰登。

北方民俗也有惊蛰“吃虫”之说。陕、甘、苏、鲁等省有“炒杂虫、爆龙眼”习俗。人们把黄豆、芝麻之类放在锅里翻炒，噼啪有声，谓之“爆龙眼”，男女老少争相抢食炒熟的黄豆，称作“吃虫”，喻意“吃虫”之后人畜无病无灾，庄稼免遭虫害，祈求风调雨顺。

祭虎爷：生意人和小孩祭拜虎爷求吉利

祭虎爷又称作祭白虎、祭虎神。虎爷相传是土地公和保生大帝的将领，但坊间一般都将虎爷归于土地公掌管，称之为“虎爷”，而保生大帝所收服的则称为“虎神”，另外也有人尊称“虎将军”。虎爷也可说是民间信仰中位居首位的动物神祇。古时候，具有神威能力者，民众都是随着主神供奉（土地公、保生大帝），而传说中因为老虎常仗其凶猛而危害人畜，后来被土地公所收服才成为土地公的坐骑。

传说嘉庆微服私访游台湾的时候，一天来到一家客栈，这客栈生意兴隆座无虚席，嘉庆一行人无处可坐，又不愿表明皇帝的身份，正在无奈的时候，嘉庆见桌上供着虎爷，顺口说了句：“朕贵为天子都没位子坐了，你这虎爷竟敢高踞桌上？”在座客人听了此言纷纷下跪面圣，虎爷也不敢怠慢，便让了位子，从此只敢在桌下。也因为虎爷为动物之身，神格卑微常置于桌下，所以也称为“下坛将军”。虎爷同时也具有护庙安宅、祈福纳财的能力，而一般信徒则认为虎爷之所以被尊崇是因为虎爷张着大嘴可以叼来财宝，因此生意人也常常专门来祭拜虎爷。

除了会咬钱、纳财之外，虎爷也对小孩子的各种惊吓病症有所保护，俗称小孩子的守护神，因此也常有大人在祭拜土地公时，同时会让小孩子向神桌下的虎爷祭拜以祈求平安吉祥。

惊蛰时节主要民间风俗习惯
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吃梨


因梨和“离”谐音，惊蛰吃梨寓意“跟害虫分离”“离家创业”“努力荣祖”。

[image: ]



扫虫


江浙有的地方惊蛰日有“扫虫节”，农家拿着扫帚到田里举行扫虫仪式，寓示将一切害虫扫除。


祭虎爷
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惊蛰时节祭虎爷，人们以此来祈求平安吉祥，消灾纳财，同时希望家里的小孩儿能得到虎爷的保护。
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敲梁震房


惊蛰前后，百虫活动频繁。民间流行边唱歌谣，边用扫帚敲打梁头来驱逐虫害。

敲梁震房，驱赶蝎子蚰蜒等虫子

二月二龙抬头，时处二十四节气之一的惊蛰前后，是各种昆虫包括毒虫开始频繁活动的时期，这一节日里驱虫的做法便格外普遍。各地的人们形成了多种多样的驱虫方式。用棍棒、扫帚、鞋子敲打梁头、墙壁、门户、床炕等处，或者拍簸箕、瓦块、瓢等以驱虫，是曾经普遍流行的做法。与此同时，人们通常还要念唱歌谣。

惊蛰民间宜忌：惊蛰之日盼打雷

雷打惊蛰谷米贱，惊蛰闻雷米如泥

惊蛰是开始“隆隆”鸣雷的时节。惊蛰日及惊蛰后听到雷声是正常的，人们常说，“雷打惊蛰谷米贱”“惊蛰闻雷米如泥”。意思是惊蛰时节打雷，当年雨水就会多，就有利于农业生产，另外预示着一年风调雨顺，五谷丰登。

未蛰先蛰，人吃狗食——忌讳惊蛰前打雷

江苏一带忌讳惊蛰之日前响雷。民间认为惊蛰是开始有雷鸣的时节。惊蛰日及惊蛰日后听到雷声是正常的，主年景好，风调雨顾，五谷丰登。但忌讳在惊蛰日之前响雷。江苏一带有民谣云：“未蛰先蛰，人吃狗食。”也就是说如果在惊蛰日之前听到雷声，那么就预兆这年是凶年，收成不好，人们缺少粮食吃。

惊蛰饮食养生：新陈代谢提速，要加强营养

补充维生素C使身体更强健

惊蛰时节，人体的新陈代谢逐渐加快，此时应该从饮食上加强营养。及时补充维生素C就是一种很好的饮食调养方法。维生素C能够抗氧化，还具有解毒作用，它不仅能降低烟酒及药物对人体的副作用，还可以优化人的结缔组织，使人的皮肤、牙齿、骨骼、肌肉更加强健。维生素C还能促进胶原蛋白的合成，增强人体免疫力，有助于抵抗感冒。惊蛰补充维生素C，蔬菜类可以选用小红辣椒、苜蓿、菜花、菠菜、大蒜、芥蓝、香菜、甜椒、豌豆苗等；水果类可以选择雪梨、红枣、黑加仑、蜜枣、番石榴、猕猴桃、核桃等。

惊蛰慎吃“发物”

惊蛰时节是植物生根发芽时期，同时也是多种疾病的“生发”时期。此时要注意禁食“发物”，以免旧病复发。什么是“发物”呢？发物是指富于营养或有刺激性，容易使疮疖或某些病状发生变化的食物。惊蛰时节，对于体质虚弱、慢性病、过敏体质以及皮肤病患者来说，狗肉、猪头肉、牛羊肉、韭菜、荠菜、香椿、朝天椒、生大蒜还是少吃为妙。

惊蛰忌多吃糯米

惊蛰时节，切忌过量食用糯米制品。虽然已经进入惊蛰时节，但是在春节期间，人们大都经历了暴饮暴食的洗礼，人的肠胃功能会因不堪重负而变得虚弱。糯米是人们比较熟悉的美食，但是此时却不宜多吃，因为糯米过于黏滞，且难于消化，如果此时多吃会加重肠胃负担，造成消化不良，严重的还可能引起肠梗阻。老人和儿童消化功能比较弱，所以惊蛰前后应尽量避免食用糯米制品。对于健康的成年人来说，此时食用糯米食品也应量力而行，否则肠胃会不堪重负，容易引发出许多肠胃病来。

惊蛰应吃的食物：雪梨、洋葱

（1）雪梨

惊蛰时节，天气还有些许寒冷，空气仍然较为干燥，而细菌开始加快繁殖，此时是上呼吸道疾病的高发期。雪梨可以止咳化痰、润肺、生津，并且维生素含量很高，是这个时节非常适宜食用的水果。雪梨以大小适中、果皮细薄、光泽鲜艳、果肉脆嫩、多汁香甜者为佳。雪梨可以直接食用，也可以做成梨干食用，想治咳嗽的话还可以加入冰糖加工“秋梨膏”饮用。惊蛰时节，可以制作莲子炖雪梨食用。

◎莲子炖雪梨

【材料】莲子100克，雪梨60克，冰糖末适量。

【制作】①莲子洗净用清水浸泡12小时，去两端、心。②梨洗净，去皮、核，切片。③炖锅内放入莲子、梨，大火烧沸，改小火煮半个小时，加入冰糖末，拌匀即可食用。

[image: ]


（2）洋葱

洋葱营养丰富，具有杀菌的功效，惊蛰时节食用洋葱可以使病毒、细菌远离人体。同时，洋葱还可以促进血液循环、发散风寒、降血压、提神、对抗哮喘、治疗糖尿病。烹炒时要注意：切好的洋葱不宜立刻炒制，最好先放置15分钟再下锅烹炒；加热不宜过久，否则会导致营养成分流失，以稍微带些微辣味为最佳火候。惊蛰时节，可以制作圆白菜洋葱汁饮用。

◎圆白菜洋葱汁

【材料】洋葱250克，圆白菜100克，红酒50毫升。

【制作】①圆白菜和洋葱洗净，切碎。②榨汁机中放入圆白菜和洋葱，加适量凉开水，榨取汁液，倒入杯中。③加入红酒，调匀即可饮用。
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惊蛰药膳养生：春雷隆隆宜补肾

养阴补肾，食用冬虫夏草炖老鸭

惊蛰养生，适宜食用冬虫夏草炖老鸭。冬虫夏草味甘，性平，能补肾壮阳，补肺平喘，止血化痰，是一味稀有的名贵中药材，一年四季均可食用。鸭肉味甘微咸，性偏凉，入脾、胃、肺及肾经，具有清热解毒、滋阴补虚的功效。将冬虫夏草与精心挑选的老鸭一同炖煮，汤汁澄清香醇，鸭脂黄亮，肉酥烂鲜美。惊蛰时节食用冬虫夏草炖老鸭可以养阴补肾，还可以治病后体弱头晕、食欲减退、贫血、白汗、肺结核引起的阴虚喘咳和肾虚、夜尿频等，滋补身体，十分有益。

◎冬虫夏草炖老鸭

【材料】冬虫夏草30克，老鸭1只，葱段适量，姜数片，盐2小匙，味精1小匙，料酒2大匙，八角2粒。

【制作】①冬虫夏草用温水洗干净。②老鸭去内脏洗干净，入沸水中汆烫，捞出漂净血水、浮沫。③高压锅水烧开，放老鸭、冬虫夏草、料酒、八角、葱段、姜片。④熟透后，加入盐、味精调味即可装碗食用。
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补肾益气、补虚活血，饮杜仲猪瘦肉蹄筋汤

◎杜仲猪瘦肉蹄筋汤

【材料】蹄筋（猪、牛均可）100克，猪瘦肉300克，杜仲25克，肉苁蓉15克，花生仁50克，红枣12颗，冷水3000毫升，香油、盐适量。

【制作】①把蹄筋浸后洗干净，切成段。②猪瘦肉洗净，切成大块，用开水烫煮一下。③杜仲、肉苁蓉、花生仁、红枣浸后洗干净，杜仲去粗皮，红枣去枣核。煲内倒入3000毫升冷水烧至水开，放入以上用料。④再用中火煲90分钟即可。⑤煲好后，滤去药渣，加入适量香油、盐后便可饮用。
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强筋骨、补血，止血食用烧黄鳝

◎烧黄鳝

【材料】黄鳝500克，食用油50克，酱油5克，大蒜10克，生姜10克，味精、胡椒、盐各2克，湿淀粉30克，香油10克。

【制作】①黄鳝洗净切成丝或者薄片。②把盐、味精、胡椒、湿淀粉调成芡汁，姜、蒜切成片。③油烧至七成热，下黄鳝爆炒，快速划散即下姜、蒜、酱油炒匀。④倒入芡汁，淋上香油即成。⑤不习惯腥气者可于起锅前放入适量酒、葱或者芹菜除去腥味。
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【禁忌】患病属热症或者热症初愈者不宜食用烧黄鳝。

吃香酥鹌鹁补脾胃，利消化

◎香酥鹌鹑

【材料】鹌鹑8只，湿淀粉150克，花椒2克，白糖5克。料酒10克，精盐2克，生姜、葱各10克，八角10克，官桂3克，食用油，味精1克。

【制作】①鹌鹑掼死，拔净毛，剁去头，爪洗净。剖开脊背取出内脏，洗净，用开水焯烫一下，取出，用清水洗净。②八角打成小颗粒。用料酒、精盐、花椒、八角、官桂、生姜等腌鹌鹑2-3小时，再上笼大火蒸20分钟，取出鹌鹑，晾凉后切成块，裹一层湿淀粉待用。③油烧至八成热，放入鹌鹑块炸黄，使鹌鹑皮起脆，捞出装盘，将蒸鹌鹑的原汁倒入锅内，加入味精，用湿淀粉勾成芡，淋在鹌鹑块上即可食用。
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惊蛰运动养生：全身心健身活动

惊蛰时节全身放松，进行徒步健身活动

惊蛰时节，如果没有遭遇“倒春寒”，气温就会逐渐升高，越来越多的人开始走出家门，到室外运动锻炼。但是，由于刚刚经过寒冷漫长的冬季，人体的各个器官功能还没有恢复到最佳状态，特别是关节和肌肉还没有得到充分的伸展，因此不宜进行过于激烈的体育运动。建议此时最佳的运动方式是“健走”健身。

“健走”是一种介于散步和竞走两种活动之间的运动形式。“健走”的动作要领是：一条腿高抬、另一条用力蹬，这样两腿肌肉同时用力，大步、快速地向前行走。在春天的气息中，无论清晨还是傍晚，穿上一双合适的运动鞋，选择一条幽静的小道，健步快走，沉浸在鸟语花香中，徜徉于自然氧吧里，让全身在“健走”中得到放松。在不知不觉中，肌肉得以伸展，肺部得到清洁，血液循环加快，新陈代谢逐步改善，健康将会不期而至，自然会精神抖擞、腿脚利索了。

多种运动组合，交替运动强身健体

惊蛰时节，人们的运动欲望逐渐被和煦的阳光勾了出来。运动是很奏效的养生方式，但是仅仅局限于一种或两种运动则过于单一，不能使身体获得全面均衡的锻炼，应该采用“交替运动”的方式，将多种运动合理组合，对身体进行全面、均衡、多方位的锻炼。“交替运动”包括体脑交替，动静交替，左右交替，上下交替，前后交替，倒立交替，走跑交替，胸、腹呼吸交替，穿、脱鞋走路交替。交替运动能强身健体，比如走跑交替运动，做法是先走后跑，交替进行，若能长期进行，可以增加腰背、腿部的力量，增强体质。

[image: ]


惊蛰起居养生：注意保暖

惊蛰时节，虽然气温逐渐升高，但是波动仍然较大。有时会出现初春气温升高较快，而到了春季中后期，气温和正常年份相比反而较低的气候现象，这种现象俗称“倒春寒”。对于老年人来说，这种气候是非常危险的。曾经有研究表明，在低温的室内不动，老年人的血压会明显升高，可能诱发心脏病、心肌梗死；一些慢性病，如消化性溃疡、慢性腰腿疼等也比较容易复发或加重。所以当此种气候来临时，老年人一定要提高警惕，做好准备。
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惊蛰时节，常见病食疗防治

饮用红枣花生冰糖汤防治肝炎

春季高发的肝炎有甲型肝炎和戊型肝炎。肝炎主要有食欲不振、厌油、乏力、懒动、低烧、黄疸、肝区疼痛、腹胀等症状。如果不慎患上了肝炎，就必须及时到医院就医。在接受正规治疗的同时，也可以通过食疗来辅助治疗，以达到更好的疗效。惊蛰时节，可以采取饮用红枣花生冰糖汤食疗防治肝炎。红枣花生冰糖汤具有补中益气，养血平肝功效，适用于急慢性肝炎。

◎红枣花生冰糖汤

【材料】红枣、花生米各50克，冰糖适量。

【制作】①红枣、花生米淘洗干净。②砂锅中倒入适量水，放入花生米煮沸，再加入红枣，再次煮沸后加入冰糖，煮至冰糖溶化即可饮用。
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食用胡萝卜防治桃花癣

惊蛰时节是“桃花癣”高发期。由于此时正是桃花盛开的日子，因而美其名曰“桃花癣”。“桃花癣”属于过敏性皮炎，此病易感人群是儿童或青少年，多数患者是在面部出现症状，发病时面部长出大小不等的钱币状浅色斑点。一般情况下，斑点表面干燥，并有少量细小的糠状鳞屑附着，少量患者还会同时伴有不同程度的疼痛、瘙痒或灼热感。另外，患者容易产生心神不定、坐卧不安、心烦意乱，更有甚者易引起家庭纠纷。

“桃花癣”患者可以采取食疗方法防治。在日常饮食中应该多吃新鲜蔬菜、动物肝脏和禽蛋，禁食或少食辛辣刺激的食物以及海鲜类产品。维生素A可以防治“桃花癣”，而胡萝卜中所含的胡萝卜素可以在体内被转化成维生素A，所以，对于此病的患者来说，胡萝卜是很好的食疗选择。“桃花癣”也可以饮用猪皮麦冬胡萝卜汤食疗防治。猪皮麦冬胡萝卜汤具有补血活血，促进新陈代谢，保护视力，润泽肌肤，抗衰老等功效。

◎猪皮麦冬胡萝卜汤

【材料】胡萝卜、麦冬各50克，猪皮100克，猪骨高汤、姜片、盐各适量。

【制作】①麦冬洗净，然后用温水泡软。②猪皮清理掉猪毛，洗干净，切成条。胡萝卜洗净，切块。③先在汤锅内放入猪骨高汤，大火烧沸，再放入麦冬、胡萝卜、猪皮、姜片，再用小火炖煮1小时左右，放盐调味即可。
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惊蛰耳熟能详的谚语

雷打惊蛰前，二月雨连连

如果惊蛰前打雷，那么当年阴历二月份的雨水就会较多，这一年一定是丰收年。否则春天可能降雨偏少。

未到惊蛰雷先鸣，必有四十五天阴

如果没有到惊蛰时节，却提前打雷了（雷鸣于惊蛰之日前），那么这一年时常有大雨的可能性较大，并且阴天也比较多。惊蛰期间何时打雷对农作物具有很大的影响，多雨的天气对山区作物生长有好处，因此人们期盼惊蛰响雷声。

惊蛰一犁土，春分地气通

惊蛰时节，在阳历3月份，此时气温已明显回升。地温回升，土壤解冻，人们称此时为“地气上升”。惊蛰在农忙上有着相当重要的意义。我国劳动人民自古很重视惊蛰节气，把它视为春耕开始的日子。唐诗有云：“微雨众卉新，一雷惊蛰始。田家几日闲，耕种从此起。”农谚也说：“过了惊蛰节，春耕不能歇。”“九尽杨花开，农活一齐来。”华北冬小麦开始返青生长，土壤仍冻融交替，及时耙地是减少水分蒸发的重要措施。这个时候如果进行春耕，开犁松土，便会有一股热气从土壤里蒸腾起来。此意也就是农谚中所说的“惊蛰一犁土，春分地气通”。

惊蛰不犁地，好似蒸笼跑了汽

在惊蛰时期，土壤开始解冻，地温也在回升，土壤里的水分顺着土壤毛细管上升而蒸发掉。为了防止水分蒸发，若有过冬小麦的农田，应及时耙耱，或用漏锄浅锄行间土壤；无过冬作物的农田，实行无铧浅犁。经过耙耱浅锄或浅犁，就切断了地表层的土壤毛细管，从而减少了水分的蒸发，否则像农谚中所说“惊蛰不犁地，好似蒸笼跑了汽”。

惊蛰暖和和，蛤蟆唱山歌

因惊蛰时期气温回暖。当气温、地温回升到10℃左右时，蛰伏在地下的蛙类、蛇类便从土壤中、洞穴里爬出来活动。田野里便开始出现了蛤蟆的鸣叫声，这就是人们常说的“蛤蟆唱山歌”。

惊蛰民间谚语荟萃

不用算，不用数，惊蛰五日就出九。

惊蛰雷闹眼，五毒下了田。

过了惊蛰节，耕地莫停歇。

惊蛰雷雨大，谷米无高价。

过了惊蛰节，亲家有话田间说。

惊蛰没到雷先鸣，大雨似蛟龙。

过了惊蛰节，一夜一片叶。

惊蛰闻雷，谷米贱似泥。

惊蛰不藏牛。

惊蛰闻雷米如泥。

惊蛰不放蜂，十笼九笼空。

惊蛰乌鸦叫，春分地皮干。

惊蛰不过不下种。

惊蛰秧，赛油汤。

惊蛰不开地，不过三五日。

惊蛰云不动，寒到五月中。

惊蛰打雷，小满发水。

惊蛰早，清明迟，春分插秧正适时。

惊蛰到，鱼虾跳。

惊蛰至，雷声起。

惊蛰地气通。

雷打惊蛰前，高岗能种田；雷打惊蛰后，河湾能种豆。

惊蛰点瓜，遍地开花。

雷响惊蛰前，夜里捕鱼日过鲜。

惊蛰点瓜，不开空花。

冷惊蛰，暖春分。

惊蛰高粱春分秧。

前晌惊蛰，后晌拿锄。

惊蛰刮北风，从头另过冬。

未过惊蛰听雷声，四十五天雨难停。

惊蛰黄莺叫，春分地皮干。

未蛰先蛰，人吃狗食。

惊蛰雷开窝，二月雨如梭。

惊蛰脍炙人口诗词鉴赏

观田家

【唐】韦应物

微雨众卉新，一雷惊蛰始。

田家几日闲，耕种从此起。

丁壮俱在野，场圃亦就理。

归来景常晏，饮犊西涧水。

饥劬不自苦，膏泽且为喜。

仓廪无宿储，徭役犹未已。

方惭不耕者，禄食出闾里。

“微雨众卉新，一雷惊蛰始。”这句诗描写了春雨过后，所有的花卉都焕然一新；一声春雷，蛰伏在土壤中冬眠的动物都被惊醒了。“田家几日闲，耕种从此起。”是说农家还没有来得及过几天悠闲的日子，春耕忙碌就开始了；自从惊蛰之日过后，就起早摸黑地忙于农活了。“丁壮俱在野，场圃亦就理。”这句诗的意思是健壮的青年都到田地里去干活了，留在家里的女人和孩子就把家门口的菜地整理好，准备种上蔬菜。“归来景常晏，饮犊西涧水。”农家每天都很忙碌，回到家里的时候已经很晚了，还得把牛牵到村子西边的水沟里让它喝水。“饥劬不自苦，膏泽且为喜。”劬，辛苦、勤劳。虽然既辛苦、劳累，又饥饿，但是他们自己却不觉得受苦，只要看到雨水滋润过的禾苗心里就觉得非常欣喜。“仓廪无宿储，徭役犹未已。”虽然家里时常没有隔夜的粮食，但是名目繁多的徭役却是没完没了。“方惭不耕者，禄食出闾里。”看着这些惨不忍睹的现实生活，诗人想着自己不从事耕种，但是却享受着来自乡里的俸禄，心中深感惭愧，无地自容。


【诗词鉴赏】


这首诗是作者任地方官时所写的。字里行间流露出对劳苦农民的悲惨生活的同情，以及作者碌碌无为但却领取俸禄的惭愧心情，同时也暗示出作者对当时封建统治的强烈不满。

拟古·仲春进遘时雨

【晋】陶渊明

仲春遘时雨，始雷发东隅。

众蛰各潜骇，草木纵横舒。

翩翩新来燕，双双入我庐。

先巢故尚在，相将还旧居。

自从分别来，门庭日荒芜。

我心固匪石，君情定何如？


【诗词鉴赏】


这首诗是诗人在仲春二月恰逢及时雨时所作。一声春雷从东方响起，春天又从东方回来了。各种冬眠的蛰虫，皆被这突如其来的春雷惊醒。窗外的草木沾了春雨后，枝枝叶叶纵横舒展，清新自然。“翩翩新来燕，双双入我庐”一双燕子翩翩飞入我的屋内。“翩翩”“双双”两组叠字分别举于句首，将燕子活泼的神态惟妙惟肖地描摹出来。梁上旧巢依然还在，燕子一下子便飞了进去。原来，这双燕子是诗人的老朋友呢，十分亲切。燕子重归旧巢这件寻常小事，深深触动了诗人。诗人不禁想到，自从去年秋天燕子飞走以后，自家的门庭就日渐荒芜，了无生机。于是忍不住问燕子“我心固匪石，君情定何如”一个问句，道出了诗人对燕子的别样情感。诗人把燕子视作自己的朋友，燕子离去让诗人十分惆怅，如今燕子归来，又令诗人欣喜若狂。这一悲一喜，将诗人对燕子的喜爱之情表现得淋漓尽致。诗人对燕子用情如此之深，于是也想知道燕子的想法，它对自己又情谊如何呢？

诗人作诗的艺术特色，令人称道。诗人与燕子对话，严肃认真，而严肃之中流露的却是浓浓的深情，让人惊叹。诗以“君情定何如”作为结语，情深义重皆在其中，余味无穷。

第4章　春分：草长莺飞，柳暗花明

春分之日一般是每年阳历3月20日或21日，春分时节是指每年的3月20日或21日开始至4月4日或5日这段时间。太阳到达黄经0度（春分点）时开始。这天昼夜长短平均，正好是春季90日一半，故称“春分”。春分这一天阳光直射赤道，昼夜几乎相等，其后阳光直射位置逐渐北移，开始昼长夜短。春分是个比较重要的节气，它不仅有天文学上的意义：南北半球昼夜平分；在气候上，也有比较明显的特征：春分时节，除青藏高原、东北、西北和华北北部地区外，都进入比较温暖的春天。

春分气象和农事特点：气温不稳定，预防“倒春寒”

东北、华北、西北加强春旱、冻害防御

春分时节，我国多数地区都进入明媚的春天，在辽阔的大地上，杨柳青青、莺飞草长、小麦拔节、油菜花香。在东北、华北、西北地区，抗御春旱仍是春分时节重要的农事活动。历史上华北地区出现过春分雪的年份，“春分雪，闹麦子”，是说春分下雪对麦子的危害极大。因此春分时节加强春旱、冻害防御尤为重要，常用解决办法及防御措施有选用抗寒良种，小麦播种深度要合理，增施钾肥，灌水或喷雾等等。

进入“桃花汛”期，要注意排涝防洪

“桃花汛”是指每年的3月下旬或4月上旬黄河在宁夏、内蒙古地区的河段因冰凌融化猛涨的春水，由于这个时段正是两岸附近地区桃花盛开的季节，所以称作“桃花汛”。

长江以南地区进入“桃花汛”期，降雨量迅速增多，要注意做好清沟沥水、排涝防洪工作。同时，要谨防“倒春寒”天气的危害，抓住“冷尾暖头”天气，做好早稻育秧工作。

要预防“倒春寒”对农作物的危害

春季在阳历3～4月份天气回暖的过程中，常常会因为冷空气的侵入，使气温较正常年份明显偏低，又返回到寒冷状态，这种“前春暖，后春寒”的天气就称作“倒春寒”。比较严重的“倒春寒”不仅会使早稻、已播棉花、花生等作物烂种，烂秧或死苗，还会影响油菜的开花受粉，以及角果发育不良，降低产量；有时还会影响小麦孕穗，造成大面积不孕或籽实质量低劣等严重农作物灾害。
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春分农历节日：花朝节——百花生日

花朝节流行于华北、华东、中南等地，又称“挑菜节”，简称“花朝”。阳历的时间是3月，大致在惊蛰后春分前，农历节期各地不尽相同。北京、河南开封在农历二月十二；浙江、东北地区在农历二月十五；河南洛阳等地则在二月初二。相传该日是“百花生日”，花朝节时，民间举办赏花、种花、踏青和赏红等娱乐活动。

纪念、歌颂百花仙子

花朝节（农历二月初二）又称花王节、百花仙子节或花婆节，是广西宁明、龙州一带壮族人民的传统节日。花朝节是纪念百花仙子的节日，传说百花仙子于农历二月初二降临人间。百花仙子又称花王、花婆，是壮族虔诚敬奉的一位女神。传说花婆神专管人类生儿育女，又是儿童的保护神，所以，婴儿出世后，多数人家就在卧室的床头边立一花王圣母神位，上置一束从户外摘回的花或以红纸剪扎成的花，每逢初一或十五，须焚香敬拜；孩子不舒服了，祭拜之。农历二月二十九则大祭之，祈求儿女健康。

赏红：贴红纸条或挂红布条、剪红纸小旗

花朝节民间纷纷组织“赏红”活动。江苏、浙江、上海、湖北、湖南、江西等地在花朝节有“赏红”活动。在江苏，栽种花树的人家都要在花树枝上贴红纸条或挂红布条、剪红纸小旗，称为“护花符”。在浙江杭州，以农历二月十二为百花生日，以纸糊成花篮形悬挂在花树之上，也有只粘红纸条的，或缠系在花木枝上、插在盆中。这些活动有祝花木繁盛、人寿年丰的含义。

蒸百花糕：邻里互赠，增进友情

花朝节，家家户户蒸百花糕。百花糕是花朝节的特色食品，人们采摘新鲜的花瓣，和着糯米粉，与家人一起动手做，更有节日气氛。做好后，邻里之间互相馈赠，增进友情。

食撑腰糕：蒸食年糕，祈祷身体健康

撑腰糕，其实就是普普通通的米粉做的糕，即用糯米粉制作成扁状、椭圆形，中间稍凹，如同人腰状的塌饼。上海、浙江等地在花朝节家家蒸食年糕，以隔年糕油煎食之，以求腰板硬朗，耐得劳作，故称“撑腰糕”。

花朝节主要民俗活动


唱山歌，求恋情，歌颂百花仙子


花朝节一般选在有高大木棉树的地方度过。青年男女们穿着民族盛装，从四面八方云集而来，怀揣五色糯饭、糍粑或粽子等食品，带上为情人而备的头巾、千针底新鞋等礼品。他们对唱山歌，求恋情，同时歌颂百花仙子的圣洁、美丽。唱到情深意醉，女子便带着无限的柔情，将绣球像彩虹一样抛向自己的心上人。
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蒸百花糕
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花朝节，家家户户有蒸百花糕的习俗。糯米粉和着新鲜的花瓣，制成的百花糕清香可口。



春分民俗：多彩多姿祭拜活动，祈求春华秋实

春分吃春菜——家宅安宁，身强力壮

春分时节，正是吃春菜的最好时期。春菜，顾名思义，是春天的蔬菜。昔日岭南四邑（现在加上鹤山为五邑）开平苍城镇的谢姓人家，有个习俗，叫作“春分吃春菜”。“春菜”是一种野苋菜，乡人称之为“春碧蒿”，多是嫩绿的，约有巴掌那么长。逢春分那天，全村人都去采摘春菜。采回的春菜一般与鱼片“滚汤”，名曰“春汤”。清润可口，能清热降火、生津润燥，是有特色的简易靓汤，且男女老少皆宜。有顺口溜道：“春汤灌脏，洗涤肝肠。阖家老少，平安健康。”春分吃春菜寓意祈求家宅安宁、身强力壮。

“春牛图”——寓意丰收的希望

春牛图是我国古时一种用来预知当年天气、降雨量、干支、五行、农作物收成等资料的图鉴。春分到时，便出现挨家挨户送春牛图的现象，春牛图是将二开红纸或黄纸上印上全年农历节气以及农夫耕田的图样。送图者都是些民间善言唱者，主要说些春耕和吉祥不违农时的话。每到一家都会即景生情，见啥说啥，说到主人乐而给钱为止。言词虽随口而出，却句句有韵动听。俗称“说春”，说春人便叫“春官”。春牛图在人们心目中寓意着丰收的希望，幸福的憧憬以及对风调雨顺的祈求。它是民间最常见的吉祥图案，也是千百年来一直为人们喜闻乐见、长盛不衰的绘画内容。

春分“竖蛋”——庆贺春天的来临

我国春分“竖蛋”的风俗起源于4000年前，当时是为了庆祝春天的来临。春分竖蛋，不仅在我国流行，现在每年春分，世界各地都会有数以千万计的人做竖蛋游戏，这一中国习俗已经演变为“世界游戏”。

春分之日明清皇帝在日坛“祭日”

祭日仪式原为中国古代的祭奠仪式，表达人们对太阳的崇敬之情。周代时期，春分之日就有祭日仪式了。《礼记》中记载：“祭日于坛”。孔颖达疏：“谓春分也”。祭日风俗代代相传。清潘荣陛《帝京岁时纪胜》中记载：“春分祭日，秋分祭月，乃国之大典，士民不得擅祀”。明、清两代皇帝春分日祭祀太阳就在日坛。日坛坐落在北京朝阳门外东南，日坛路东，又名朝日坛。朝日定在春分的卯刻，每逢甲、丙、戊、庚、壬年份，皇帝亲自祭祀，其余年岁由官员代祭。

祭日活动虽然比不上祭天与祭地典礼的隆重，但仪式规模也颇大。明代皇帝祭日时，用奠玉帛，礼三献，乐七奏，舞八佾，行三跪九拜大礼。清代皇帝祭日礼仪有迎神、奠玉帛、初献、亚献、终献、答福胙、车馔、送神、送燎等九项议程，也颇为隆重。

古人栽“戒火草”——防备火患

梁代宗懔撰写的《荆楚岁时记》中记载，南北朝时，江南人们在春分这天在屋顶上栽种戒火草，如此就整年不必担心有火灾发生了。从古代民俗角度看，此类说法不仅反映出古时候人们已经具有防备火患的意识并且非常重视，也体现了人们对平安生活的美好期望。

戒火草，即景天，《本草纲目》中有记载，有慎火、戒火、辟火等异名，相传是火灾的克星。《荆楚岁时记》记载，春分那天，“民并种戒火草于屋上”。明代《群芳谱》中记载，景天“南北皆有，人家多种于中庭，或盆栽置屋上，以防火”。像这样的风俗也常见于地方志，例如安徽《歙县志》中记载：“谨火，即慎火，一名景天……有盆养屋上以避火者”。

传说仙人掌也有“辟火”作用。清乾隆年间《泉州府志》说：“戒火，一名仙人掌，形如人掌，人家以罐植之屋上，云可御火灾”。古人纳入“火灾克星”的还有树木，如江苏泰州民俗，认为黄杨辟火。赣东北地区民俗，开水塘、种樟树以防火灾。还有些地方在门前插柳条来防范火患。

农历二月十九——观音诞辰

佛教传说观音菩萨的诞辰日是农历二月十九，因此，信徒们称这一天为“观音诞辰”，并且在此日要以各种形式庆祝或祈祷菩萨保佑，放生是观音诞辰日的重要活动之一。以前上海的老城隍庙和新城隍庙内都有放生池，在庙宇附近的花鸟市场有商贩销售大量的乌龟、活鱼，专门供应善男善女信徒们放生使用。

春分酿美酒——祈求庄稼丰收

我国大部分地区都有春分日酿酒的习俗。例如北京、天津、河北、山东、山西、浙江等地。浙江《于潜县志》记载，当地“春分造酒贮于瓮，过三伏糟粕自化，其色赤，味经久不坏，谓之‘春分酒’”。在山西陵川，这天不仅要酿酒，还要用酒醴祭祀先农。春分之日各地纷纷酿酒，据说不仅仅是当日酿酒日后会更加香醇，而且春分之日酿酒会使当年庄稼收成好。

粘雀子嘴：避免雀子破坏庄稼

春分之日，民间多数人家要歇一天，不干农活。家家户户吃汤圆，除了家里人吃的汤圆外，还要做二三十个不用包心的汤圆并煮好，用细竹叉扦着置于室外田边地坎，名曰粘雀子嘴，免得雀子来破坏庄稼。传说田间地头放了粘雀子嘴，雀子老远看见了就会吓得飞跑了。

春分时节小孩、大人比赛放风筝

春分时节也是人们放风筝的最好日子。特别是春分当天，小孩、大人齐上阵，处处洋溢着春天的气息和人间的欢乐。

春祭：声势浩大的祭祖活动

春祭其实就是在春天到来的时候，人们用隆重的仪式祭祀，希望在新的一年里国泰民安、风调雨顺，寄托了人们的美好向往。

客家历代春分祭祖活动中有一项重要的传统习俗就是给新生下的男婴取名。凡是本族当年生下的男婴俗称“新丁”，其父母必须于春分祭祖这一日，带上族中规定数量的新丁“喜应米果”或糍粑以及红蛋、饼干、糖果，早早来到祖祠内拜请族长为孩子取名。给新丁取名必须由族长严格按族规统一字辈。为了避免重名，族长把全族男丁的名字按辈分编订成册。每临春分祭祖这日，族长来到祖祠，端坐厅间，逐一为新丁查阅辈分取名。同时，将新丁名字登记入册，并在新丁名字上盖上印子。全部新丁取名完毕，族长就把饼干、糖果集中交付族中辈分最大、年纪最老的长者，让其站在祖祠大厅内高高的桌子上，撒发给全体参加春祭活动的人。新丁取名程序、场面既严肃，又轻松，一片欢声笑语，满堂其乐融融。

吃太阳糕：感恩太阳的光和热

历朝历代祭祀太阳神的活动可以说就没有停止过。过去春分有祭祀太阳神的活动，直至今天，祭祀太阳神的活动仍然可见，因为太阳把它的光和热恩赐于人类及万物，所以人们对想象中的太阳神极为虔诚。民间祭祀的仪式虽远不及皇家那样隆重，但也非常严肃，一丝不苟。早年北京人祭祀太阳神所用的主要供品是“太阳糕”。这是一种用大米面和绵白糖蒸成的圆形小饼儿，上面印着一只朱红的金鸡（传说中的鸡神）在引颈长啼，仿佛呼唤天下之鸡齐鸣，为人间报晓。《燕京岁时记》中记载：“二月初一日，市人以米面团成小饼，五枚一层，上贯以寸余小鸡，谓之‘太阳糕’，都人祭日者买而供之，三五具不等。”制作的太阳糕上为什么要站个小鸡呢？据说太阳从汤谷升起，有一扶桑树，一只玉鸡站立于上，每逢太阳冉冉升起时，它就打鸣报晓，随之民间的公鸡也报晓。也有人说那不是小鸡，是凤凰。《诸神的起源》中记载，凤是指风神，凰是太阳，结合起来，凤凰即是太阳的象征。锦上添花，太阳糕上再站立着一只凤凰好像更好些。

春分时节主要民俗习惯


吃春菜
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春分时节，一些地方有“春分吃春菜”的习俗，春菜通常指一种野苋菜，鲜嫩翠绿，清热降火。




送春牛图
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春牛图是我国古时的一种农用图鉴。图上印有全年农历节气和农夫耕田的图样。民间春分时节送春牛图寓意风调雨顺、庄稼丰收。




春祭
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春分之日，很多家族会在祖祠摆开祭祖仪式：杀猪、杀鸡、做糍杷、做米果、请鼓手、备祭品、烧火做饭，准备祭祖宴。早饭用过，祭祖活动开始，主祭人就会随着司仪声声吆喝，带领众族人朝着祖牌频频叩首祭拜。




竖蛋
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为了庆祝春天来临的一种游戏，竖立起来的蛋儿好不风光。故有“春分到，蛋儿俏”的说法。
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吃太阳糕


太阳糕又叫作“小鸡糕”。传说清宫门外有一家专做年糕的“袁记斋”小店，“袁记斋”年糕上都打着小鸡红戳，叫“小鸡糕”。一日慈禧太后想吃，送年糕进宫那天，恰逢二月初一“太阳节”。“太阳节”是祭祀太阳神的日子，慈禧看见年糕上朱红的小鸡非常高兴，便说：“鸡神引颈长鸣，太阳东升，真是吉祥！”遂将年糕命名为“太阳糕”。


放风筝
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五颜六色的风筝有王字风筝、鲢鱼风筝、眯蛾风筝、雷公虫风筝等，其大者有两米高，小的也有二三尺。放风筝的场地上有卖风筝的，也可以自己现买材料现场DIY。手里攒的，地上拉的，空中飞的，到处都是风筝，你追我赶比赛放风筝。时而笑，时而哭，时而有风筝飞起，时而有风筝坠落。



春分民间宜忌：挑粪、洗衣和晾衣得看日子

春分之日植树忌讳晴天

春分之日，山东部分地区民间常于此日植树造林，传说如果这天天气晴朗、万里无云，则极有可能会使所栽的树苗不易成活，要么半死不活，要么阴死阳活，一段时日后，砍掉吧，似乎活着；浇水施肥培养吧，看着好像快要枯死了，成了个“鸡肋”。

畲族春分忌讳用牛、挑粪、洗衣和晾衣

畲族主要分布于我国东南部闽、浙、赣、粤、皖、湘六省近100多个县市的山区或半山区之中。其中以福建最为集中，达30多万人。畲族春分日禁用牛，禁挑粪，禁忌到河里洗衣服，也禁忌晾晒。否则当年诸事不吉利。

春分饮食养生：燕子归来，平衡阴阳

春分时节，饮食忌大寒大热

春分时节，饮食方面要遵循阴阳平衡原则。由于春分时节阴阳均分，日常饮食要能够保持机体功能的平衡协调稳定。忌偏食，要么常吃大寒食物，要么常吃大热食物，这些饮食习惯弊端较多。可以多食些菜花、莲子和牛肚。菜花可以强身健体，抵抗流感；莲子可以稳固精气、强健体魄、滋补虚损、祛除湿寒；牛肚可以滋养脾胃、补中益气。另外，还可以将寒、热之食物合理搭配食用，例如，把寒的鱼、虾和温性食物的葱、姜、醋等调料搭配，以中和鱼、虾之寒。还可以将补阳和滋阴的食物搭配食用，例如，可以将助阳的韭菜和滋阴的蛋类搭配。这样饮食既可以将寒性食物和热性食物相中和，又可以保证各种食物营养的合理摄取，避免了偏食等情况的发生。

缓解压力宜食B族维生素食物

春分是精神疾病高发期，这个时期我们可以选择一些可以缓解压力、调节情绪的富含B族维生素的食物。B族维生素包括维生素B1
 、维生素B2
 、维生素B6
 、维生素B12
 、烟酸、泛酸、叶酸等。这些B族维生素是推动体内代谢，把糖、脂肪、蛋白质等转化成热量时不可缺少的物质。如果缺少维生素B，则细胞功能马上降低，引起代谢障碍，这时人体会出现怠滞等症状。情绪容易激动、易生气的人可选择富含B族维生素的食品，主要有：猪腿肉、大豆、花生、里脊肉、火腿、黑米、鸡肝、胚芽米等富含维生素B1
 的食品；动物肝脏、牛奶、酵母、鱼类、蛋黄、榛子、菠菜、奶酪等富含维生素B6
 、维生素B12
 的食品。

春分时节养肝、护肝

春天肝气旺盛而升发，中医认为，春天是肝旺之时，趁势养肝可避免暑期的阴虚。在食物中，鸡肝、鸭血和菠菜都有滋养肝脏的功效。


鸡肝
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鸡肝可以温补养肝，亦可以温补脾胃。




鸭血
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鸭血营养丰富，是春季养肝佳品。




菠菜
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菠菜有滋阴润燥、补肝养血之功效。



滋养肝血可适当吃些鸭血

鸭血具有滋养肝血功效，并且容易被消化吸收，适宜在春分时节食用。鸭血挑选以颜色暗红、无腥臭、无异味、弹性良好、掰开后内无蜂窝状气孔为佳。烹调时应搭配葱、姜、辣椒等佐料以去腥味。由于胆固醇含量较高，因此不宜多吃，适可而止。

◎菠菜鸭血羹

【材料】鸭血150克，菠菜250克，葱白3克，香油、盐、味精、植物油各适量。

【制作】①鸭血淘洗净，切块。②菠菜去根，淘洗净，切段。③葱白洗净，切葱花。④锅内加适量水，放入菠菜，开火煮至九成熟，放入鸭血块，加入植物油、葱花、盐、味精、香油，大火煮沸即可食用。
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疏通血脉可食用菠菜

菠菜具有疏通血脉、利五脏、解毒、防春燥之功效，是春分时节饮食养生的首选蔬菜。菠菜挑选以根部颜色浅，梗部红且短，叶子新鲜、无黄色斑点且有弹性者为上品。食用前最好先用沸水烫软，捞出再炒。菠菜与海带、水果等碱性食品一同食用，能促使草酸钙溶解并排出，以防止结石。但是不宜多吃，适可而止。

◎猪肝菠菜粥

【材料】猪肝80克，菠菜120克，大米100克，盐、姜丝、葱丝各适量。

【制作】①猪肝淘洗干净，切成薄片。菠菜淘洗干净，去根，切段。大米淘洗干净，冷水浸泡30分钟。②砂锅中加入冷水，放入大米，大火烧开后，改小火煮成稀粥。③加入猪肝片、菠菜段、姜丝、葱丝、盐，搅匀。④煮至猪肝熟透，即可食用。
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春分药膳养生：健身美容、消肿明目

润泽肌肤、调经止痛，食用松子玉米鹌鹁汤

松子玉米鹌鹑汤的药膳功效不但有润泽肌肤、调经止痛，而且还具有美白补湿、行气活血的功效，也可消除粉刺、雀斑、老年斑、妊娠斑、蝴蝶斑、脱屑、痤疮、皲裂等。

◎松子玉米鹌鹑汤

【材料】松子仁75克，玉米棒2只，鹌鹑4只，猪瘦肉150克，陈皮l块，盐、冷水适量。

【制作】①鹌鹑去毛、去内脏，洗干净。玉米去皮去须，洗净切段。松子仁漂洗干净。陈皮用清水浸透。猪瘦肉洗干净沥干水。②瓦煲内倒适量冷水，先用文火煲至水开，然后放入全部材料。③待水再滚起改中火继续煲2小时左右，放盐调味即可。
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健身益寿可食用首乌肝片

首乌肝片是一道四川传统名菜，有补肝益肾，养血祛风之功效。

◎首乌肝片

【材料】鲜猪肝250克，首乌液20毫升，木耳20克，青菜叶少许，葱、姜、味精、酱油适量。

【制作】①猪肝洗干净、切片。②取少量首乌液（首乌液可用新鲜首乌榨汁，或用干首乌浓煎成汁）、盐、淀粉拌匀，放入烧热油中滑熘。③放入木耳、青菜叶、剩余的首乌液、葱、姜、味精、酱油等炒熟即可食用。
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利尿消肿.通脉下乳，食用嫩豆腐鲫鱼羹

嫩豆腐鲫鱼羹不但具有利尿消肿、通脉下乳之功效，而且还具有益气健脾、消热解毒之功效。

◎嫩豆腐鲫鱼汤

【材料】嫩豆腐500克，鲫鱼肉200克，玉米2大匙，鸡蛋1个，姜丝、香菜、盐、淀粉适量。

【制作】①嫩豆腐、鲫鱼肉切成丁。鸡蛋打散、香菜切小段。②锅内加水，煮沸后加入豆腐、鲫鱼肉、玉米。③放盐调味，再以水淀粉勾芡，淋上蛋液，撒上姜丝及香菜。
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养脑明目，增强体质，食用双耳爆海螺

◎双耳爆海螺

【材料】木耳100克，榆耳100克，海螺肉250克，青椒、红椒各半个，葱白1根，姜片少许，盐、鸡粉、料酒、红油适量。

【制作】①木耳、榆耳切成小块，青、红椒切片，葱切段。②海螺肉切成十字，入沸水中稍微汆烫。③炒锅中注入油，放入葱段、青红椒片、姜，旺火爆香后，放入螺肉、榆耳、木耳及调料快速爆炒，淋红油，出锅即可食用。
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温中行气、散血解毒，食用姜韭牛奶羹

姜韭牛奶羹温中行气、散血解毒，且适用于胃寒型胃溃疡、慢性胃炎、胃脘痛、呕恶者。

◎姜韭牛奶羹

【材料】生姜25克，韭菜250克，牛奶250克（或奶粉2汤匙，加水适量）。

【制作】①韭菜除去杂质、黄叶，洗净切碎。生姜洗净切碎。②将韭菜、生姜捣碎绞汁，放入锅内加入牛奶，加水适量，将锅置于火上烧沸即可食用。

[image: ]


春分起居养生：杀菌、除尘

屋内适量养花，能够杀菌、除尘

春分时节气候适宜病菌的繁殖和传播，是流行性疾病的高发期。日常生活中要注意经常打开门窗通风，最好能种一些花草，花草既可给居住环境增添春意，又能杀菌、提高空气质量。
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在居住环境中种些花草有不少好处，但要注意花草植物也会释放二氧化碳，如屋内植物过多，会造成二氧化碳过量。因此屋内养花一般以每个房间2-3盆为限。

居室布置舒适有序，有助身心健康

春分时节，暖湿气流比较活跃，冷空气活动比较频繁，因此，阴雨天气较多。将居室安排得舒适而有序，对身心的健康也很有益处。比如将客厅布置得温和舒畅；将卧室布置得温馨适意；饭厅注重色彩搭配，会唤起人的食欲；将阳台布置成一个小花园，清香四溢，悦人心目。

有利健康的几种植物
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春分运动养生：锻炼身体，增强抵抗力

锻炼身体要注意卫生保健

春分时节是一个易于滋生细菌的节气，因此在锻炼身体时要注意卫生保健。早晨的气温比较低，有时还会有雾气，室内外温差悬殊，人体骤然受冷，容易患伤风感冒，还会使哮喘病、支气管炎、肺心病等病情加重，所以锻炼时最好选择在太阳升起后再到户外运动为宜。此外还要加强防寒保暖，春分时节气候多变，户外锻炼时衣着穿戴要适宜，随时注意防寒保暖，以免出汗后受凉，更不要在大汗淋漓后脱下衣服或在风口处休息。锻炼身体出汗后，一定要及时用干毛巾擦掉身上的汗水；另外还要及时穿好御寒衣服做好保暖，以免风寒感冒。

锻炼身体前要做好热身运动

热身是指让身体热起来，以微微出汗为准。要针对不同的锻炼，采取不同的热身方式。锻炼前经过各种形式的热身运动后，就不用过分担心锻炼的过程中会出现肌肉拉伤、抽筋等情况。
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锻炼身体要警惕肌肉扭伤

春分时节锻炼身体要防止肌肉扭伤。人们都知道，关节是靠肌肉和韧带来保护的，冬季气温低，肌肉、韧带的柔韧性较差，对关节的保护力度会有所减弱，所以运动中只要磕着、碰着一点，就会造成损伤，容易发生骨折。然而到了春季，随着温度的升高，肌肉弹性增加，骨折的情况很少出现，但是人们往往运动热情过于高涨，往往会加大运动强度、挑战极限，或者忽视了运动前的热身，肌肉缺乏对突然提高运动强度姿势的适应，就会出现扭伤，因此在春分时节锻炼身体要量力而行，循序渐进增加锻炼强度和难度，并且还要做好锻炼前的热身，警惕肌肉扭伤。

放风筝：缓解压力，愉悦身心

春分时节，地气上升，在风和日丽的大自然中放风筝是很好的日光浴、空气浴。放风筝有助于人体的内热疏泄，体质增强。跑跑停停的肢体运动可增强心肺功能，增强新陈代谢等养生功效。

认识误区：运动出汗越多越好

日常生活中，有不少人以为运动出汗越多，健身效果就会越好，其实这是一个很不科学的观点。现实中有的人稍微一运动就满头大汗，有的人运动很长时间却没有出汗或者很少出汗，这到底是什么原因造成的呢？一般来说，出汗多少与运动强度相关，运动强度越大，出汗越多，反之越少。另外，每个人的身体状况不一样，所以出汗多少也与个人的身体情况有关；汗腺数量越少，出汗也越少；反之则越多。体质好的人，肌肉发达，耐力好，即使进行大量运动也轻而易举，不会觉得特别累，出汗就相对较少；体质不好的人，不善于运动，稍微一动就会累得直喘粗气，出汗也就相对较多。运动前饮水的多少也会影响出汗量，运动前饮水越多，运动中越容易出汗。运动后，对于少量的出汗，可以不必太在意，但是对于大量的出汗，应该引起重视。因为大量出汗使体液减少，如果不及时补液，可导致血容量下降，心率加快，排汗率下降，散热能力下降，体温升高，机体电解质紊乱和酸碱平衡紊乱，引起脱水。脱水导致机体的一些主要器官生理功能受到影响，如心脏负担加重、肾脏受损。钠、钾等电解质的大量丢失可导致神经肌肉系统障碍，引起肌肉乏力、肌肉痉挛等症状。脱水还会使运动能力下降，产生疲劳感等症状。

可见，运动锻炼不是出汗越多越好。尤其是春分前后运动更不宜太剧烈，出汗过多损伤人体正气，由于春分时节严寒基本上已过去，各种病邪也随之滋生，也有可能出现连续阴雨和倒春寒。此时人体气血运行在肌肤体表，一些旧疾就会发出来，如气管炎、哮喘、关节炎、宿年的筋骨关节软组织劳损疼痛等容易复发。年老或体弱，患有心脑血管病、胃肠道病以及失眠、焦虑、抑郁等情志疾病的人此时更不容掉以轻心。因此春分时节运动一定要适度，不宜过分剧烈以致大汗淋漓，造成出汗过多导致津液的大量丢失，而损伤人体正气。

春分时节，常见病食疗防治

失眠饮用酸枣仁汤食疗防治

失眠是指无法入睡或无法保持睡眠状态，导致睡眠不足。常见导致失眠的原因主要有环境因素、个体因素、躯体因素、精神因素、情绪因素等。中医认为，失眠是人体阴阳失调、气血不畅造成的。春分时节气候变化较大，气候的不稳定容易影响到人的情绪，使人的生理功能失调，再加上春季气压偏低，造成人体激素分泌紊乱，容易导致失眠。

根据中医理论，导致失眠的原因是脏腑阴阳失调、气血不和。因此，针对失眠的食疗应选择可以协调脏腑、调和气血阴阳的食物，以达到补益心肺、滋阴降火、疏肝养血、益气镇惊、化痰清热的效果。失眠可以饮用酸枣仁汤。酸枣仁汤具有补肝益胆、宁心安神之功效，另外还可以缓解失眠多梦症状。

◎酸枣仁汤

【材料】酸枣仁9克。

【制作】①酸枣仁捣碎。②锅内放入酸枣仁，加适量水，小火煎成汤。去渣即可饮用。
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月经不调饮用田七木耳乌鸡汤

月经不调，也称作月经失调，是一种妇科常见病。表现为月经周期或出血量的异常，或是月经前、经期时的腹痛及全身症状。病因可能是器质性病变或是功能失常。中医认为此病的原因多为血热、血寒、气虚、血虚、肾虚、肝郁、肝肾不足等。春分时节，人体激素分泌旺盛，体质弱的人最容易在此时出现月经失调。患者在月经前期或月经期常伴有腹部疼痛等症状。月经不调的女性可以通过饮食来食疗防治。日常生活中，对月经不调有辅助治疗作用的食物有：荠菜、乌鸡、丝瓜、大枣、山楂、芹菜、羊肉、黑豆和红花等。也可以饮用田七木耳乌鸡汤食疗防治。田七木耳乌鸡汤具有养血补血、滋阴清热功效，适用于气血不足导致的月经过少症状。

◎田七木耳乌鸡汤

【材料】田七10克，木耳10克，乌鸡1只，盐适量。

【制作】①田七洗净捣碎。木耳洗净撕块。乌鸡洗净切块，焯后捞出。②砂锅内倒入适量水，大火烧沸，放入乌鸡块、木耳块、碎田七。③大火烧沸，改用小火煲3个小时。④加盐调味即可饮用。
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春分耳熟能详的谚语

春分麦起身，雨水贵如金

在春分时节，我国大多数地区降雨量稀少，多干旱天气，“春分麦起身，雨水贵如金”等说法是把这时节的雨水比作黄金般的贵重之物，表现出农家期盼下雨的心情。另有相类似的农谚为“春雨贵如油”。以陕西为例，此时平均气温已回升到9℃以上，返青后的冬小麦正在拔节，已全面进入了积极生长阶段。冬小麦拔节时期也是冬小麦的小穗分化后期的孕穗期。也即农家所说的“胎里富”的关键期。如果此时水肥充足，天气晴好，冬小麦的小穗便分化得好，小穗多，即农家所讲的“麦山”多。“麦山”多，麦穗就大，每穗的颗粒就多，这便为冬小麦奠定了高产丰收的基础。如果这时天气干旱，肥料就不能充分利用，就会导致小麦因吸收不到足够的养分而“先天不足”，农户对此的说法叫“胎里贫饥”，这样的小麦在后期会分化不好，麦穗不大，每穗的颗粒也少，从而造成减产。因此在春分时节，如果冬小麦拔节的时期遇上天气干旱的情况，有灌溉条件的地区应及时浇灌，无灌溉条件的麦田要做好中耕保墒工作。也就是说这个时期一定要浇好小麦拔节水，而且更要注意施好肥。

春分麦梳头，麦子绿油油

此句是渭北麦区的一条谚语，意思是说春分时节要耙地，就像梳理头发一样，麦苗便可以长得更好。其原因是，渭北多旱，地墒较差，这时冬小麦正普遍返青，在这时候杂草往往也趁机疯长起来。各种因素都影响着冬小麦的生长。因此有必要对麦田进行全面的耙耱整理，可对土地起到镇压与疏松的作用。麦田经耙耱后，可以将土壤深处的墒提上来供返青苗应用；另外经过一番耙耱，表土变得疏松，还有助于保墒；另外，经耙耱还能起到镇压作用，可以促使分蘖节壮实，使拔节后的麦秆健壮；再有，新生的杂草幼苗因为根浅，很容易将其耙出并消灭掉，这样可以避免杂草与小麦苗争夺水分和养料。从而可保证小麦苗的正常返青与生长。

春分有雨家家忙，先种豆子后育秧

此句是陕南的一条农谚。每年春分时节，陕南日平均气温上升至10℃～12℃时，汉江两岸较暖和的地区便开始了早春播种。这个地区的豆类作物多种于坡地和田棱上。豆类的种子发芽需要充沛的地墒。发芽出苗时需要足够的水分，其水分吸收率在100%以上，也就是说其发芽时种子吸收的水分相当于种子本身重量的一倍以上，因此雨后应及时趁墒播种豆类。而水稻育秧，是在秧母田中育秧，水稻育秧对温度的要求比豆类要高，秧母田的最低温度要求在18℃～22℃为宜，比豆类种子发芽所需的温度高4℃～5℃。因此，春分逢雨以后，应尽早趁墒播种豆类，待豆类播种完后，气温又有所提升，然后再播种稻谷育秧。

春雨似油，春雪似毒

此句谚语多流传于陕北、渭北一带。意思是开春后，开始返青的冬小麦、油菜等过冬作物需要充沛的水肥，以满足其日益加快的生长发育需求，此时降下的春雨除了可以增加农田水分，还能够有效改善地墒状态，使正返青、起身的农作物水分养料充足，以保证农作物的正常生长。

在冬小麦已经返青即将拔节的春分季节，如果突遇北方强寒潮天气，降雪次数较多，雪量较大，覆盖冬小麦的雪较厚而迟迟不能融化的话，将会导致小麦苗无法正常进行光合作用，因而就不能按时返青拔节，甚至会致使小麦苗窒息而死。这就是“春雪似毒”的道理。如遭遇这种状况，可以酌情给麦田撒些草木灰以加速其吸收太阳的热量，促使雪尽快融化，同时，这样做也给农田增加了钾肥。

春分民间谚语荟萃

不过春分不暖，不过夏至不热。

春分前雷雨水多。

吃了春分饭，一天长一线。

春分前冷，春分后暖；春分前暖，春分后冷。

春不分不暖，夏不至不热。

春分秋分，瞑日对分。

春分半豆，清明全豆。

春分秋分，昼夜平分。

春分不冷清明冷。

春分日，植树木。

春分不暖，秋分不寒。

春分日有雨，秋分日大水。

春分吹南风，麦子加三分。

春分若是暖，五月先水后旱晴。

春分春分，百草返青。

春分无雨莫耕田，秋分无雨莫种园。

春分春分，好种花生。

春分西风多阴雨。

春分春分，犁耙乱纷纷。

春分秧壮，夏至菜黄。

春分大风夏至雨。

春分阴雨天，夏季雨不歇。

春分豆苗粒粒伸。

春分有雨病人稀，五谷稻作处处宜。

春分豆子伸。

春分有雨到清明，清明下雨无路行。

春分橄榄两头黄。

春分有雨是丰年。

春分瓜，清明麻。

春分雨不歇；清明前后有好天。

春分刮大风，刮到四月中。

春分在前，斗米斗钱。

春分过了墙，夜短白日长。

春分在社前，斗米斗钱；春分在社后，斗米斗豆。

春分降雪春播寒。

春分早报西南风，台风虫害有一宗。

春分雷吼，豌豆不出犁沟。

春分至，把树接；园树佬，没空歇。

春分犁不闲，清明多植树。

春分种芍药，到老不开花。

春分麦，芒种糜，小满种谷正合适。

二月春分，种子头春。

春分麦起身，肥水要紧跟。

麦过春分昼夜忙。

春分麦起身，一刻值千金。

泡春分，晒清明。

春分南风，先雨后旱。

青蛙春分初鸣，秋分终鸣。

春分前，整秧田。

三色春分，日晒清明。

春分前好布田，春分后好种豆。

时到春分昼夜忙，清沟排涝第一桩。

春分脍炙人口诗词鉴赏

春日田家

春日田家

【清】宋琬

野田黄雀自为群，山叟相过话旧闻。

夜半饭牛呼妇起，明朝种树是春分。


【诗词鉴赏】


这是一首描写春分前后农家生活的诗。诗人通过耳闻目睹，用简洁自然的笔墨，描写了一个极为普通的乡村春分时节的景象，刻画了田家辛苦忙碌，却不失恬静、自由自在的生活。在怡然自乐、诗意盎然的田家景象描写中，流露出诗人对田园闲适生活的向往。

仲春郊外

仲春郊外

【唐】王勃

东园垂柳径，西堰落花津。

物色连三月，风光绝四邻。

鸟飞村觉曙，鱼戏水知春。

初晴山院里，何处染嚣尘。


【诗词鉴赏】


这首诗由题可知是描写了春分时节郊外的一片大好风光。开篇两句寥寥数笔勾画出了一幅美妙的郊区风景：一条杨柳舞动，柳絮飘来片片黄，脚踩一堆“柳花”。眼中观望的是水塘上红花漂浮，此景可待成追忆，鸟儿飞了，村落已近天明，鱼儿扑腾于水层之中。而最后一句表达出了诗人自己的性格，颇有佛学祖师慧能的风格：“菩提本无树，明镜亦非台。佛性常清净，何处有尘埃。”但是王勃更现实，雨后大地，因沾染了雨而灰尘俱消，心中无杂念，心静神往，正是诗人的真感流露，诗人的崇高理念正融于自然景色之中。

第5章　清明：气清景明，清洁明净

“清明”是二十四节气之一，清明的意思是清淡明智，中国广大地区有在清明之日进行祭祖、扫墓、踏青的习俗，逐渐演变为华人以扫墓、祭拜等形式纪念祖先的一个中国传统节日。另外还有很多以“清明”为题的诗歌，其中最著名的是唐代诗人杜牧的七绝《清明》。

人们常说：“清明断雪，谷雨断霜。”时至清明，华南气候温暖，春意正浓。但在清明前后，仍然时有冷空气入侵，甚至使日平均气温连续3天以上低于12℃，造成中稻烂秧和早稻死苗，所以水稻播种、栽插要避开暖尾冷头。在西北高原，牲畜经严冬和草料不足的影响，抵抗力弱，此时需要严防开春后的强降温天气对老弱幼畜的危害。

清明气象和农事特点：春意盎然，春耕植树

清明时节的景色：阳光明媚，柳绿桃红

清明时节，气温转暖，草木萌动，天气清澈明朗，万物欣欣向荣。自从进入春天以来，“立春”的春意萌发，迎来“雨水”的滋润，到“惊蛰”地气回升，蛰虫启户始出，进入到“春分”的滚滚春雷，到达“清洁而明净”的清明时节，历经了两个月的时间。这时春天的景色是阳光明媚，柳绿桃红，群山如黛，百鸟啼鸣，生机无限。《月令七十二候集解》说：“三月节，物至此时，皆以洁齐而清明矣。”“满阶杨柳绿丝烟，画出清明二月天”“佳节清明桃李笑”“雨足郊原草木柔”等句，正是清明时节天地物候的生动描绘。此时，东亚大气环流已基本实现从冬到春的转变。

清明前后清爽温暖，农家进入植树造林春耕大忙

清明时节，除了东北和西北地区外，大部分地区的日平均气温已升至12℃以上，大江南北、长城内外，到处是一片春耕大忙的景象。这个节气，春阳照临，春雨飞洒，种植树苗成活率高，成长快。因此，自古以来，我国就有清明植树的习惯。因而有人还把清明节叫作“植树节”。

相传汉高祖刘邦因多年在外征战，无暇回故乡，直到他做了皇帝之后才回乡祭祖，但却一时找不到父母的坟墓。后在群僚的帮助下才在乱草丛中找到一块破旧的墓碑，于是便命人修坟立碑，并植以松柏以做标志。恰巧这天正是农历二十四节气中的清明，刘邦便根据儒士的建议，将清明定为祭祖节。此后每逢清明，他都要荣归故里，举行盛大的祭祖、植树活动。后来此习流传民间，人们便将清明祭祖与植树结合在一起，逐渐形成了一种固定的民俗。到了唐代，清明踏青与清明插柳的民俗十分盛行。插柳原意是指人们身上插戴柳枝的一种行为，但在田野踏青和坟茔祭祖的过程中，人们往往会将柳枝往坟头或地上一插，柳便成活，无意之中也起到了植树的作用。当然，清明插柳还有另外一层含义，那就是纪念晋人介子推。到了唐代，由于清明、寒食两节相邻，人们为了祭礼方便，就将两节合而为一，于是寒食插柳、植柳的风俗便演变为清明插柳与植柳的风俗。从此以后，代代流传。直到1979年2月，为了纪念孙中山，也为了营造优美的生态环境，提出绿化祖国的号召，除大力提倡清明植树的民俗活动外，又制定了全民义务植树日，将3月12日定为植树节，从而使民间的插柳、植柳习俗又有了新的社会意义。使植树造林活动更加广泛地开展起来。清明时节，黃淮以南的小麦即将孕穗，油菜花已经盛开了，东北和西北地区的冬小麦也进入拔节期。该时节，应抓紧搞好后期的肥水管理和病虫防治工作。北方的旱地作物、江南早中稻进入大批耕种的适宜季节，要抓紧时机抢晴早播。清明时多种果树，进入花期，要注意搞好人工辅助授粉，提高坐果率。华南地区的早稻栽插扫尾，耘田施肥应及时进行。各地的玉米、高粱、棉花也要抓住有利时节及时耕种。

清明时节雨纷纷，适时春灌防春旱

清明时节，我国大部分地区进入了真正的春季。但此期间的天气，南方与北方好似两重天，北方干燥少雨，南方湿润多雨。诗人杜牧所说的“清明时节雨纷纷”一般是指我国南方春季的锋面降水现象。4月的江南雨日大多数在16天左右，雨量在100毫米以上，部分地区雨量还要更多。这时天气常常时阴时晴，充沛的水分一般可满足作物生长的需要。令人烦恼和不能忽视的，是雨水过多导致的湿渍和寡照的危害。而黄淮平原以北的广大地区，清明时节降水仍然很少，对开始旺盛生长的作物和春播来说，水分常常供不应求，此时的雨水显得尤为宝贵，这些地区很有必要在蓄水保堤的同时，适时做好春灌、防止春旱的准备工作。

清明农历节日：清明节和寒食节

清明节在仲春与暮春之交。《历书》中记载：“春分后十五日，斗指丁，为清明，时万物皆洁齐而清明，盖时当气清景明，万物皆显，因此得名。”中国汉族传统的清明节大约始于周代，已有两千多年的历史。由于寒食节与清明节日期相近，自唐代以后，与祭祀祖先亡灵以及郊游扫墓活动，逐渐融汇成为一个节日，民间也有把清明节称为寒食节、禁烟节的，甚至还有“寒食清明”的说法，因此寒食节和清明节一样，也有荡秋千、蹴鞠等丰富多彩的娱乐活动。

清明节：祭祖和扫墓的日子

清明节是我国传统节日，也是最重要的祭祀节日，是祭祖和扫墓的日子。扫墓俗称上坟，是祭祀死者的一种活动。汉族和一些少数民族大多是在清明节扫墓。按照旧的习俗，扫墓时，人们要携带酒食果品、纸钱等物品到墓地，将食物供祭在亲人墓前，再将纸钱焚化，为坟墓培上新土，再折几根嫩绿的柳枝插在坟上，然后叩头行礼祭拜，最后吃掉酒食或者收拾供品打道回府。清明节又称作踏青节，在每年的阳历4月4日至6日之间，正是春光明媚草木吐绿的时节，也正是人们春游（古代叫踏青）的好时候，所以古人有清明踏青，并开展一系列民间的习俗活动。

传说大禹成功治水后，人们就用“清明”之语庆贺水患已除，天下太平。此时春暖花开，万物复苏，天清地明，正是春游踏青的好时节。踏青早在唐代就已开始，历代承袭成为习惯。踏青除了欣赏大自然的湖光山色、春光美景之外，还开展各种娱乐活动，丰富民间生活。

清明节还有很多饮食习俗，如清明吃鸡蛋，吃清明馃，吃青团等等。

清明节扫墓其实是清明节前一天，原来的寒食节的主要活动内容，寒食节相传起于晋文公悼念介子推一事。唐玄宗开元二十年诏令天下，“寒食上墓”。因寒食与清明相接，后来就逐渐传成清明扫墓了。明清时期，清明扫墓更为盛行。古时扫墓，孩子们还常要放风筝。有的风筝上安有竹笛，经风一吹能发出响声，犹如筝的声音，据说风筝的名字也就是这么来的。清明节去扫墓，不少人在先祖亡亲墓前垂泪，沉痛表示对已故人的尊敬与怀念。

寒食节：纪念介子推

寒食节也称作“禁烟节”“冷节”“百五节”，在清明节前一两日。寒食节，禁烟火，只吃冷食。并在后世的发展中逐渐增加了祭扫、踏青、秋千、蹴鞠等风俗，寒食节前后绵延两千余年，曾被称为民间第一大祭日。寒食节的具体日期，古俗讲究在冬至节后的105天。现在山西大部分地区是在清明节前一天过寒食节。榆次县等少数地方是在清明节前两天过寒食节。垣曲县还讲究清明节前一天为寒食节，前两天为小寒食。过去的春祭在寒食节，直到后来改为清明节。但是韩国仍然保留在寒食节进行春祭的传统活动。

清明节、寒食节主要民间风俗习惯


扫墓
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清明节是我国的传统节日，也是扫墓祭祖的重要日子。清明这天，人们带着果品、酒食、纸钱等物品到墓地，为亲人供祭食物，焚化纸钱，并给坟墓培上新土，插上嫩绿的柳枝，然后在坟前叩头行礼祭拜，表达对已故亲人的尊敬和怀念。




清明蛋


[image: ]
清明吃鸡蛋，已经有几千年的历史了，这一习俗在隋唐时期最为盛行。吃鸡蛋源于古代的上祀节，人们为了婚育求子，将各种禽蛋煮熟并涂上各种颜色，称之为“五彩蛋”，并将五彩蛋投入河里，顺水冲下，让下游的人争相捞取、剥皮而食，食后便可孕育。现在清明节吃鸡蛋象征团圆，在一些地方，清明吃鸡蛋同端午节吃粽子、中秋节吃月饼一样重要。清明蛋有“画蛋”和“雕蛋”两种，“画蛋”是在蛋壳上染上各种颜色，“雕蛋”则是在蛋壳上雕镂彩画。民间还流行一种说法，扫墓时将白煮蛋在墓碑上打碎，蛋壳丢在坟上，象征“脱壳”，表示生命更新，后代子孙皆出人头地。




踏青


[image: ]
踏青又称作春游，古时叫探春、寻春等。踏青习俗传说远在先秦时已形成，也有说始于魏晋。据《晋书》描述，每年春天，人们都要结伴到郊外游春赏景，至唐宋尤盛。据《旧唐书》记载：“大历二年二月壬午，幸昆明池踏青。”由此可见，踏青的习俗早已流行。到了宋代，踏青之风盛行。至今民间仍保持着清明踏青的风俗。




禁火、吃冷食
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寒食节亦称“禁烟节”“冷节”“百五节”，在夏历冬至后105日，清明节前一二日。寒食节家家禁止生火，都吃冷食。寒食食品包括寒食粥、寒食面、寒食浆、青粳饭及饧等。



寒食节的来源最早是远古时期人类对火的崇拜。古人的生活离不开火，但是，火又往往给人类造成极大的灾害，于是古人便认为火有神灵，要祀火。各家所祀之火，每年又要止熄一次。然后再重新燃起新火，称为改火。改火时，要举行隆重的祭祖活动，将谷神稷的象征物焚烧，称为人牺。随后便慢慢形成了后来的禁火节。

寒食禁火吃冷食的习俗，还源于纪念春秋时晋国介子推。当时介子推与晋文公重耳流亡列国，割股（大腿）肉供晋文公充饥。文公复国后，介子推不求利禄，与老母归隐绵山。文公焚山以求之，子推坚决不出山，与其母抱树而死。文公深为痛惜，厚葬子推母子，为子推修祠立庙，并下令于子推焚死之日全国禁火寒食，以寄哀思，后相沿成俗。

寒食节有许多习俗，例如上坟、郊游、斗鸡子、荡秋千、打毯、牵钩（拔河）等。寒食节是山西民间春季最为重视的一个节日，山西介休绵山被誉为“中国寒食清明文化之乡”，每年举行声势浩大的寒食清明祭祀（介子推）活动。山西民间禁火寒食的习俗活动一般为一天，只有部分地区习惯禁火三天。寒食节这天，晋南地区民间习惯吃凉粉、凉面、凉糕等。晋北地区习惯吃炒奇（即将糕面或白面蒸熟后切成骰子般大小的方块，晒干后用土炒黄）。一些山区则习惯吃炒面（将五谷杂粮炒熟，拌以各类干果脯，磨成面装进面袋），吃炒面有的徒手抓着吃，有的用开水冲成汤喝。

寒食节这一天，是小孩子梦寐以求的一天，他们可以玩面食，可以在这一天用面制作自己喜爱的小动物，让大人放进锅里蒸熟。因为这一天大人们要用蒸寒燕来庆祝节日。用面粉制作大拇指大小的飞燕、鸣禽及走兽（猪、牛、羊、马等）、瓜果、花卉等有趣的馒头，蒸熟后着色，插在酸枣树的针刺上面，或者作为供品，或者装点室内。

彩蛋：在鸡蛋上染画颜色的民间工艺

在鸡蛋上染画颜色是河北、湖南等地区寒食节的一种趣味游戏。宋代陈元靓《岁时广记》卷十五引《邺中记》记载：“寒食日，俗画鸡子以相饷。”南朝梁宗懔《荆楚岁时记》也曾记载：“古之豪家，食称画卵。”到了隋时有将鸡蛋染成蓝、红等颜色，犹如雕镂，或辗转互相赠送，或放在菜盘和祭器里。这些民间工艺，早已走向市场商品化，深受海内外客户欢迎。

斗鸡子：撞鸡蛋游戏

斗鸡子就是一种互相比赛雕鸡蛋和画鸡蛋技艺，或者互相撞击的民间游戏（鸡子，即鸡蛋）。南朝梁，寒食节时，民间就已经有斗鸡、镂鸡子活动了。到隋代更为流行，近代演变为撞鸡蛋游戏，也就是把煮熟的鸡蛋或鸭蛋放在一起互相撞击，谁的蛋没有碎，谁就是胜者，可以参加下一轮的比赛游戏。

清明民俗：祭扫，祝愿美好未来

祭扫：纪念祖先、先烈的节日

清明节是中国三大祭祀节日（清明节、中元节和寒衣节）之一，是和祭祀天神、地神的节日相对而言的。清明节是传统的纪念祖先的节日，其主要形式是祭祖扫墓。

古往今来，人们普遍习惯在清明节扫墓，包括许多海外游子总是赶在清明节前回国给祖先扫墓。这大概是因为冬去春来，草木萌生。人们想到先人的坟茔，是否狐兔在穿穴打洞，是否因雨季来临而塌陷，所以要去亲自察看。在祭扫时，给坟墓铲除杂草，添加新土，供上祭品，燃香奠酒，烧些纸钱，或在树枝上挂些纸条，举行简单的祭祀仪式，例如磕头、作揖、说些吉利话，或者给去世的长辈汇报这一年来家里发生了什么大事，又是如何妥善料理以及不要挂念等，以表示对去世者的关心和怀念。

清明祭祀的方式和项目因地区而异有所不同，最为常见的做法是由两部分组成：

清明时节主要民间风俗习惯


祭扫
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清明祭祀根据所在的现场不同可以分为两种，即墓祭、祠堂祭。富贵大户人家多修祠堂为堂祭，皇家则建立自己的祖祠，比如明朝、清朝的祖祠称太庙，就是现在天安门东面的劳动人民文化宫。民间多以墓祭为主，清明墓祭常常被称为扫墓。




蹴鞠
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蹴鞠就是用脚去踢一种用皮革制成的球，是最早的足球活动。蹴鞠是古代清明时节人们喜爱的一种游戏，球在众人足下来回转换，十分有趣。




荡秋千
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秋千是中国古代北方少数民族创造的一种运动，后逐渐成为清明、端午等节日的民间体育活动，并流传至今。




拔河
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清明时节，我国民间有举行拔河比赛的习俗。拔河是人数相等的双方对拉一根粗绳以比较力量的对抗性体育娱乐活动。拔河起源于中国的春秋战国时期。唐宋以后，拔河渐在民间盛行。



一是修缮坟墓，挂烧纸钱。

二是堂祭供奉祭品，举行仪式。供品主要是美味佳肴，或者适合时令的特色点心等。

清明扫墓不光纪念自己的祖先和去世的亲人，也纪念在历史上为民建功立业、做过善事的人物。清明节祭扫烈士墓和革命先烈纪念碑，早已成为进行革命传统教育的重要形式之一。

烧包袱：家属从阳世寄往“阴间”的邮包

清明祭扫仪式原本应该亲自到墓地去举行，但是有的家庭的墓地在远郊区，早上去墓地晚上也赶不回来；还有一部分人远在他乡无法返回原籍。因此祭扫的方式也就因地制宜了。实在去不了墓地的，就在祠堂或家宅正屋设供案，或者院子外面，或者家门口，或者河边“烧包袱”。旧时北京清明祭祖的主要形式是“烧包袱”。“烧包袱”是祭奠祖先的主要形式之一。所谓“包袱”，亦作“包裹”，是指家属从阳世寄往“阴间”的邮包。过去，南纸店有卖所谓“包袱皮”，即用白纸糊一大口袋。有两种形式：一种是用木刻版，在周围印上梵文音译的《往生咒》，中间印一莲座牌位，用来写上收钱亡人的名讳。另一种是素包袱皮，不印任何图案，中间只贴一蓝签，写上亡人名讳即可，亦做主牌用。“包袱”里的冥钱种类繁多，常见的有以下几种：
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过去的日子里，不论富裕或者困难户都有烧包袱的习惯。祭祀时，在祠堂或家宅正屋设供案，将包袱放于正中，前设水饺、糕点、水果等供品，烧香秉烛。全家依尊卑长幼行礼后，即可于门外焚化。焚化时，画一大圈，按坟地方向留一缺口。在圈外烧三五张大白纸，称作“打发外祟”。

折柳赠别——祝颂平安

西汉、唐两代定都长安，长安成为全国政治、经济、文化的交流中心，官员商旅去关东各地及地方官员、外国使臣进入长安，都必须路经灞桥。灞桥一带，堤长十里，一步一柳，绿柳成荫，景色宜人，自汉以来，送行者皆至此桥，折柳与行人赠别，长此以往，人们潜移默化形成折柳赠别的习俗。或曰为祝颂平安，或曰“柳”与“留”字音相谐，取眷恋之情、殷勤挽留之义。杨柳是春天的标志，在春天中摇曳的杨柳，总是给人以欣欣向荣之感，“折柳赠别”就蕴含着“春常在”的祝愿。古人送行折柳相送，也寓意亲友离别去他乡正如离枝的柳条，希望亲友到新的地方，就像柳枝一样能够很快地生根发芽，随处可活。这是一种对亲友的美好祝福。

荡秋千：增进健康，培养勇敢精神

清明节荡秋千是由来已久的风俗。秋千的历史相当古老，最早叫千秋，后为了避及某些方面的忌讳，改为秋千。那时的秋千多用树桠枝为架，再拴上彩带做成。后来发展为用两根绳索加上踏板的秋千。荡秋千不仅可以增进健康，还可以提高胆量。荡秋千传承至今，还为人们所喜爱。

拔河：最早叫“牵钩”“钩强”

拔河兴起于春秋后期，盛行于军旅，后来流传到民间。拔河最早叫“牵钩”“钩强”，唐朝开始叫“拔河”。拔河是人数相等的双方对拉一根粗绳以比较力量的对抗性体育娱乐活动。现代一般的拔河方法是：在地上划两条平行的直线为河界，由人数相等的两队在河界两侧各执绳索的一端，闻令后，用力拉绳，以将对方拉出河界为胜。唐玄宗时曾在清明时举行大规模的拔河比赛。从那时起，拔河便成为清明习俗了，并流传至今。

蹴鞠：最早的足球活动

蹴鞠本来特指一种古老的皮球，球面用皮革做成，球内用毛塞紧。由于蹴鞠运动的影响逐渐广泛，蹴鞠也就成了蹴鞠运动的代名词。蹴鞠是古代清明节时人们喜爱的一种游戏。

2004年初，国际足联确认足球发源于中国，蹴鞠是有史料记载的最早的足球活动。《战国策》描述了两千多年前的春秋时期，齐国都城临淄举行蹴鞠活动，《史记》记载了蹴鞠是当时训练士兵、考察兵将体格的方式之一。

拜“城隍爷”：天旱求雨，出门求平安

清明节拜“城隍爷”，就是在清明之日去城隍庙烧香、叩拜、求签、还愿和问卜，在明、清、民国时老北京有七八座城隍庙，香火亦以那时最盛。城隍庙里供奉的“城隍爷”，是那时百姓信奉灶王爷、财神爷外最信奉的神佛。城隍庙在每年的清明节开放时，人们纷纷前往求愿，为天旱求雨（多雨时求晴）、出门求平安等诸事焚香拜神，那时庙内外异常热闹，庙内有戏台演戏，庙外商品货什杂陈。曾经有一首民谣：“神庙还分内外城，春来赛会盼清明，更兼秋始冬初候，男女烧香问死生。”所说的就是清明节拜“城隍爷”的习俗。据说在民国初时还有举办，人们用八抬大轿抬着用藤制的“城隍爷”在城内巡走，各种香会相随，分别在“城隍爷”后赛演秧歌、高跷、五虎棍等，边走边演，所经街市观者如潮。传说“城隍爷”出巡主要是为地方消灾解厄，趋吉避凶。

标祀：祭扫完毕，在坟前或坟头做的标记

标祀又称作“清明吊子”。清明吊子是清明节人们扫墓祭祖、寄托哀思的一种特殊载体，清明扫墓祭扫完毕，在坟前或坟头做的标记。每年清明节，各家各族祭扫完毕，往往在墓前或坟头上插一根用竹子或柳条做的标杆，表示已经有过祭祀。标竿上有的人家会糊些长条白纸，有的人家会挂些楮钱，有的人家既糊白纸又挂楮钱。借此表达生者对生与死的慰藉，是人们寄托哀思的一种方式而已。

纸钱：送给先人在阴间用的货币

纸钱又称作“挂纸”“挂钱”。清明扫墓时，人们将携带的纸钱有的烧掉，相信纸钱会化作烟气可以进入冥界，祖先容易接收；有的悬挂起来，如浙江平湖、湖北咸宁和恩施等地，用竹悬纸钱插在墓上，称作“标墓”；在福建永泰，白纸剪成条挽在树枝或草上；在四川长寿，用白纸剪作幡形插在坟头，称作“挂青”。“纸钱”据史书记载，一共有三种：
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纸钱的产生，源于古人笃信灵魂不灭的主观意识，认为有天堂和地下两个世界，就要给去世的亲人或朋友在天堂或地下世界消费使用的纸币。

清明馃：一种小吃，寓意粮食丰收、耕作顺利

清明馃是一种时令风味小吃，并且因为颜色青翠而称“青馃”，浙江部分地区的孩童、妇女在清明这天提篮携筐，纷纷外出采集野荠、青蓬，回家浸泡在水中，再捞起去汁、切碎和入糯米粉中，揉成面团，作青馃。清明馃呈三角形，所以又叫三折（角）馃。清明馃分青馃和白馃，青馃的馅多用芝麻红糖，咬一口又糯又香，白馃的馅多用咸菜豆腐，整个制作过程分揉粉、切颗、做斗、装馅、合边、成型等步骤。看似简单的做馃程序，实际操作起来却有不少奥妙在其中。比如切颗的时候不用刀而用线，因为用刀切会留下铁的气味，只有用线切才能保持清明馃的独特风味。清明馃的形状各异，有做成羊、狗形状的，称为“清明羊”“清明狗”。有人将它制作成畚斗的形状，称为“畚斗馃”，寓意粮食丰收，有粮可装；还有人将它做成犁头的形状，寓意耕作顺利。

清明饭：祛风祛湿、驱除肠道寄生虫

清明时节，客家人要到野外踏青，顺便采摘些鲜嫩的苎叶、艾叶、白头翁、鱼腥草、鸡屎藤和使君子等青草，用于做青饭，俗称清明饭。清明饭具有一股特有的青草芳香，它性温，可祛风祛湿，如加入使君子叶，民间认为可驱除肠道寄生虫，具有一定的药用保健功能，因而又称作药饭。清明粄最适合清明前后湿度大的时期食用，因此，清明节人人吃清明饭的习俗在客家地区代代流传至今。

子福：上坟祭祖食品，祈求子孙有福

子福是山西和陕西等地区的清明节汉族传统食品。用白面制成，内包枣子、豆子、核桃，外层放一个鸡蛋，周围盘几条面蛇，用蒸笼蒸熟即可。原来主要用于清明节上坟祭祖，祭坟时用一个大子福，叫“总子福”，祭完后分给家庭成员吃下。全家大人小孩每人还要再分一个小子福。出嫁的女儿娘家每年都要送一个子福，直至去世为止。新媳妇过第一个清明节，娘家特制一对上面捏有花鸟鱼虫的子福，送给女婿女儿每人一个。清明节送子福、吃子福，祈求子孙有福。

吃鸡蛋：清明吃鸡蛋，隋唐时已盛行

清明吃鸡蛋，已经有几千年的历史了，这个习俗在隋唐时盛行全国。吃鸡蛋，是源于古代的上祀节，人们为婚育求子，将各种禽蛋如鸡蛋、鸭蛋、鸟蛋等煮熟并涂上各种颜色，称“五彩蛋”，他们来到河边把五彩蛋投到河里，顺水冲下，等在下游的人争捞、剥皮而食，食后便可孕育。现在清明节吃鸡蛋象征团圆。在我国一些地方，清明吃鸡蛋就如同端午节吃粽子、中秋节吃月饼一样重要。

吃发糕：清明吃发糕，象征发财、高升

清明时节人们喜欢蒸发糕吃。发糕寓意“发财”“高升”。发糕是采用黏米碾成米浆，压干水分，打成糊状再加入发粉，蒸三四个小时制成的。所以蒸得是否够“发”、够“高”，显得特别重要。人们判断发糕发得好坏，主要是看发糕表面的龟裂，龟裂的口子越深越大表示越发。发糕的来历还有一个鲜为人知的传说。

古时候，一位新媳妇在拌粉蒸糕时，不小心弄翻了搁在灶头上的一碗酒糟，眼巴巴看着酒糟流进米粉中，她急得直想哭，但是又不敢作声，怕遭到凶公婆的呵斥，硬着头皮把沾了酒糟的米粉揉好放在蒸笼里蒸。结果蒸出一笼松软可口发得很好的蒸糕，还有一股微微的酒香。新媳妇不但没有遭到公婆的责骂，反而受到夸奖。于是，一传十，十传百，家家户户都学会了蒸发糕。

吃螺蛳：清明是采食螺蛳的最佳时令

清明时节，春暖花开，潜伏在泥中的螺蛳纷纷爬出泥土。此时，正值螺肉肥美，螺蛳还未繁殖，壳中尚无小螺蛳，确实是采食螺蛳的最佳时令，故有“清明螺，赛过鹅”之说。螺蛳价廉物美，营养丰富，其肉质中钙的含量远远超越牛、羊、猪等肉，磷、铁和维生素的含量也比鸡、鸭、鹅要高。螺蛳食法很多，可与葱、姜、酱油、料酒、白糖同炒；也可煮熟挑出螺肉，可拌、可醉、可糟、可炝无不适宜。螺蛳不仅是席上佳肴，而且也是治病良药。中医认为螺蛳的味甘、性寒，具有清热、明目之功效，能治黄疸、水肿、淋浊和消渴等症。

清明民间宜忌：盼晴天、躲清明
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清明忌讳天阴、下雨和刮风

清明节忌讳天阴、下雨、刮风。民间传说，清明不明是荒年之凶兆。清明有风，夏天会闹大旱。清明夜落雨，对麦子极为不利。谚语云：“麦子不怕四季水，只怕清明一夜雨。”可见，一年四季下多少雨水对麦子的伤害，都没有清明节一天下雨对麦子的损害大。

山东即墨妇女躲清明节

山东即墨一带有妇女躲清明节的习俗。传说清明这天有凶神要下凡抓俊俏姑娘，妇女忌讳做针线活，一律要外出踏青、荡秋千。妇女们在这一天玩得十分开心、痛快，因此当地有“女人清明男人年”的说法，男人们过年清闲，妇女们清明节清闲，老天爷不让妇女在这天干活啊。刚过门的新媳妇要在清明时节回娘家。据说，不回娘家，会死婆婆。相反在临沂地区，则忌讳妇女在清明节回娘家，否则，要死公公。在晋北地区，上坟多是男子的事情，女子忌上坟。如果妇女上坟了，回家后要用烧剩的纸钱剪成门形，贴到门上辟邪。否则就会有不祥之兆。

清明节忌讳不戴柳、不插柳

民间有清明节戴柳、插柳的习俗。不戴柳、不插柳已成为禁忌。关于这方面的传说民谣较多，“清明不戴柳，死了变成狗”“清明不戴柳，死了变黄狗”“清明不戴柳，死了变猪狗”“清明不戴柳，红颜成皓首”等等。从柳树在民间信仰中具有驱邪的法力效用来看，戴柳、插柳，以防不测，是为了驱邪、避煞、消灾和解祸；由此可见，清明节民间假若有不戴柳、不插柳的人被百姓发现，就会被视为异端，认为是伤风败俗。

传说清明节也是百鬼出没讨索的时间，人们为了防止鬼的侵扰迫害而戴柳、插柳辟邪。人们受佛教影响，认为柳可以驱鬼，称之为“鬼怖木”，观世音以柳枝沾水普度众生。北魏贾思勰《齐民要术》里说：“取柳枝著户上，百鬼不入家。”清明节是鬼节，又恰逢柳条发芽时令，人们祈盼吉祥，便插柳、戴柳辟邪。

清明节忌讳探亲、访友、嫁娶

清明节当天最好不要去探视亲朋好友，隔天去探视为宜。因为清明节是祭奠的特殊时候，此时去探视亲朋好友很说不过去的，或者说不吉利。当然，你也可以请亲朋好友在外面吃饭。另外，清明节也不宜嫁娶，嫁娶是人生大事，最好避开鬼节，另选时间嫁娶。

清明饮食养生：注意降火、保护肝脏、强筋壮骨

“降火”可适量吃些苦味食物

清明时节由于沙尘、冷空气还会时常光顾，天气并没有像人们期望的那样很快转暖，餐桌上御寒食物也不会退出，羊肉、鸡汤、笋等易“发”食物仍然在日常饮食中占有很大的比例。因此，人们也很容易上火。此时，在饮食方面应该有所注意，尽量避免食用热性食物，例如：荔枝、龙眼、榴莲等水果，还要注意少吃洋葱、辣椒、大蒜、胡椒、花椒等辛辣助火的食物。这些性热的食物同时还有“发散”的作用，经常食用，会“损耗元气”，导致气虚，从而降低人体免疫力。尤其是辛辣食物，多吃容易导致消化不良，还会对睡眠产生影响，引起皮肤过敏，甚至引发皮肤病。要想“降火”，人们还应该养成良好的生活习惯，规律作息，注意休息，多喝水或者清热败火的饮料，这样可以使体内的“火气”通过新陈代谢，从体液中排出体外。另外，味苦的食物有败火的功效，可适当选食。苦味的食物具有抗菌、解毒、去火、提神醒脑、缓解疲劳之功效。

苦味食物虽然可以降火、抗菌、解毒等，但是却不宜过量。苦味食物大多为寒凉之物，由于清明时节气候还是多变的，寒流仍会随时光临，如果此时多吃凉性食物，恰好又遭遇寒流天气，结果无疑雪上加霜，引发胃痛、腹泻，老年人和儿童大多脾胃虚弱，更应该引起注意；另外，还有脾胃虚寒、大便溏泄（一般指水泻或大便稀溏）的病人也不宜吃苦味的寒性食品。

清明时节宜少食竹笋

清明时节正好是竹笋刚上市的时候，竹笋味道鲜美，许多人喜欢吃。竹笋虽然味美，但不宜多吃。
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保护肝脏宜多食银耳

清明时节，保护肝脏宜多食些银耳。银耳具有保护肝脏、提高肝脏的解毒能力之功效，还具有提高人体抗辐射、抗缺氧能力的作用，是饮食养生滋补佳品。挑食银耳以颜色淡黄、根小、无杂质、无异味为上品。食用前最好先用开水泡发，每小时换一次水，换水数次，这样可以去除残留在银耳表面的二氧化硫；切记把未泡发的淡黄色部分丢弃，这一部分请勿食用。还要注意冰糖银耳含糖量很高，睡前不宜食用，否则会增加血液黏度。另外，当天吃不了的银耳就废弃掉，因为隔夜的熟银耳会产生影响人造血功能的有害成分，因此，泡发银耳切勿提前把第二天用的也一起泡发出来。

◎芙蓉银耳羹

【材料】鸡蛋3个，水发银耳100克，盐、味精、胡椒粉、水淀粉适量。

【制作】①鸡蛋打开倒入碗中，把蛋液打匀，加入清水和盐，调匀，上笼蒸成蛋羹。②银耳择洗干净。③锅内倒入清水，下入银耳，大火煮10分钟。④放入胡椒粉、盐、味精调味，用水淀粉勾芡，淋在蛋羹上即可食用。
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强筋壮骨、延年益寿可吃些鲇鱼

鲇鱼刺少、肉质细嫩、营养丰富，并具有强筋壮骨、延年益寿的养生功效。清明时节，鲇鱼肥美可口，最宜食用。挑选鲇鱼以头扁嘴大、外表光滑、黏液少者为佳。鲇鱼开膛破肚处理干净，清洗后放入沸水中烫一下，再用清水洗净，可以去除鲇鱼体表的黏液。由于鲇鱼的鱼卵有毒，因此鲇鱼开膛破肚处理时一定要将鱼卵清理干净，否则容易中毒。

强筋壮骨、延年益寿也可以吃些蒜香鲇鱼。

◎蒜香鲇鱼

【材料】蒜瓣适量，鲇鱼1条，豆瓣酱、植物油、料酒、盐、葱段、姜片、泡椒段、白砂糖、酱油、醋、水淀粉、醪糟汁、高汤等适量。

【制作】①鲇鱼开膛破肚处理干净，清洗后切成段。蒜瓣放入碗中，加盐、料酒、高汤，上笼蒸熟。②炒锅放入植物油烧热，放入鲇鱼炸至表面金黄。原锅留底油，放入豆瓣酱炒红，倒入高汤，大火烧沸。③放入鲇鱼和全部调料，大火煮沸，小火熬煮至鱼熟入味。再放入蒸好的蒜瓣，烧至汁浓时，将鱼捞出。④锅中原汁加醋、葱段、水淀粉勾芡，浇在鲇鱼上即可食用。
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清明药膳养生：滋肾养阴、降压安神

养肝明日、滋肾养阴，饮用猪肝枸杞鸡蛋汤

◎猪肝枸杞鸡蛋汤

【材料】枸杞子15-20克，猪肝100克，鸡蛋1个，盐、调味品适量。

【制作】①把猪肝洗净，切成薄片，撒入适量淀粉，加少许盐、调味品搅拌，腌制片刻。②把枸杞子洗净备用。③锅中倒入水煮开后，加枸杞子和腌好的猪肝，大火煮沸后即可。
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滋阴润燥、益精补血，食用红辣椒爆嫩排骨

红辣椒爆嫩排骨不仅具有滋阴润燥、益精补血之功效，而且还能够促进食欲、健胃。

◎红辣椒爆嫩排骨

【材料】干红辣椒150克，鲜嫩排骨300克，姜l块，葱3根，酱油、高汤各2大匙，醪糟1大匙，白糖半小匙，水淀粉1大匙，香油l小匙，花椒粒半大匙，淀粉2大匙，鸡蛋1个，鸡精适量。

【制作】①排骨洗干净剁成小块，沥干水分，加入淀粉、鸡精、鸡蛋拌均匀，腌制片刻。姜切成片，葱切成段。②锅中倒入油烧热，放腌制好的排骨快速过油，捞出沥干。③爆香花椒、干红辣椒、姜片、葱，加入酱油、高汤、醪糟、白糖及排骨拌炒均匀并煮开。淋水淀粉勾芡，再淋香油即可。
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利水消肿、养血益气、防治骨质疏松，食用青小豆粥

青小豆粥具有利水消肿、养血益气、防治骨质疏松、补精填髓之功效。

◎青小豆粥

【材料】青小豆、小麦各30克，通草3克，白糖少许，水适量。

【制作】①通草淘洗净放入锅内，倒适量水煎煮13分钟，滤渣，留汁备用。②小麦洗干净，放入锅内，倒入适量水，放入通草汁、青小豆、白糖，大火烧沸，改用小火煮熟成粥即可食用。
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补肾健脾、滋润肤肌，食用天冬猪皮羹

天冬猪皮羹具有补肾健脾、滋润肌肤之功效，也可以治脾肾不足、精神亏损，对皮肤干燥、弹性降低、皱纹早现有改善功效。

◎天冬猪皮羹

【材料】天冬50克，干猪皮100克，香菇20克，丝瓜15克，枸杞10克，鸡蛋1个，生姜5克，色拉油8克，盐3克，味精2克，白糖l克，水淀粉25克，清汤3000克，冷水适量。

【制作】①枸杞漂洗干净，用温水浸泡变软。生姜去皮，切成小片。鸡蛋打入碗内，捞出蛋黄，将蛋清搅匀备用。猪皮用冷水浸透，切成丁。香菇泡发变软，去蒂切成丁。丝瓜洗干净，去皮切成丁。②水烧开，放入猪皮丁、香菇丁、汆烫去其异味，捞出用冷水冲洗干净。③炒锅里倒上色拉油，放入姜片爆香，注入清汤，加入猪皮丁、枸杞、天冬、香菇丁、丝瓜丁，放入盐、味精、白糖，用中火煮透，下水淀粉勾芡，倒入鸡蛋清，即可食用。
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温中补虚，降压安神，食用家常公鸡

家常公鸡具有温中补虚、降压安神之功效，适合于高血压、冠心病、营养不良、术后康复期食用。

◎家常公鸡

【材料】公鸡250克，芹菜75克，冬笋10克，辣椒20克，高汤30克，姜、豆瓣酱、白糖、酱油、料酒、醋、食盐、淀粉、味精和植物油适量。

【制作】①公鸡肉切成小块，用开水焯后捞出备用。②芹菜切成段，冬笋切细条，辣椒剁碎，姜切成末。③淀粉兑成湿粉，取一半和酱油、料酒、醋、盐放入同一碗内拌匀，另一半湿淀粉和白糖、味精、高汤调和成粉芡备用。④植物油倒入锅内加热，先煸鸡块至鸡肉变白，水分将干时放进冬笋、豆瓣酱、姜等，大火炒至九成熟，放入芹菜，随后倒入调好的粉芡，至熟起锅即可食用。
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清明起居养生：返璞归真，拥抱大自然

早睡早起，到树林河边散步

清明时节气温逐渐升高，雨水也慢慢增多，在此节气中，人尽量不要在家中待得太久。俗话说：“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋。”因此，建议大家应该早睡早起，因为进入清明时节，冬季落叶的树木已萌发出新的叶芽，没有落叶的针叶树木，也绽放出新绿，一片翠绿会让空气显得更新鲜，可以到有树木的地方进行一些体育锻炼。

郊外踏青，徜徉于绿草之中

清明时节，郊外到处都显现出欣欣向荣、生机勃勃的春的美景。红灿灿的太阳，湛蓝的天空，嫩绿的小草，绿油油的麦苗，粉色的桃花，随风摆动的柳梢，特别是一朵朵、一簇簇、一片片黄绿相间的油菜花，在春风里昂首怒放，展示着迷人的风姿，花丛间飞舞着色彩斑斓的蝴蝶和蜜蜂，沁人心脾的油菜花香弥漫空气，让人心旷神怡，春天的颜色真是五彩缤纷，就像一幅油画。此时可以徜徉于绿草之中，流连于迷人的春色，是一种绝美的生活享受，郊外更加亲近大自然，空气清新，没有污染，在这里漫步，就等于进入天然氧吧，尽情地呼吸新鲜空气。其实，人类的健康长寿，除多种因素外，还有赖于新鲜的空气。生活在森林和海滨的人们，由于经常呼吸到含负离子较多的清新空气，所以细胞生命力活跃，老化期推迟，体内新陈代谢加快，机体抗病能力增强。

清明运动养生：量力而行活动身体

因人而异选择合适的运动场地

人们夜间睡眠排出的大量二氧化碳，厨房内残留的烟油，从户外飘进来的粉尘，还有人们从外边回来携带在身上、脚上的尘埃，都会污染室内的空气。因此，室内是不适合人们进行锻炼的。而繁华的街道，或者靠近工厂和建筑工地的地方以及汽车的废气、沙土、飞尘，会把空气严重污染，更不是体育锻炼的好场所。只有走出家门，到室外有树木的地方去活动才合适。树木、花草，特别是在清明时节生长茂盛的树草，有净化空气，吸附灰尘，调节温、湿度及过滤噪声的功能。因此，有树木花草的地方，大多是空气新鲜而又安静的地方，加之这里鸟语花香的自然景色，能够使人心旷神怡，平心静气地从事各种锻炼活动，取得更好的健身、健美效果。

如今，城市建设注重以人为本，绿地、公园、道路绿化带日益增多，人们锻炼身体的场所也越来越多，面积也越来越大，设施也越来越先进了，一般小区各种健身器材基本上应有尽有。清明时节，夜雨尤多，每天清晨空气湿润清新，这个时候，到绿地，到公园里，到树林河边去散步进行运动，是一个不错的选择。

运动要适度，注意卫生和保暖


运动要适度


春季，人们往往感到精神不振、四肢无力，很困乏，总觉得没有睡好，即为“春困”。在这种情况下，参加锻炼不能一下子进入活动高潮，一定要做充分的准备活动，循序渐进，不能因为气温合适而使运动的时间不规律和运动的时间过长。
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运动时要注意卫生和保暖
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春季的气温暖和，也是细菌繁殖的高峰季节。疾病的传播也很活跃。所以，在运动过程中要更加重视个人的卫生，及时洗澡、勤洗衣服；运动中或运动后不能立即去吹风或冲凉水，防止感冒等疾病危害健康；另外不要暴饮暴食，以免突然增加肠胃的负担，导致肠胃病。

清明时节，常见病食疗防治

食用维生素C含量高的食物防治高血压

高血压是指人体在没有受到刺激的状态下，人的动脉压持续增高，并且威胁血管、脑、心脏、肾等器官的一种常见疾病。清明时节，春天已过去大半，人体的肝阳越发上升。肝属木，木生火，火为心，因此，清明时节人的心脏功能十分活跃，很容易引发高血压。高血压一般有头痛、眩晕、耳鸣、心悸气短、失眠、肢体麻木、头晕、精神改变、眼睛突然发黑、原因不明的跌跤、哈欠不断、流鼻血、说话吐字不清等症状。但是还要注意部分高血压患者却无明显临床症状。

高血压患者可以饮用金针菇海带汤，金针菇海带汤不但具有降压减脂、醒脑强身之功效，而且还适用于消化不良、便秘引起的肥胖等病症。

◎金针菇海带汤

【材料】金针菇30克，海带50克，竹笋丝、胡萝卜丝、香菇丝各20克，姜片、盐、味精、胡椒粉和植物油等适量。

【制作】①金针菇切成段。②海带淘洗干净，切成丝。③把海带丝、姜片、植物油放入碗内，并倒入适量水，再将碗放入笼中蒸10分钟，滤去汁。④锅中倒入水烧开，放竹笋、香菇、胡萝卜煮5分钟。⑤再放入金针菇、海带，大火煮开，撒入盐、味精、胡椒粉调味即可食用。
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高血压患者也可以食用花生米拌芹菜，花生米拌芹菜具有滋身益寿、补中和胃等功效。

◎花生米拌芹菜

【材料】芹菜300克，油炸花生米200克，酱油、花椒油、盐、味精等适量。

【制作】①芹菜去叶，淘洗干净，切成段，焯熟过凉水后放入盘中。②倒入油炸花生米。③放入酱油、盐、味精、花椒油。④搅拌均匀即可食用。
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多吃粗粮防治头痛

头痛，多数人认为是小毛病，一般情况下，偶尔头痛或体位改变而头痛不会有太大的问题，应无大碍。不过，如果长时间头痛，就应引起重视，因为长期头痛或经常头痛可能是重病的先兆。头痛在日常生活中很常见，产生头痛的原因是头部的血管、神经、脑膜等敏感组织受到刺激，可分为疾病性头痛和紧张性头痛。前者是指在春天，病菌通过各种途径侵入人体，从而引起的头痛；后者是由于清明后昼夜时长发生变化，人脑没有完全适应这样的状态，而过早醒来，从而导致睡眠不足，继而引发头痛症状。对于头痛最好的解决办法还是预防。富含镁成分的食物在一定程度上可以抑制头痛，平时可以多吃粗粮、豆类、蜂蜜、海参、比目鱼等，这些食物都含有较多的镁。平时应少喝咖啡、浓茶以及含有咖啡因的饮料，饮食以清淡为主，尽量少食味精、酱油、醋以及相关的各种各样调味品。

头痛患者可以食用决明菊花粥，决明菊花粥具有平肝明目、疏风解热之功效，并且适用于偏头痛、高血压、大便干燥等症状。

◎决明菊花粥

【材料】决明子12克，菊花6克，大米50克，白砂糖适量。

【制作】①决明子炒香，置凉备用。②菊花、大米淘洗干净。③瓦罐内放入决明子、菊花，煎汁后去渣，加入大米，用小火熬制成粥，放入白砂糖调味即可食用。
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清明耳熟能详的谚语

清明刮坟土，庄稼汉真受苦

清明时节，若遭遇风沙天气，农作物就会受害，农民就要受苦。因为风沙对农业生产危害很大，沙尘覆盖在植株的叶上、花上，使农作物呼吸受阻，使果树的花不能正常受粉，作物不能正常进行光合作用。严重时将会导致农作物、果树减产。遇到大的风沙天气，小面积的作物可以覆盖防沙网；对大面积的农田或果园来说，就没有什么很好的办法了。如果作物、果树上落了沙尘，有条件的可以喷水冲沙，千万不能扫沙或拉沙，否则，将损伤植株，得不偿失。

二月清明一片青，三月清明草不生

一般来讲，一年二十四个节气，在公历中的时间每年大致都是确定的，但在阴历中的日期却变化很大。清明节在公历4月5日或6日，在常年是阴历三月初。如果碰到有闰月的阴历年，很可能在阴历二月初。那么，阴历二月行的是公历4月的天气；三月行的是公历5月的天气，比较平年的二月三月，要暖得多了，所以有“二月清明一片青，三月清明草不生”之说。

清明要晴，谷雨要雨

清明时期，正值春播农作物出苗的关键时期。各种农作物的种子都需要一定的气温或地温才能发芽出苗。如棉花要求日平均气温稳定在12℃以上，玉米要求稳定在10℃以上，豆类要求气温稳定在8℃以上。温度达到了它们所需要的指标，才能保证它们顺利地发芽出苗。这段时间如果天气晴好，势必气温、地温较高，出苗较快。若遇上阴雨天气，甚至“倒春寒”，气温下降，气温太低，甚至降到所需要的指标以下，春播农作物的种子则会发芽出苗困难，水稻育秧也可能会产生烂秧现象。所以说“清明要晴”。谷雨时节过后，各种春播农作物也正值幼苗期，它们需要扎根发苗。同时冬小麦也正值拔节孕穗的阶段，都需要充足的水分，因此便是“谷雨要雨”。

清明民间谚语荟萃

不用问爹娘，清明前好下秧。

清明暖，寒露寒。

二月清明你莫赶，三月清明你莫懒。

清明起尘，黄土埋人。

麦惊清明雨，稻惊白露风。

清明前，去种棉。

麦怕清明霜，谷要秋来旱。

清明前后，点瓜种豆。

麦子不怕四季水，只怕清明一夜雨。

清明前后一场雨，强如秀才中了举。

明清明，暗谷雨。

清明晴，斗笠蓑衣跟背行；清明落，斗笠蓑衣挂屋角。

清明北风十天寒，春霜结束在眼前。

清明晴，六畜兴；清明雨，损百果。

清明不插柳，死后变黄狗。

清明去播种，早五天不早，晚五天不晚。

清明不戴柳，红颜变皓首。

清明晒干柳，撑死老黄狗。

清明出现大头鲑，白带鱼跟在后面追。

清明晒干柳，窝窝撑死狗。

清明断雪，谷雨断霜。

清明十天种高粱。

清明断雪不断雪，谷雨断霜不断霜。

清明喂个饱（上肥），瘦苗能长好。

清明谷雨，冻死老鼠。

清明无雨多吃面。

清明谷雨风，冻死老家公。

清明无雨旱黄梅，清明有雨水黄梅。

清明谷雨两相连，浸种耕地莫迟延。

清明雾浓，一日天晴。

清明刮动土，要刮四十五。

清明西北风，旱了不会轻。

清明冷，好年景。

清明响雷头个梅。

清明淋，果果吃不成；清明晴，果果吃不赢。

清明秧子谷雨花，立夏苞谷顶呱呱。

清明忙种麦，谷雨种大田。

清明要晴，谷雨要淋。

清明南风，夏水较多；清明北风，夏水较少。

清明一吹西北风，当年天旱黄风多。

清明南风起，收成好无北。

清明宜晴，谷雨宜雨。

清明难得晴，谷雨难得阴。

清明有霜梅雨少。

三月清明麦勿秀，二月清明麦秀齐。

清明有雾，夏秋有雨。

三月清明秧如草，二月清明秧如宝。

清明雨纷纷，植树又造林。

阴雨下了清明节，断断续续三个月。

清明雨星星，一棵高粱打一升。

雨打清明节，干到夏至节。

清明早，立夏迟，谷雨种棉正得时。

雨打清明前，春雨定频繁。

清明种高粱，六月接饥荒。

雨打清明前，洼地好种田。

清明种瓜，船装车拉。

清明脍炙人口诗词鉴赏

清明

【唐】杜牧

清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。

借问酒家何处有？牧童遥指杏花村。


【诗词鉴赏】


诗从清明时节的特点写起，“纷纷”两字表现出了清明时细雨绵绵，经久不息的特点。“行人”在古诗中一般指代行路的人，在这清明阖家团聚，扫墓除尘的日子里还要出门赶路，说明了行人的孤独与寂寞，也反映出诗人心境的孤寂凄凉。细雨不断，也就无法前行，所以只好问哪里有酒家，却见牧童遥遥地指向前面杏花环绕的村庄。

这首诗充分体现了诗人的才华横溢，用寥寥数字就写出了清明雨景、行人悲苦、对话牧童和杏花深处若隐若现的酒家，各种景物融洽地合为一体，自然而亲切，又表达出了诗人内心的孤独与迷茫。

寒食

【唐】韩翃

春城无处不飞花，寒食东风御柳斜。

日暮汉宫传蜡烛，轻烟散入五侯家。


【诗词鉴赏】


寒食是我国古代一个传统节目，一般在清明前两天，习俗规定禁火，只吃冷食。唐代火禁十分严，寒食之日家家禁火，而皇宫却许举火，将蜡烛赐给豪门近臣，可见当时贵族特权于一斑。

“春城无处不飞花”将仲春时节的旖旎春光一语概尽。从长安城到御苑，处处飞花，风吹柳丝，无不春意盎然，令人沉醉玩赏。“御柳”指御苑中的柳树。唐时的风俗为：寒食日折柳插门，清明这天皇帝还要取榆柳之火赏赐给近臣，以示恩宠。所以诗人特地剪取了“御柳”这一带有特殊含义的典型意象。

傍晚，宫廷传蜡烛到轻烟散入，气象氤氲，画面与白天风光又自是不同，于此可见当时社会太平无事，宫廷闲暇，贵族豪奢。“汉宫”实指唐朝的皇宫；“五侯”指东汉时同日封侯的五个宦官，这里借汉喻唐，暗指中唐以来受皇帝宠幸而专权跋扈的宦官。寒食节这天，普通百姓不能生火点灯，但天还没黑，宫里就忙着分送蜡烛，而皇帝的宠臣也可得到这份恩典。

此诗以轻灵流丽之笔写出一片承平景象，境界清华，故而深为唐德宗所赏识，一时之间天下纷纷传诵。

寒食日题杜鹃花

【唐】曹松

一朵又一朵，并开寒食节。

谁家不禁火，总在此花枝。


【诗词鉴赏】


这是一首咏叹杜鹃花的诗。寒食节期间，民间有禁火的习俗，杜鹃花一朵朵竞相开放，显得格外灿烂夺目。红艳艳的杜鹃花一簇簇地开满枝头，好似熊熊燃烧的大火，给清冷的寒食节带来生机，诗人身临此景也显得格外惊喜和高兴。寒食节本无火，而恰逢寒食盛开的杜鹃红得似火，十分惹人喜爱。诗人吟咏杜鹃，因为杜鹃在禁火的清冷生活里给人带来希望，振奋人心，让生活充满活力。全诗流露出诗人见杜鹃开放的喜悦心情，表达了诗人对盛开着的杜鹃的喜爱和赞美。

第6章　谷雨：雨生百谷，禾苗茁壮成长

谷雨顾名思义，就是播谷降雨，同时也是播种移苗、埯瓜点豆的最佳时节。每年4月19日～21日，当太阳到达黄经30°时为谷雨。谷雨时雨水增多，十分有利于禾苗茁壮成长。谷雨是春季最后一个节气，谷雨节气的到来意味着寒潮天气基本画上句号，气温攀升的速度不断加快。

谷雨气象和农事特点：气温回升，谷雨农事忙

谷雨时节气温回升雨量多，空气湿度大

谷雨时节，华南暖湿气团开始活跃起来，大部分地区的平均气温逐渐回升，空气湿度也随之加大。西风带活动频繁，导致低气压和江淮气旋逐渐增多。受其影响，南方的气温高达30℃以上，而且大部分地区的雨量开始增多。将会迎来每年的第一场大雨，降雨量30～50毫米，空气湿度大，这对水稻的栽插十分有利。有些地区降雨量不到30毫米，需要采取灌溉措施，减轻干旱的影响。北方地区的桃花、杏花等已开放，杨絮、柳絮四处飞扬，呈现出一片花香四溢、柳飞燕舞的美好景象。气温虽然已经转暖，但是早晚还是比较凉快。西北高原山地仍处于旱季，降水量一般5～20毫米。

大江南北的农民忙于播种丰收的“希望”

谷雨时节正是农村风风火火忙碌的时候，农民朋友们正在希望的田野上播种着自己的“希望”。

北方地区的冬小麦正处在生长期，要特别注意防旱防湿，预防锈病、白粉病、麦蚜虫等病虫害，要拔除黑穗病株，同时要做好预防“倒春寒”和冰雹的准备工作。种植玉米的农家已经开始耕地、施肥、播种，防止土蚕的侵害。
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有些地方开始种植棉花。有些地方开始种黃豆、杂豆、土豆、花生、地瓜、茄子等。在管理田间的同时，农民也在加强猪、马、牛、羊的饲养，希望六畜兴旺。

江南地区，人们正在忙着耕田、施肥、插秧、育苗，准备种水稻。茶农们在忙着采收春茶、制茶，可谓是万里碧绿、千里飘香；蚕农们开始加强春蚕的饲养管理。

谷雨农历节日：上巳节——招魂续魄，临水宴宾和求子

上巳节是中国汉族古老的传统节日，俗称三月三，该节日在汉代以前定为三月上旬的巳日，后来固定在夏历三月初三。夏历三月初三为上巳日。上巳节又名元巳、除巳、上除。春秋时的郑国，人们每到这一天，会在溱、洧两水之上招魂续魄，秉执兰草，进行祓（祓，古时一种除灾求福的祭祀）除不祥的习俗活动。

上巳节主要民间风俗习惯


曲水流觞
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曲水流觞，是中国古代在上巳节非常流行的一种游戏。




戴荠菜花
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农历三月初三，民间有戴荠菜花的风俗。男子佩戴胸前，女子戴在发髻，用作装饰。民间传说，唐代薛仁贵投军，夫妻十年后相会，其妻头插荠菜花，后相沿成俗。




欢会游春
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人们在上巳节不但要游春踏青，对于青年男女来说，这一天也是约会谈情的好日子。




高禖祈子
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在上巳节，祭祀高禖是非常重要的一项活动，上巳节也因此成为全民求子的宗教节日。



到了汉代时，上巳节陆续增加了临水宴宾和求子的习俗。晋代王羲之在兰亭修禊吟诗饮酒，流觞曲水，对后世影响颇大。宋代时还有求子习俗。《太平寰宇记》卷七十六记载：“四川横县玉化池，每三月上巳有乞子者，漉得石即是男，瓦即是女，自古有验。”元代又增加了水上迎祥的娱乐活动。明清以后祓禊之意日益减淡，逐渐演变为春游活动。上巳节民间组织各种丰富多彩的娱乐活动。

曲水流觞：一种饮酒赋诗的游戏活动

曲水流觞又称作“九曲流觞”，是中国古代流传的一种饮酒作诗的游戏。上巳节人们举行祓禊仪式之后，大家坐在河渠两旁，在上游放置觞，觞顺流而下，停在谁的面前，谁就取觞饮酒，同时赋诗一首。觞可以悬浮于水，另有一种陶制的杯，两边有耳，称为“羽觞”，羽觞比木杯重，玩时放在荷叶或木托盘上。

曲水流觞的来历有一个千古佳话。据说永和九年三月初三上巳日，晋代有名的大书法家、会稽内史王羲之偕亲朋谢安、孙绰等42人，在兰亭修禊后，举行饮酒赋诗的“曲水流觞”活动。这次活动作诗37首，活动中，有11人各成诗两篇，15人各成诗一篇，16人作不出诗，各罚酒三觥。王羲之将大家的诗集起来，用蚕茧纸，鼠须笔挥毫作序，乘兴而书，写下了举世闻名的《兰亭集序》。这次上巳修禊，诞生了天下第一行书，还为后世形成了一道独特的文化景观，王羲之也因此被人尊为“书圣”。

晋代以后，上巳节举办的这个“曲水流觞”活动逐渐流行到民间。南朝梁宗懔《荆楚岁时记》记载：“三月三日，士民并出江渚池沼间，为流杯曲水之饮。”宋代黄朝英《靖康湘素杂记》中也有这方面记载。到了清代，宫廷中限制在亭子里举行，亭内地面上人工筑造一条弯曲折绕的流水槽，众人环坐槽边，浮杯于上，做曲水流觞的游戏，称为“流杯亭”。如今北京潭柘寺、故宫、中南海等处都还保留有“流杯亭”的建筑。清代以后这个习俗逐渐消失。

戴荠菜花：祈祷身体健康

谷雨时节，野菜已经生发，田间地头，房前屋后，处处都可以找到荠菜，荠菜可以说是遍地开花。戴荠菜花是上巳节非常重要的习俗活动，传说戴上以后不犯头痛病，晚上睡得特别香甜，流传全国。有民谣说：“三春戴荠菜花，桃李羞繁华”“戴了荠菜花，一年不头痛”“三月三，荠菜花儿赛牡丹”。妇女戴荠菜花，在江苏武进叫作“驱睡”；在湖南龙山，叫作“辟疫气”。在山西虞乡，女子们都要到郊外采摘荠菜，叫作“斩病根”。在浙江平湖，当地人认为戴荠菜花，夏天不头晕；在江西上饶，认为这样可以在夏秋时节避免蚊虫叮咬。在江苏苏州，将荠菜花称作“眼亮花”，女子们将花戴于发际，祈求眼睛明亮，不生眼疾等。

欢会游春：青年男女结伴对歌，私订终身

上巳节是青年男女固定的欢会时节。节日那天，青翠的大地上四处飘扬着欢歌笑语，青年男女们结伴尽情地对歌，互赠信物，在清新的水湄山阿私订终身。

高禖祈子：源自春秋古俗，对生命的崇拜

在上巳节整个活动中，要说最重要的活动当属祭祀高禖，即管理婚姻和生育之神。

传说上巳祈子习俗源自春秋古俗，是一种对生命的崇拜。传说媒神姓高名辛，称高禖（媒）。高禖神掌管婚姻生育，又因古时祭祀高禖大多是在郊外，也有称“郊禖”的。最初的高禖，属女性，而且是成年女性，具有孕育状。事实上，远古时期一些裸体的妇女像具有非常发达的大腿和胸部，还有一个向前突出的大肚子，这是生殖的象征。在汉代画像化石中就有高禖神形象，还与婴儿连在一起。后来高禖有了很大的变化，如河南淮阳人祖庙供奉的伏羲，就是父权制下的高禖神。同时还出现了性具崇拜，先女阴后男根崇拜。起初上巳节是一个巫教活动的节日，通过祭高禖、祓禊和会男女等活动，除灾避邪，祈求生育。自从汉代以后，上巳节虽然仍旧是人们求子的节日，但是已经演变成贵族炫耀财富和游春娱乐的盛会了。

谷雨民俗：祈盼天遂人愿、祛除百病、丰收安宁

杀五毒：消灭害虫，盼望丰收与安宁

谷雨时节民间流行禁杀五毒。谷雨以后气温升高，病虫害进入高繁衍期，为了减轻病虫害对农作物及人们的损害，农民一边进入田间消灭害虫，一边张贴谷雨帖，进行驱凶纳吉的祈祷。这一风俗习惯在山东、山西、陕西一带较为流行。

赏牡丹：谷雨赏牡丹花

河南洛阳是牡丹花的故乡，洛阳牡丹甲天下，每逢牡丹花会，无数游客云集洛阳观赏牡丹花开。牡丹盛开时节正值谷雨，所以人们又将牡丹花称为“谷雨花”，并衍生出“谷雨赏牡丹”的习俗。凡有花之处，就有仕女游观。也有在夜间垂幕悬灯，宴饮赏花的，号称“花会”。清代顾禄《清嘉录》记载：“神祠别馆筑商人，谷雨看花局一新。不信相逢无国色，锦棚只护玉楼春。”

谷雨时节主要民间风俗习惯


禁杀五毒
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谷雨时节，病虫害迅速繁衍，为了驱凶纳吉，农家一边进田灭虫，一边张贴谷雨贴。




喝谷雨茶
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喝谷雨茶能清火、明目。南方有谷雨摘茶的习俗，谷雨这天人们会采摘新茶喝，以祈求健康。




赏牡丹
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谷雨前后，牡丹花开，牡丹花也被称为“谷雨花”。谷雨期间，一些地方会举行牡丹花会，供人们赏玩游乐。




祭海


[image: ]
谷雨春海水暖，最宜捕鱼。渔民出海前会用贡品举行海祭，祈求海神保佑出海平安、满载而归。



祭海：渔民举行海祭，希望海神保佑

谷雨对于渔民而言，是一个十分重要的时节，谷雨节要祭海。谷雨正是春海水暖之时，百鱼行至浅海地带，是下海捕鱼的好日子。为了能够出海平安、满载而归，谷雨这天渔民举行隆重的海祭，祝福海神保佑渔民出海打鱼平安吉祥。所以，谷雨节也被称作渔民的“壮行节”。

祭海这一习俗在山东胶东、荣成一带现在仍然流行。祭海供品为去毛烙皮的肥猪一头，用腔血抹红，白面大饽饽十个。另外，还要准备鞭炮、香纸。

走谷雨：走出五谷丰登、六畜兴旺年成

谷雨时节还有个稀奇古怪的风俗，庄户人家的大姑娘、小媳妇无论有事没事，谷雨这天都要到野外走一圈回来，或者走村串亲，或者到野外散散步，寓意与自然相融合，强身健体，称作“走谷雨”。她们这样做，意图走出一个五谷丰登、六畜兴旺的好年成。

洗“桃花水”：传说用它洗浴可以消灾避祸

“桃花水”即桃花汛，指谷雨时节桃花盛开江河里暴涨的水，传说用“桃花水”洗浴可消灾避祸。谷雨时节民间用“桃花水”洗浴，组织射猎、跳舞等庆祝活动。

喝谷雨茶：传说谷雨茶喝了会清火、辟邪、明目

谷雨茶，是谷雨时节采制的春茶，又叫二春茶。春季温度适中，雨量充沛，加上茶树经半年冬季的休养生息，使得春梢芽叶肥硕，色泽翠绿，叶质柔软，富含多种维生素和氨基酸，使春茶滋味鲜活，香气怡人。谷雨茶除了嫩芽外，还有一芽一嫩叶或一芽两嫩叶的。一芽一嫩叶的茶叶泡在水里像展开旌旗的古代的枪，被称为旗枪；一芽两嫩叶则像一个雀类的舌头，被称为雀舌。谷雨茶与清明茶同为一年之中的佳品。喝了谷雨茶，具有清火、辟邪、明目等功效。因此，谷雨这天无论天气多恶劣，茶农们都会去采摘一些新茶回来加工谷雨茶。一般谷雨茶价格比较高，冲开后水中造型美观，口感也不比清明茶逊色，一般的茶客通常喜欢追捧谷雨茶。

有经验的茶农们说，地道的谷雨茶是谷雨这天采的鲜茶叶做的干茶。民间还传说真正的谷雨茶能够使人起死回生，由此可见，谷雨茶在人们心目中的分量很重。

谷雨民间宜忌：忌讳野外放火、气温偏高、阴雨、蝎子出没

谷雨忌讳野外放火、烧香、燃放爆竹

谷雨时节，在壮族地区，有忌讳野外放火的习俗。他们认为，谷雨正是下雨的好时节，如果这个时期在野外生火，会激怒雷公电母，他们自然会报复人间，不给下雨，这一年就会连续干旱，影响农作物生长，收成就会大大地降低。因此，即使这天是去扫墓拜山，也没有人敢在野外放鞭炮、烧香、烧纸钱。

谷雨忌讳气温偏高、阴雨连绵

谷雨时节，气温会逐渐升高，空气中的湿度增大，降水量也会随之增加。俗话说“雨生百谷”，雨水能够滋润庄稼，促进庄稼生长发育。但是过高的气温和过多的雨水也会引起三麦病虫害，严重影响到农作物的正常生长，如果不及时做好防治工作，将会造成粮食减产。因此，谷雨时节忌讳气温偏高、阴雨连绵不断。

谷雨时节民间普遍禁蝎

谷雨禁蝎民俗在全国较为普遍。蝎子是一种有毒的节肢动物，民间将其看成“五毒”之一，是被驱禁的对象之一。谷雨禁蝎，最为常见的方式就是在墙壁上贴符。陕西同官、米脂在墙壁上贴压蝎符，认为这样做可以除蝎。山西灵石、翼城禁蝎符上书写：“谷雨日，谷雨时，口念禁蝎咒，奉请禁蝎神，蝎子一概化灰尘。”山西临汾一带，人们把灰酒泼洒到墙上，也称作“禁蝎”。古时候，山西临汾一带在谷雨日画张天师符贴在门上，名曰“禁蝎”。陕西凤翔一带的禁蝎咒符，以木刻印制，可见需求量是非常之大的。其上印有：“谷雨三月中，蝎子逞威风。神鸡叼一嘴，毒虫化为水……”画面中一只巨大的雄鸡衔虫，爪下爬着一只受到惊吓的大蝎子。

谷雨饮食养生：牡丹花开，除热防潮

喝粥、汤、茶等清除积热

谷雨时节，不少人感觉体内积热，很不舒服。此时食疗就是一个不错的选择，常用的食疗配方有竹叶粥、绿豆粥、酸梅汤或菊槐绿茶等，同时也可以搭配一些清热养肝的食物，如芹菜、荠菜、菠菜、莴笋、荸荠、黄瓜、荞麦等。有条件的也可以选择到郊外出游，呼吸一下大自然中的新鲜空气，有利于排出体内的积热，使人一身轻松。

如果感觉到体内积热症状比较严重了，那么就千万不要耽误了，尽快到正规的医院诊所就诊，在大夫的指导下服用药物，遵照医嘱吃药打针清除积热。

多吃益肾养心食物，少食高蛋白

谷雨也是晚春时节，天气将会慢慢变得炎热起来。这个时期，人体内肝气稍伏，心气开始慢慢旺盛，肾气也于此时进入旺盛期，因此在饮食上也应略作调整，尽量多吃一些益肾养心的食物，并且尽量减少蛋白质的摄入量，来减轻肾的沉重负担。

谷雨郊游时要注意饮食卫生

谷雨时节，温度高低适中，是春季外出游玩的最佳时机。可是此时的温暖气候也非常适合各种病菌的生长和繁殖，食物容易变质霉烂，所以是各种肠胃疾病的高发期。另外，这个时间段昼夜温差较大，受凉后人们容易患上肠胃疾病。外出郊游时劳累奔走，人的抵抗力会大大降低，此时一定要注意饮食卫生。
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降肝火、镇静降压吃芹菜

芹菜不但具有清除积热、降肝火的功效，另外还有健胃利尿、镇静降压的作用，特别适合谷雨时节食用，对中老年人益处颇多。以梗短而粗壮，菜叶稀少且颜色翠绿者为佳。芹菜叶子中胡萝卜素和维生素C的含量很高，所以嫩叶最好不要扔掉，可与芹菜杆一起食用。烹调芹菜时应尽量少放食盐。肝火旺、血压高可以食用芹菜拌海带丝。

◎芹菜拌海带丝

【材料】鲜嫩芹菜100克，水发海带50克，香油、醋、盐、味精等适量。

【制作】①芹菜淘洗干净，切段，焯熟。②海带洗净，切丝，焯熟。③将芹菜、海带丝，加入香油、醋、盐、味精，拌匀即可食用。
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健脾利湿可吃鲫鱼

谷雨饮食养生要注意祛湿，鲫鱼可以健脾利湿，比较适宜这个时节食用，鲫鱼和薏米等其他可健脾利湿的食材配合食用效果更佳。挑食窍门：一般身体扁平、颜色偏白的鲫鱼肉质嫩，颜色偏黑的鲫鱼则肉质老，新鲜鲫鱼的眼略凸、眼球黑白分明、眼面发亮。鲫鱼处理干净后要用少许黄酒腌一会儿，可以去除腥味，还能使做出来的鱼味道更加鲜美。吃鲫鱼最好清蒸或煮汤。

◎枣杞双雪煲鲫鱼

【材料】鲫鱼两条，水发银耳100克，熟鹌鹑蛋3个，红枣5颗，薏米40克，枸杞子20克，盐、鸡精、胡椒粉、姜片、益母草子、植物油等适量。【制作】①各种材料分别淘洗干净。②鹌鹑蛋、银耳、薏米、红枣、枸杞子、姜片、益母草子入高压锅焖15分钟。③鲫鱼开膛破肚处理干净，入油锅煎至两面金黄后放姜片，倒入炖好的汤，撒盐、鸡精入砂锅，大火炖15～20分钟，放胡椒粉调味即可。
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◎鲫鱼炖豆腐

【材料】鲫鱼1条，豆腐1块，猪瘦肉150克，植物油、盐、味精、料酒、葱花、姜末、蒜片、高汤等适量。

【制作】①鲫鱼开膛破肚处理干净，鱼身两面剞花刀。②豆腐切块，略焯。③猪瘦肉洗净，剁成泥，放入盆中，加葱花、姜末、盐、料酒，搅拌均匀后塞进鱼肚。④炒锅放植物油烧热，放入葱花、姜末、蒜片爆香，放入鱼略煎，放入高汤，大火烧开。⑤放入豆腐、撒上盐，炖至鱼熟，撒入味精调味即可。
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谷雨药膳养生：补脑养肝，通血化痰

补脑益髓、平肝息风，食用天麻炖猪脑

天麻炖猪脑具有补脑益髓、平肝息风之功效，适用于头痛、头风、偏头痛、高血压、眨晕、神经衰弱、手足麻木拘挛及小儿惊风等症状。

◎天麻炖猪脑

【材料】天麻10-15克，新鲜猪脑1个，生姜、盐等调味品适量。

【制作】①把天麻淘洗干净，和猪脑一起放入炖盅内，加入适量水及调味品。②将炖盅再放入锅内隔水炖l小时左右即可食用。
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养肝明目、补益气血，食用玄参炖猪肝

玄参炖猪肝具有养肝明目、补益气血、凉血滋阴、软坚解毒之功效，适用于夜盲症、目赤、视力减退、弱视、眼目昏花及气血不足之面色萎黄、贫血、水肿、脚气病者。

◎玄参炖猪肝

【材料】新鲜猪肝500克；玄参15克，生姜、盐、调味品等适量。

【制作】①把猪肝切成薄片，用生姜粉、盐等腌一下。②玄参先用开水煮半个小时，然后与腌好的猪肝隔水同时炖，炖10分钟左右出锅即可食用。【禁忌】脾胃虚寒者或腹泻患者慎食。另外，玄参不能与藜芦同时吃。
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利九窍、通血脉、化痰涎，食用春笋烧鲤鱼

◎春笋烧鲤鱼

【材料】春笋1根，鲤鱼1条，蒜末各1匙，料酒1小匙。水淀粉1小匙，盐、味精、胡椒粉等适量。

【制作】①春笋去壳淘洗干净，切成块。②鲤鱼开膛破肚处理干净后用沸水烫一下，刮去黏液，切成2厘米左右的块，再用开水烫一下。③起锅热油，放入鱼块、春笋、蒜，一同下锅煸炒。④接着加料酒、清水，大火煮开。⑤汤变白后，放入盐、味精，待熟后，用水淀粉勾芡。放入胡椒粉炒匀即可起锅食用。
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养血益气、补肾健脾气，滋肝明目，饮用鲜笋香菇黄鳝羹

鲜笋香菇黄鳝羹具有养血益气、补肾健脾、滋肝明目之功效。

◎鲜笋香菇黄鳝羹

【材料】鲜笋丝100克，香菇30克，黄鳝1条，蒜头4瓣，姜丝3克，色拉油15克，香油4克。盐l克，老抽6克，粟粉10克，胡椒粉1.5克，高汤500克，水适量。

【制作】①把鳝鱼处理掉内脏和骨，切成细丝，放进冷水中漂去血水，放碗内，下高汤少许，上笼略蒸片刻。②香菇浸软，洗干净，去蒂切丝。③蒜头去衣剁蓉。④热锅内加入香菇丝和鳝丝，倒入高汤，撒入盐，倒入老抽、蒜蓉，煮滚约15分钟。⑤将粟粉加冷水调匀，缓缓倒入锅中勾稠芡。⑥再撒上胡椒粉，淋入香油，即可起锅食用。
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减皱抗衰，饮用卷心菜牛肉汤

卷心菜牛肉汤具有减皱抗衰功效，对皮肤干燥、弹性降低、皱纹早现也有改善作用。

◎卷心菜牛肉汤

【材料】新鲜牛肉60克，卷心菜500克，生姜、盐等适量。

【制作】①把新鲜的牛肉洗干净切成薄片，连同生姜放入锅内，加适量水大火烧开。②放入已洗干净切好的卷心菜，改为中火煮至菜熟肉烂，撒入盐、调味即可食用。
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谷雨起居养生：早睡早起，勤通风换气

谷雨时节阳长阴消，宜早睡早起

如今，“日出而作日落而息”的生活状态早已被打破。现在许多年轻人说：“现代生活工作节奏快、压力大，不拼命不行啊，30岁前拿命买钱，30岁后拿钱买命。”越来越多的人逐步加入到“夜班队伍”，但是养生专家忠告我们，熬夜就等于慢性自杀。特别是谷雨时节，阳长阴消，更不应该通宵达旦地加班工作、学习，宜早睡早起，合理安排作息时间。时常熬夜会严重损害人的皮肤，使人提前进入老龄化；同时还会引起视力、记忆力、免疫力的迅猛下降。谷雨时节，熬夜还会使人阴虚火旺。因此，谷雨以后，阳长阴消，应该继续坚持早睡早起的好习惯，遵循自然规律，使人体阴阳始终达到平衡状态。

养花、赏花要提防身体不适或中毒

谷雨是暮春时节，此时正是赏花的最好时节。但鲜花虽好，并不是每个人都可以无拘无束地亲近的。有些人在花丛中待时间长了就会头昏脑涨、咽喉肿痛；有的人接触鲜花会掉发、四肢麻木。这是什么原因呢？原来是有些花会释放有害气体，使人过敏；有些花含有有毒物质，长期接触会引起慢性中毒。有的人抵抗力强就不会中毒，有的人身体弱，时间一长，毒气入侵体内扛不住，就要病倒了。

某些时候，有人莫名其妙患病的原因就是因为花的毒气侵入人体造成的。例如，夜来香在夜间释放出的气体会使高血压和心脏病患者的病情恶化，有些兰花的花香会使人神经兴奋从而导致失眠，某些人闻到百合的香气会引起中枢神经兴奋、失眠等症状，月季的花香可能导致有些人胸闷、呼吸困难。某些花卉内含有有毒物质，对一些人的健康极为不利。例如，仙人掌的刺内含有有毒液体，人被刺到后可能引起皮肤红肿、疼痛、瘙痒等症状；郁金香、含羞草中含有的毒碱会使接触者头晕，还可能导致毛发脱落；紫荆花的花粉有可能引发接触者哮喘；夹竹桃可以分泌一种有毒的白色液体，长时间接触会使人精神不振、智力下降；洋绣球会散发一种有毒微粒，过多接触可能使人皮肤过敏引发瘙痒；一品红中的白色液体可能造成人体皮肤的过敏症状；黄色杜鹃花中含有一种四环二萜类毒素，会使接触者出现呕吐、呼吸困难、四肢麻木等中毒症状。总之，养花、赏花时突然感觉身体不适或中毒，第一反应就应该立刻考虑是否是因为花草的有毒气体引起，以便采取紧急措施。
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谷雨是赏花的好时节，但赏花的时候要注意防止花木及其分泌物对身体造成伤害和不良刺激。



谷雨运动养生：闲庭信步，室内室外运动

散步锻炼要全身放松、闲庭信步

谷雨节气，降雨明显增多，空气中的湿度逐渐加大，此时养生要顺应自然环境的变化，通过人体自身的调节使内环境（人体内部的生理环境）与外环境（外界自然环境）的变化相适应，保持人体各脏腑功能的正常。中医中讲究春夏养阳，秋冬养阴。尤其春日总给人们一种万物生长、蒸蒸日上的景象，谷雨时节，室外空气特别清新，正是采纳自然之气养阳的好时机，而活动为养阳最重要的一环，人们应根据自身体质，选择适当的锻炼项目，不仅能畅达心胸，怡情养性，而且还能扩大身体的新陈代谢，增加出汗量，使气血通畅，郁滞疏散，祛湿排毒，提高心肺功能，增强身体素质，减少疾病的发生，使身体与外界达到平衡。

谷雨节气中，全身放松、闲庭信步地散步是一个很随意、很方便的运动，它不受年龄、性别和身体状况的约束，也不受场地、设备条件的限制，不但能收到良好的健身效果，而且还可以陶冶性情。散步时，双腿、双臂有节奏地交替运动，与心脏的跳动非常合拍，是最能促进体内各种节奏正常的全身运动，也是受伤的危险性最小的运动。

清晨先室内运动，日出后再外出活动
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春天，人体生物钟的运行基本都在日出前后。但是，由于谷雨时节晚上的地面温度一般要低于近地层大气的温度，出现气象上所谓的“逆温”现象，这样，近地层空气中的污染物、有毒气体就不易扩散到高空中去，造成近地层空气污染严重。当太阳出来以后，它能使地面的温度迅速升高，破除“逆温”现象。使近地层的空气污染物很快扩散到高空，降低空气中有害物质的浓度，使空气变得新鲜，适合人们室外活动。

所以，日出前起床后，不要急于出门活动，可以先做室内运动。待日出一段时间后，空气中的污染物已在太阳的帮助下升到高空之后，再外出活动锻炼。

谷雨时节，常见病食疗防治

三叉神经痛饮用白萝卜丹参汤

谷雨时节是各种神经疼痛疾病的高发时期，这类病往往会突然发作，让人防不胜防。三叉神经痛是指面部某些部位出现的阵发性、短暂性的剧烈疼痛，致病原因一般为风寒入侵后，于面部经络会聚，引起经络收引，气血运行受到了阻碍，从而引发了三叉神经疼痛。

三叉神经痛不能单纯依靠食疗或药膳来控制病情，因此得了此病后应及时就医，配合医生治疗。此病往往是因为诸邪气阻遏经络，导致“不通则痛”。平时可多食用些具有祛风通络、活血散瘀功效的食物和药材，饮食应以清淡为主，洋葱、大蒜、韭菜等辛辣刺激性食物慎食。

三叉神经痛患者可以食用白萝卜丹参汤来食疗，白萝卜丹参汤具有祛痰止咳、活血祛瘀、安神除烦之功效。

◎白萝卜丹参汤

【材料】白萝卜250克，丹参、白芷各6克，姜片、葱段、盐、植物油等适量。

【制作】①白萝卜洗干净，去掉皮，切成丝。②丹参、白芷分别润透，切成片。③锅内加入植物油烧至六成热时，放入姜片、葱段爆香，下白萝卜丝、丹参、白芷、盐，倒入清水适量，大火烧开，再用小火煮半个小时即可食用。
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风湿饮用鸡汤、鱼汤、羊骨汤

谷雨雨水增多，气候潮湿，是风湿病的高发时节。风湿病患者应及时就医，在配合医生治疗的同时，也可以进行食疗调养。每天可以食用适量的鸡汤、鱼汤或羊骨汤，这些汤可以温养脏腑、固本扶正。中医认为，药食同源，因此可以适当考虑选择一些可以养阴益肾、活血通络的食疗方法来辅助治疗，以达到更好的治疗效果。

枸杞子鸭肾汤具有补肝肾、益精血之功效，适用于风湿病、腰痛遗泄、潮热等症状。

◎枸杞子鸭肾汤

【材料】鸭肾1个，枸杞子、枸杞子梗各20克，猪肝60克，盐、味精、葱段、姜片、料酒、胡椒粉等适量。

【制作】①先把枸杞子梗折断，再扎成束。②猪肝、鸭肾冲洗干净切成片。③碗中倒入植物油、盐，将猪肝、鸭肾拌匀，腌制片刻。④锅内倒入水、料酒和其他剩余材料煮开，然后用小火炖熟。⑤撒入盐、味精、胡椒粉调味即可食用。
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谷雨耳熟能详的谚语

谷雨前和后，安瓜又点豆；采制雨前茶，品茗解烦愁

谷雨节气正值春耕春种的好时期。此时有春雨的滋润，万物新生，正是种瓜得瓜、种豆得豆的好时候。所以人们常说“谷雨前和后，安瓜又点豆”。

谷雨时节又是民间采茶、制茶的农忙时节。小茶叶生长成鲜叶，味美形佳，香气怡人，为茶中上品。喝一口刚刚上市的新茶，能解除农家的烦恼和忧愁，真可谓是人间的美事儿啊！

谷雨不下，庄稼怕

“谷雨要雨”的意思与这条谚语有些相似，是说谷雨时节雨水的重要性。此时正是越冬作物冬小麦的抽穗扬花期，春播作物玉米、棉花的幼苗期，这些作物都需要充沛的雨水来促进正常的发育生长。如果天旱无雨（或无灌溉），冬小麦就会遇上“卡脖旱”，麦穗抽不出来。不能正常扬花受粉、灌浆；玉米、棉花不能正常出苗、发苗，这样也会严重影响到最终的收成。以我国的陕西为例，此地区多春旱，群众年年盼春雨。而春旱往往延迟到阳历的4月下旬，一般陕西关中的春季第一场透雨多在阳历4月下旬，谷雨如果有雨，且有透雨，那么，这对农民来说真是求之不得。

谷雨不种花，心头像蟹爬

谷雨时节，由于东亚高空西风急流会再一次发生明显减弱和北移，华南暖湿气团也比较活跃，西风带自西向东环流波动比较频繁，低气压和江淮气旋活动逐渐增多。受其影响，江淮地区会出现连续阴雨或大风暴雨。古往今来，棉农把谷雨节气作为棉花播种的风向标，即“谷雨不种花，心头像蟹爬”。

谷雨民间谚语荟萃

吃过谷雨饭，晴雨落雪要出畈。

谷雨下谷种，不敢往后等。

谷雨补老母。

谷雨下秧，立夏栽。

谷雨打苞，立夏龇牙，小满半截仁，芒种见麦茬。

谷雨下雨，四十五日无干土。

谷雨到，布谷叫，前三天叫干，后三天叫淹。

谷雨阴沉沉，立夏雨淋淋。

谷雨花大把抓，小满花不回家。

谷雨有雨好种棉。

谷雨麦怀胎，立夏长胡须。

谷雨有雨棉花肥。

谷雨麦结穗，快把豆瓜种；桑女忙采撷，蚕儿肉咚咚。

谷雨有雨兆雨多，谷雨无雨水来迟。

谷雨麦挑旗，立夏麦头齐。

谷雨雨，蓑衣笠麻高挂起。

谷雨麦挺直，立夏麦秀齐。

谷雨栽秧（红薯），一棵一筐。

谷雨南风好收成。

谷雨栽早秧，节气正相当。

谷雨鸟儿做母。

谷雨在月头，秧多不要愁。

谷雨前，清明后，种花正是好时候。

谷雨在月尾，寻秧不知归。

谷雨前后，撒花点豆。

谷雨在月中，寻秧乱筑冲。

谷雨前后一场雨，胜似秀才中了举。

谷雨种棉花，不用问人家。

谷雨前后栽地瓜，最好不要过立夏。

谷雨种棉花，能长好疙瘩。

谷雨脍炙人口诗词鉴赏

渔歌子

【唐】张志和

西塞山前白鹭飞，桃花流水鳜鱼肥。

青箬笠，绿蓑衣，斜风细雨不须归。


【诗词鉴赏】


这首小令是渔歌，写的是渔隐之乐，表达了作者对自然山水的无限向往与恬和淡雅的情怀。整首词描绘出一幅和谐的垂钓画面，色彩鲜艳亮丽，描写细腻生动。自然景观的描写上，白鹭与粉色的桃花、银白的流水呈现出鲜艳的色彩对比，肥美的鳜鱼则给整幅画面带来了动感和生机，天地万物，交相辉映；对人物的刻画上，不直接写渔翁，而以青绿的箬笠与蓑衣指代，渔翁的背影宛然可见，仿佛画中另外一抹风景。这首词以动衬静，鸟兽、风雨、流水动态十足，垂钓的渔翁置身其中，更显一派悠然自得，颇有“蝉噪林逾静，鸟鸣山更幽”的意境，可谓词中有画，词中有情，词中有禅。

滁州西涧

【唐】韦应物

独怜幽草涧边生，上有黄鹂深树鸣。

春潮带雨晚来急，野渡无人舟自横。


【诗词鉴赏】


这是韦应物最负盛名的写景佳作，当时他由比部员外郎出为滁州刺史，西涧在滁州西门外。诗写春游滁州西涧赏景和晚潮带雨的野渡所见。诗人“独怜”偏爱春景的自生自荣，故能见得涧边幽草的自生，深树黄鹂的自鸣，自来的春潮带雨，野渡无人而舟自横。清丽的色彩和动听的鸟鸣声已交织成一幅闲雅幽静的图画，而春雨中晚潮汹涌，野渡中唯有一叶孤舟悠然漂浮，境界骤然开阔，充满疏野的趣味，堪称化工之笔。

第7章　春季穿衣、护肤、两性健康和心理调适策略

春季穿衣：早晚增衣，中午减衣

春季是气候中冷暖交替、气候多变的季节。今天可能是春风和煦，明天也有可能就变得寒风袭人；白天气候宜人，晚上却会寒冷异常。因此春天的穿衣宜早晚增衣，中午减衣。衣着以保暖御寒，增减随意，美观得体，松紧适宜为原则。

选择透气、吸汗、保暖的面料

春天的气温忽冷忽热，因此在选择衣料时首先要选择具有一定的保暖性而又柔软透气吸汗的衣料，如纯棉、纯丝绸的料子最适宜做内衣内裤，对皮肤有保养作用，不会引起皮肤瘙痒症；全毛薄花呢是春天套装的上好选料；全棉细帆布、磨绒斜纹布、灯芯绒等也是上佳的春季服装面料，可以加工成各种类型的休闲夹克、衬衫及长裤。

款式选择风衣、夹克、休闲装或西装
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另外，各种质地轻柔、色彩鲜艳、品种款式众多的薄型羊毛衫也是春季着装不错的选择。

根据年龄和肤色选择色调

服装的颜色可以根据年龄和肤色来进行选择，例如红、橙、黄是暖色，符合春天的热烈、明快，适合于儿童和青少年；绿、蓝、紫为冷色，色调清新、素雅，适合中老年人在春天穿着。

春季护肤：清洁、滋润保养

每周用温水清洁面部2～3次

每周定时定次数对面部进行全面的大清理，可以用温水清洁面部2-3次，每次先用温水洁面，并用湿软毛巾敷面几分钟，使毛孔充分舒展，然后再以洁面乳清洗，把面部尘埃和污垢彻底清除干净。

临睡前及洗澡前饮l杯水

睡前饮一杯水或者洗澡前饮一杯水，能够使体内的细胞得到充足的水分补充，将会使皮肤更加细腻柔滑。不要小看了这一杯水，它对肌肤是非常重要的。因为当你睡觉时，这一杯水便在你的细胞中循环被吸收，使你的肌肤更加细嫩柔滑。同样洗澡前也需要饮一杯水美容，尤其是肌肤缺少弹性的妇女，最好能养成在洗澡前饮一杯水的好习惯。原因是在你洗澡时能促进皮肤的新陈代谢，使体内的细胞得到充足的水分，将会使皮肤得到较好的滋润。
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每周应做2～3次自我按摩

每周至少应做2～3次自我按摩。按摩时应选择营养丰富且无刺激性的按摩液（通常以天然生物制品为佳），以双手置两颊由内向外画小圈轻轻按摩，以促进皮肤的血液循环，使皮肤光泽细腻富有弹性。在皮肤保养过程中不可忽视面膜的作用，每周应敷面l～2次，可增加皮肤弹性和柔润感，使肌肤变得更加亮丽。

自制水果面膜护理皮肤

◎水果面膜

【材料】可以考虑选择苹果、梨、香蕉等各种新鲜水果。

【制作】①先把水果去皮、捣烂挤汁，然后用毛笔或化妆扫笔蘸汁敷在面部，15分钟后用温水除掉，清洗干净。②也可以在水果汁中调入全脂奶粉和成糊状，敷在面部，15分钟后用温水除掉，清洗干净后，涂上营养面霜即可。
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春季两性健康：性生活要适度

春季性生活适当“随意”一些

春季到来，大地一派生机盎然。人们普遍感到心情舒畅。春天是一个万物生发的季节，透露着生发之气，人们的性生活当然也不例外，春心萌发，性生活也开始活跃、增多，这是适应春季生发之性的表现。按照经络理论，人体的生殖器被肝经环绕着，春主肝，肝气喜欢自由，最怕受抑郁和压制，春季保持适度的性爱，对改善心绪也是非常有益的。因此，在春季，性生活可以适当“随意”一些。另外，春季过性生活还要注意如下事项。
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春季性生活不要透支精力，量力而行

性生活究竟多长时间过一次最好？这个问题的答案众说纷纭。至今仍未出现统一的结论。事实上，根据我国古代的养生理论和实践，性生活频率与季节有关。《养生集要》中记载，春季可以三日施精一次，也就是说春季与其他季节相比较可以适当提高性生活的频率。

随着各种老年人疾病年轻化发展态势的扩大，现代患阳痿的男性也日趋年轻化，这主要与现在不少年轻人过早、过频发生性行为，以及手淫过度有关。在春天这样容易产生性冲动的季节里，年轻人性生活频率最好控制在每周1～3次，中年人每周1次左右，而老年人则适宜每两周1次。但是，还是要以个人的身体承受能力为标准，无论多少次，最主要的是第二天是否精力旺盛，否则就是精力透支了。

另外，性生活还要注意选择合理的时间。明代冷谦在《修龄要旨》中记载：“切忌子后行房，阳方生而顿灭之，一度伤于百度。”意思是说，忌讳在夜里11点以后性生活，由于子时（晚上11点以后）以后过性生活，会损伤体内刚刚生发的阳气，对身体损害较大。由此可见，即使在春暖花开的春季，过性生活最好也不要安排在午夜后。

过度饮酒和桑拿影响性生活质量

春季气温回暖后，人们的夜生活也丰富起来，不少男性都喜欢以相约通宵喝啤酒和蒸桑拿作为休闲方式。不过，这两种爱好都会给性生活带来损害。

虽然人们常说无酒不成席，但是酒也是穿肠毒药。酒精会影响血管的弹性，抑制神经的兴奋，增加了生殖器勃起障碍的可能性。

经常蒸桑拿也是一个不好的习惯。一般而言，精子生成的温度要比体温低一两度，当温度超过40℃，精子的生成将会受到很大影响，对未育男性的伤害最大，所以，为了保持良好的性生活质量，平时应尽量少喝啤酒和少蒸桑拿。

练习瑜伽动作，改善性生活质量

尝试瑜伽中的一些动作，可以改善性生活质量，具体方法如下：
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春季韭菜补肾、温肾壮阳

春季气温冷暖不稳定，时刻需要保养阳气。韭菜性温，最宜人体阳气。春季常吃韭菜，可增强人体脾胃之气，能够起到很好的补肾、温肾和壮阳功效。民间用韭菜补肾、温肾和壮阳治病的方法很多，具体配料、制作、食用如下：

◎韭菜粥

【材料】新鲜韭菜50克，韭菜籽10克（研细末），粳米100克，细盐少许。

【制作】先煮粳米为粥，待粥快熟时加入韭菜（洗净切断）和韭菜籽末、细盐，稍煮片刻即成。

【功效】具有补肾壮阳、固精止遗、健脾暖胃之功效。
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◎韭姜牛奶

【材料】新鲜韭菜250克，生姜25克，牛奶250克。

【制作】韭菜、生姜洗净切碎捣烂，以洁净之纱布绞取汁，放入锅内，再兑入牛奶，加热煮沸，趁热食用。

【功效】具有温中下气、和胃止呕之功效。
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◎韭菜炒鸡蛋

【材料】新鲜韭菜100克，洗净切碎，鸡蛋3只。

【制作】同切碎之韭菜捣匀，用植物油、食盐同炒至熟佐食。

【功效】具有温中养血、温肾暖腰膝之功效。
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◎韭菜炒鲜虾

【材料】新鲜韭菜150克，鲜虾250克，食盐少许。

【制作】鲜虾去壳，同韭菜炒熟佐餐。

【功效】具有补肾益精、壮阳疗痿之功效。

【禁忌】本品燥热助火，体壮阳盛者慎食。
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春季心理调适：宽容、自信、知足

人们常说好的开端就是成功的一半。一年之计在于春，春季心理调适尤为重要。春季心理调适，应合乎春天大自然生发的特点，“使其志生”，即通过调节情绪，能够使体内的阳气得到疏发，保持与外界环境的协调和谐统一。

春季切忌情绪失控

进入春季，春风解冻，万物苏醒，人的生理活动随着春季生物钟发生一系列的变化，心理活动亦随之而动。由于气候变化无常，很多人难以适应，而对气候变化敏感的人甚至无法忍受，容易出现情绪波动，甚至有些人常常出现无事生非，不知情的人还以为他患了精神病。

春季要适应自然界的变化规律，不因外物的好坏和自己的得失而或喜或悲。不为外界所累，以豁达开朗为前提，以愉悦身心为目的。任气候多变，弃其不利者，取其有益者，那么在自己的内心世界里所有的一切将会是事事如意。

采取积极的心态安然度春

无论是防病还是治病，都必须采取积极的心态，尤其春天是疾病多发的季节，坚定信念、充满信心、使气血顺畅，从而增强体力和抗病能力。体弱者更应该增强自信，怡养精神，保持良好的精神状态，使精力充沛，增强对春季气候变化的适应能力，从而顺利地度过祥和的春季。

春季养神要心胸开阔、情绪乐观

春天阳气升发，如不注意情志调摄，则肝气郁滞，引起神气浮躁，神明紊乱，出现头昏眩晕、心烦失眠等症。不良的情绪将导致神经系统和内分泌系统功能紊乱，还会诱发多种疾病。而快乐和欢笑则能调节神经系统，使体内各项生理活动相互协调。因此春季养神要做到心胸开阔，情绪乐观，而不要使情绪抑郁。春季养神要有一颗平常心，清心寡欲，以保持气血通畅，脏腑和谐，阴阳平衡。

第8章　春季养花、钓鱼、爱车保养温馨提示

春季养花：等闲识得东风面，万紫千红总是春

花盆选用要与植株大小相适应

购买花盆时，要选择与花草植株大小相适应。盆大苗小，水量不易控制，根系通气不良，易造成徒长；盆小苗大，头重脚轻.不利于花卉生长。剪除老根过多，换盆后没有浇透水，会影响根系正常生长，容易造成生长发育不良的后果。另外，花草的叶子呈柱状或针叶状的耐旱品种，这些花草往往长有锋利的尖端，栽培和平时养护时要注意安全，不要伤到自己和家人。

换盆及土宜在阴天，要保持盆土润湿

宿根和落叶类花卉适合在早春换盆，常绿花卉君子兰、兰花、茶花、鹤望兰等应在春季气温上升后进行；一般草本花卉宜每年换一次盆，木本花卉2～3年换一次盆。换盆最好在阴天进行。

开窗通风，让花卉逐步适应室外气温

盆花出室要经过一段逐渐适应外界环境的过程。在室内越冬的盆花已习惯了室温较为稳定的环境，因此不能春天一到就骤然出室，更不能一出室就全天放在室外。一般应在出室前8～10天选择晴天中午开窗通风，降低室温；开窗时间由短到长，让植物逐渐适应室外气温；或晴天上午9时后至下午5点前将花卉搬至室外背风向阳处。开窗通风的方法，使之逐渐适应外界气温，也可以上午出室、下午进室，晴天出室、阴天不出室。

早春的天气比较干燥，花卉新长出的幼嫩枝叶在春风中很容易焦边，严重的还会失水、干枯，甚至死亡。有些花卉的老枝叶也比较细弱，含水分少，也很容易被风吹得脱水，因此，出房的盆花尽量放置在避风处。

春季气候多变，常有寒流侵袭，而且在春季花卉生理活动加强，细胞液浓度降低，容易结冰，一旦遇到寒潮，刺激收缩，就会被冻死。所以遇到恶劣天气时，要及时把盆花移入室内。

春季盆花浇水、施肥要“薄肥少施，少吃多餐”

早春盆花浇水要注意适量，不要一下子浇得过多。这是因为早春许多花卉刚刚复苏，开始萌芽展叶，需水量不多，再加上此时气温不高，蒸发量少，因此宜少浇水。晚春气温较高，阳光较强，蒸发量较大，浇水宜勤，水量也要增多，但忌盆内积水。春季对盆花浇水宜在中午前进行，每次浇水后都要及时松土，使盆土通气良好。对于春季气候干燥、常刮干旱风的地区，应注意经常向枝叶上喷水保湿，以增加空气湿度。

盆花在室内经过一个漫长冬季的保养，生长逐渐减弱。进入春季，花卉生长旺盛，水分蒸发量大，耗养多，水、肥必须跟上。刚萌发的新芽、嫩叶、嫩枝或是幼苗根系均较娇嫩，如果此时施浓肥或生肥，极易遭受肥害，“烧死”嫩芽嫩枝。因此，早春给花卉施肥应掌握“薄肥少施，少吃多餐”的原则，新生枝叶完全展开后，再逐步增加肥量。早春应施充分腐熟的稀薄饼肥水，因为这类肥料肥效较持久，且可改良土壤。施肥次数要由少到多，一般每隔10天左右施1次。春季施肥时间宜在晴天傍晚进行。对刚出苗的幼小植株或新上盆、换盆、根系尚未恢复以及根系发育不好的病株，均应暂停施肥。

春季常见病虫害防治

花草病虫害防治应采取“预防为主，防治为辅”的原则。首先要打扫花草卫生，其次改善环境条件，可以通过增加光照、通风来降低花草发病率。

从花市买来的土壤中常带有病菌、虫卵以及杂草种子等杂物，所以要对这些土壤进行消毒处理，在家里给土壤消毒可以使用以下3种方法：

春季花草常见的病害有白粉病、锈病、炭疽病、叶枯病、黄化病等，病害多用药剂防治；虫害有介壳虫、蚜虫、粉虱、叶螨、蓟马等，虫害用药剂和人工结合进行防治。
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1.日光消毒法。将配制好的土壤放在清洁的混凝土地或木板上，薄薄平摊，暴晒3～15天，即可杀死大量病菌孢子、菌丝和虫卵、害虫等。这种方法消毒虽不彻底，但最方便可行。
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2.蒸气消毒法。把配制好的土壤放入蒸笼内，将水加热到60℃～100℃，持续30～60分钟，可杀灭大部分细菌、真菌、线虫和昆虫，并使大部分杂草种子丧失存活能力。



[image: ]
3.把土壤与土虫丹混合搅拌。用塑料薄膜覆盖1周后，掀掉覆盖膜，翻晾2～3天，等到福尔马林挥发后便可以种植。



春季钓鱼——垂钓绿湾春，春深杏花乱

春季钓鱼地点选择技巧

经过漫长的冬季以后，春回大地，地气上升。但是，早春气温依然不高，水中的小生物也刚刚复苏，靠岸的水中会长出一些青草，这些青草是鱼的食料，所以鱼会游到近岸处寻找食物。所以，春天适宜在近岸的水草边钓鱼。

春天气温逐渐攀升，水温在10℃左右时，鱼儿并不活跃。但是，浅水区在太阳光的照射下水温上升较快，因此，浅水区的水温比深水区的水温略高。鱼会游到浅水区觅食，钓鱼地点也应该选择在浅水区。

春季钓鱼使用饵料时，首要问题就是如何投放诱饵，也就是说，要将诱饵投到有鱼的水域，投到“鱼窝”里。为此，首先必须要选择一个有鱼的钓点。

到了仲春、孟春的时候，气温已经明显升高了，中午可高达20℃以上，这个时候到了中午，钓点就应该选择到深水区，饵料也就投向离岸稍远的深水区了。到了下午4时以后，气温降低了许多。鱼儿又会游到浅水区觅食，这时钓鱼诱饵就投在浅水区。

春季爱车保养：车身美容，车内清洁维护

防止沙尘和酸雨损伤漆面

无论是北方还是南方，沿海还是内陆，由于我国春季的特殊气候特征，对汽车漆面的保养都有着较多不利因素。北方和内陆地区大多干旱，春季风沙较大，对车身漆面有着不小的伤害；而我国的南方和沿海地区春季雨水虽然较多，但雨水大多呈弱酸性，对车身漆面具有较强的腐蚀性。所以，春天来临，务必要注意保养爱车的“脸面”。

（1）沙尘损伤漆面。春季时常有大风夹带着细小的沙尘抽打在汽车表面，对汽车的漆面形成比较明显的研磨作用，在表面留下细微的划痕。从外观上看，表现在整个漆面的整洁度、光滑度都会有所下降，漆面发乌，缺乏往日的光泽。

（2）酸雨损伤漆面。酸雨中含有酸性物质，酸性物质具有较强的氧化腐蚀作用，酸雨与车漆接触后，将车漆氧化成“车漆氧化物”，这就是酸雨损害车漆的原因。不仅如此，经过酸雨的损害后，车漆表面会留下众多细小的斑点、坑洼，这些斑点、坑洼平时比较容易藏污纳垢，又成了进一步腐蚀漆面的“侵害源”。酸雨损害轻微时，汽车漆面会发生变色，比如，白色漆变黄，深色漆变灰褐色等。酸雨损害严重时，不但会褪色，而且还会造成车漆龟裂、起皮、脱落。
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对车内进行彻底的除污和消毒

无论多么高级的汽车，内部的空间都是有限的，一般情况下很少将所有门窗打开通风透气，时间久了，车内就会积聚大量细菌。因此，春季到来，要对车内进行彻底的除污和消毒。

（1）采用高温蒸气把空调通风口、座椅、内饰等边边角角的污渍清除干净。

（2）使用专用的内饰清洗剂对操控台、车门等部位进行清洗消毒。清洗时要注意避免音响、收音机、CD等电器设备进水后发生电路短路和精密零件腐蚀。在清洗过程中，要注意以下几个方面：

及时清理空气滤清器的滤芯

空气滤清器是发动机进气系统的重要部分，其作用是过滤掉空气中的风沙以及一些悬浮颗粒物，使进入发动机的空气比较纯净，减少空气中的杂质对发动机运动部件的磨损，从而使发动机保持正常的工作状态。春天的空气中含有较多的灰尘和细小的沙粒，这些细小的杂质随空气被吸入后，往往被空气滤清器的滤芯阻挡，时间一久，黏附的杂质多了，空气滤清器就会发生堵塞故障。

因此，平时一定要注意保持空气滤清器进气道的通畅，一般情况一个月清理一次空气滤清器的滤芯，如果汽车使用频率高，那么空气滤清器的清理就要更勤快些。

春季切勿用水代替冷却液

春天到了，气温慢慢回升，有的驾驶员发现散热器里的冷却液不足时，觉得没必要防止结冰了，便很随意地用清水来补充。其实，这种做法是错误的。春季气温回升，汽车防冻固然已经不是主题，但普通的水在受热后易生成水碱、水锈。增加了堵塞发动机水道的可能。同时，和冷却液相比，水的沸点较低，也容易造成散热器“开锅”。因此不能随意将冷却液换成清水。另外，如果需要更换冷却液，之前应当全面检查冷却系统，不留隐患。否则加注冷却液后再出现冷却系统故障，往往要放掉冷却液才能维修，造成不必要的浪费。最好在加注冷却液前，对发动机做一次全面认真的检查、清洗。
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第三篇　夏满芒夏暑相连——夏季的6个节气

第1章　立夏：战国末年确立的节气

立夏是一年二十四节气中的第七个节气，每年阳历的5月5日或6日，太阳到达黄经45°，交“立夏”节气。“夏”是“大”的意思，每年到了此时，春天播种的植物都已经长大，所以叫“立夏”。战国末年就已经确立了“立夏”这个节气。它预示着季节的转换，为古时按农历划分的四季——夏季开始的日子。

立夏气象和农事特点：炎热天气临近，农事进入繁忙

气温大幅度提高，动植物进入疯长时期

我国劳动人民经过长期的劳动实践，将立夏很鲜明地分为了三候：
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从立夏的三个物候现象可以看出，入夏后，气温大幅度升高，大自然的动植物都进入了疯长时期，人们常说春是生的季节，那么夏则应是长的季节。

炎暑将临，田间抗旱防涝防病进入繁忙阶段
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立夏时节，早稻的大面积栽插已经进入关键时期，田间地头到处可见人们忙碌的身影。



随着立夏节气的到来，气温也显著升高，炎暑将临，对于农耕来讲，“立夏”是一个农作物旺盛生长的重要节气。一般夏熟作物进入灌浆、结荚的关键时期，春播作物生长日渐旺盛，田间管理进入紧张繁忙阶段。“立夏”是大江南北早稻进行大面积栽插的关键时期，日后的收成和这一时期的雨水迟早以及雨量多少密切相关。农谚“立夏不下，犁耙高挂。立夏无雨，碓头无米”，说的就是这个情况。另一方面，江南在立夏以后，将进入梅雨季节。雨量和降雨频率均明显增多，农田管理在防止洪涝灾害的同时，还要谨防因雨湿较重诱发的各种病害，如小麦赤霉病。另外，在“四月清和雨乍晴”的乍热乍冷天气条件下，农户要注意预防棉花炭疽病、立枯病的暴发流行。管理措施是要早追肥、早耕田、早治病虫，以促早发。我国华北、西北等地，虽气温回升快，但降水仍然不多，对春小麦的灌浆以及棉花、玉米、高粱、花生等春作物苗期生长十分不利，应采取中耕、补水等多种措施抗旱防灾，以争取小麦的高产和确保春作物幼苗的茁壮生长。

立夏农历节日：浴佛节——中国传统宗教节日之一

相传公元前623年农历四月八日，佛祖诞生，由天上九龙吐出香水为太子洗浴。汉代，佛教传入中国后，这天便被称为浴佛节，又称佛诞节。这一节日开始在中国流行，成了中国的传统宗教节日之一。

史籍中对浴佛节有不同的记载。蒙古族、藏族地区以四月十五日为佛诞日，即佛成道日、佛涅槃日，故在这天举行浴佛仪式。汉族地区在北朝时浴佛节多在四月八日举行。后不断变更、发展，北方改在农历十二月八日（腊八节）举行，南方则仍为四月八日，相沿至今（俗称四月八）。傣族的泼水节在傣历六月（夏历四月）举行。

庆祝浴佛节的重要内容之一就是以香水沐浴佛身，所以浴佛节又名佛诞节。

相传农历四月八日（阳历一般认为是5月12日）为释迦牟尼的生日。此日僧尼皆香花灯烛，置铜佛于水中进行浴佛，一般民众则争舍财钱、放生、求子，祈求佛祖保佑，举行各种庙会。这天，各地佛寺举行佛诞进香。在北方地区，传说农历四月十八日为泰山娘娘——碧霞元君的生日，这天会举行妙峰山庙会。南方的九华、龙华、姑苏等地也均有盛大庙会。庙会期间还有堆佛塔活动。可见，中国的庙会是多元的，既有佛寺庙会，也有道教庙会，还有佛、道、儒相结合的庙会。

老北京的各个佛寺在农历四月八日这一天，都有对释迦牟尼的纪念活动——功德法会，法会的一项重要仪式就是用香水浴佛。

斋会——人们讨浴佛水，以图吉祥

浴佛节有一种习俗，就是斋会。斋会，又名吃斋会、善会，由僧家召集，请善男信女在农历四月八日赴会，念佛经、吃斋。由于与会者要吃饭必须交“会印钱”。饭菜有蔬菜、面条和酒等。

节日期间的主要饮食是“不落夹”。“不落夹”为蒙古语，是对粽子的称呼。还有一种乌饭，方法是以乌菜水泡米，蒸出后为乌米饭。这种食品本为敬佛供品，后来演变为浴佛节的饮食。有些地方在节日期间还有放船施粥的风俗。在浴佛节期间，人们要讨浴佛水，以图吉祥。

结缘——以施舍的形式，祈求结来世之缘

浴佛节有一种结缘活动。它是以施舍的形式，祈求结来世之缘。老北京盛行舍豆结缘的习俗。何谓“舍豆结缘”呢？佛祖认为，人与人之间的相识是前世就结下的缘分，所以俗语有“有缘千里来相会”之说。因黄豆是圆的，而圆与缘谐音，所以以圆结缘，浴佛日就成了舍豆、食豆日。这个习俗起于元代，盛于清代。清宫内每年的四月初八这一天，都要给大臣、太监以及宫女们发放煮熟的五香黄豆。

北京的寺院农历四月初八开庙时，在焚香拜佛后，还要将带来的熟黄豆倒在寺庙的笸箩里，以代表跟佛祖的结缘。在百姓家，这一天，妇女早早用盐水把黄豆煮好，然后在佛堂里虔诚地盘腿而坐，口念“阿弥陀佛”，手中捻豆不止，每捻一次都代表对佛的虔诚，用此法修身养性。在去庙会的路上，常有一些妇女挎着香袋，拿着香烛，挨家去索要“缘豆”，不管认识不认识、信佛不信佛，大家都十分真诚地给一些黄豆，不拘多少，只为结缘。那时的一些达官贵人，还常把煮好的黄豆盛在器皿内放在家门口外，任路人取食，以示自己与四方邻居百姓结识好缘，和谐相处，确保一方平安。

浴佛节主要民间风俗习惯


斋会
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浴佛节期间，僧家会召集善男信女在农历四月八日赴会念佛经、吃斋。一些地方还有放船施粥的风俗。




结缘
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结缘活动主要以施舍的形式，祈求结来世之缘。因豆“圆”与“缘”谐音，民间常舍豆结缘。




放生
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佛教主张不杀生，浴佛节期间有放生习俗。农历四月初八这天，人们会将小鱼、小龟等带到河边放生。




求子
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浴佛节期间盛行拜观音求子。不育妇女于农历四月初八这天跪拜观音，以求赐得一子。



放生——将小龟、小鸟等带出放生

佛教主张不杀生，在浴佛节期间还流行放生习俗。放生的来源宋代已有记载。古代有承美放生的传说，民间有玳瑁放生等。流传到近代则是一些佛庙的僧侣和平民百姓，在农历四月初八这一天，把自己养的或买来的小乌龟、小鱼、小鸟等带到河边或山野放生。

求子——拜观音和送生娘娘，以求吉利得子

虽然农历四月初八为浴佛节，但是人们总是把自己的愿望也表现在节日活动中，求子就是一个突出例子。这天，各地拜观音求子者不胜枚举。《吉林奇俗谈》中说：“吉地白山四月二十四日开庙会，求嗣者诣观音阁。赂庙祝，于莲座下取纸糊童子一，归家后置褥底，俗谓梦熊可操左券。”这种取纸娃娃与抱泥娃娃性质是一样的。山东聊城地区有观音庙，神案前有许多小泥娃娃，有坐者、有爬者、有舞者，皆男性。四月八日这天，不育妇女多去拜观音和送生娘娘，讨一个泥娃娃，以红线绳套住脖子，号称拴娃娃。有的还以水服下，认为这样能怀孕生子。泰山除供碧霞元君外，还盛行押子，即在树上押一石，拴红线，以求吉利得子。陕西延安有一个清凉山庙会，祈求龙王降雨。同时设铡关，十二岁以下孩童腰扎草绳，手抱公鸡，先从铡刀下扔过公鸡，接着自己爬过去，俗称过关，意味着成年，从此便年年平安，以求吉利。

拜药王——解除疾病

浴佛节期间，各地还有一些其他的宗教活动，如庆祝菖蒲生日、农历四月十八解灾、以傩驱疫、请符治病、偶像治病等。人们也崇拜药王，祭祀华佗、孙思邈。受道教影响，也拜感应药圣真人，流行捡神药，进行采药活动。这些活动不是偶然的，因为中国从远古时代起就流行巫医，后来中医、中药有了很大发展，出现了不少名医，如扁鹊、李时珍等。中医是民间看病的重要手段，而拜神求佛者多半是为了解除疾病，所以庙会上的不少卖药者、患病者都习惯祭拜中医的祖师爷——药王、医圣。

占卜、赛神——农田大丰收

我国农村在浴佛节这天有凭风向占卜谷价贵贱的习俗。民谣说：“南风吹佛面，有收也不贱。北风吹佛面，无收也不贵。”也有乡民利用这个机会赛社神、剪纸为龙舟，巡行阡陌，在农田里插上小旗，说是能治虫害。陆游在《赛神曲》一文中说：“击鼓坎坎，吹笙呜呜。绿袍槐简立老巫，红衫绣裙舞小姑。乌臼烛明蜡不如，鲤鱼糁美出神厨。老巫前致词，小姑抱酒壶：愿神来享常欢娱，使我嘉谷收连车；牛羊暮归塞门闾，鸡鹜一母生百雏；岁岁赐粟，年年蠲租；蒲鞭不施，圜土空虚；束草作官但形模，刻木为吏无文书；淳风复还羲皇初，绳亦不结况其余！神归人散醉相扶，夜深歌舞官道隅。”这些记载都说明了人们盼望农田大丰收的希望。

立夏民俗：吃蛋、称人、尝三新

吃蛋——立夏吃个蛋，力气大一万

全国各地虽然在立夏这天的传统食俗都各有特色，但说起立夏这天最经典的食物就是“立夏蛋”了。立夏前一天，很多人家里就开始煮“立夏蛋”，一般用茶叶末或核桃壳煮，看着蛋壳慢慢变红，满屋香喷喷。除了吃蛋之外，这一天还有另外的玩法。就是将煮好的蛋，挑出整只未破的，用彩线编织成蛋套，挂在孩子胸前，或挂在帐子上。小朋友们还要“拄立夏蛋”（就是碰蛋），那是立夏这天最快乐而兴奋的游戏，拄蛋以蛋壳坚硬而不碎者为赢家。

孩子们对挂在脖子上的蛋袋子里的囫囵蛋，十个有九个是爱不释手的。色泽漂亮的蛋，让他们看了又看，摸了又摸，舍不得一下子就吃掉，往往不临近回家时是不敲碎蛋壳的。有些好胜心强的孩子就三五成群，玩起了斗白煮蛋的游戏。蛋是分两端的，尖的为头，圆的部分是尾。斗白煮蛋时，蛋头部分对好蛋头，蛋尾部分碰蛋尾。一个一个地如此斗过去，破壳的认输，最后分出高低。蛋头胜的为第一，这个白煮蛋称大王；蛋尾部分这边胜的为第二，这样的蛋叫作小王，或者二王。

古代时人们认为，鸡蛋圆溜溜，象征生活之圆满，立夏日吃鸡蛋能祈祷夏日之平安，经受“疰夏”的考验。立夏日一般在农历四月，“四月鸡蛋贱如菜”，人们把鸡蛋放入吃剩的“七家茶”中煮烧就成了“茶叶蛋”。后来人们又改进煮烧方法，在“七家茶”中添入茴香、肉卤、桂皮、姜末，从此，茶叶蛋不再是立夏的节候食品，而且还成了我国的传统小吃之一。

称人——祈求好运

许多地区在立夏这一天午饭后还有称人的习俗。人们在村口挂起一杆大木秤，秤钩上悬一个凳子，大家轮流坐到凳子上面称。司秤人一面打秤花，一面讲着吉利话。称老人要说：“秤花八十七。活到九十一。”称姑娘时说：“一百零五斤，员外人家找上门。勿肯勿肯偏勿肯，状元公子有缘分。”二称小孩则说：“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。”打秤花时也有讲究，只能里打出（即从小数打到大数），不能外打里。关于称人的说法，还有一个小故事。

据说，三国时期诸葛亮七擒孟获，孟获想想实在难为情，要自杀。诸葛亮知道后，问他为什么要自杀，孟获说：“我被你七次捉住，已无脸活在世上。”诸葛亮说：“胜败是兵家常事，大丈夫能屈能伸，你何必自寻短见？”孟获很感激，表示一定要报答诸葛亮，对诸葛亮言听计从。诸葛亮说：“现在不用你报答。如果你有心，今后若小主公有难，请你帮帮忙。”孟获点点头回去了。后来刘备死了，儿子刘阿斗做了皇帝，司马懿领兵前来攻打，打得刘阿斗团团转，刘阿斗就把皇位让给了司马懿。司马懿做皇帝后，把刘阿斗关了起来。孟获得知阿斗遇难，就带兵来救。司马懿抵挡不住，急忙召集大臣商量退兵的办法。有位大臣说：“从前孟获也打过刘备，看来我们没法抵挡了。”又有位大臣说：“有办法，这次孟获是冲着刘阿斗来的，就把刘阿斗抬出来，让他假做皇帝，那孟获一定就不会打了。”司马懿一听有道理，就要刘阿斗出面和孟获讲和，要孟获退兵。阿斗是个没有骨气的人，便带着人马，擎着“刘”字大旗。出城去会孟获。孟获一见“刘”字大旗。很奇怪，忙上前问是什么人。刘阿斗回答：“我是小主公。”孟获一听是小主公，上前跪问：“小主公不是被司马懿关起来了吗？”刘阿斗说：“我很好，仍在当皇帝，请你回去。”孟获不相信，去问司马懿，司马懿说：“小主公虽然不是皇帝了，但我从来没有亏待过他，仍旧把他当作皇帝看待。”孟获听了说：“既然这样，就依我一个条件，我便可退兵。”司马懿问：“什么条件？”孟获说：“只要你从今以后，对待小主公像真皇帝一样就好了，如有亏待，我还是要发兵攻打。以后我每年的今日来看望小主公，来称他龙体，今天是立夏，我先把其龙体称好，明年如果轻了，就对你不客气。”司马懿连声说：“好，好！”就这样，孟获就退兵回去了。

转眼第二年的立夏节到了，司马懿又召集大臣商量说：“今天孟获要来称阿斗，如果阿斗体轻了，又要打仗，怎么办？”有位大臣说：“这好办。听说阿斗从小喜欢吃豌豆糯米饭。这种饭消化慢，今天就烧这种饭给阿斗吃，让其吃饱，体重不是增加了吗？”待孟获来后，一称吃过豌豆糯米饭的小主公，体重果然增加了不少。

晋武帝怕孟获来攻打，为了迁就他，就在每年立夏这天，用糯米加豌豆煮饭给阿斗吃。阿斗见豌豆糯米饭又糯又香，就加倍吃下。孟获进城称人，每次都比上年重几斤。阿斗虽然没有什么本领，但有孟获立夏称人之举，晋武帝也不敢欺侮他，日子也过得清静安乐，福寿双全。这一传说，虽与史实有异，但表达了百姓希望“清静安乐，福寿双全”的美好愿望。立夏称人给阿斗带来了福气，人们也祈求上苍此举能给自己带来好运。

吃立夏饭——祈祷无病无灾

立夏这一天，很多地方的人们用黄豆、黑豆、赤豆、绿豆、青豆等五色豆拌和白粳米煮成“五色饭”，后演变为倭豆肉煮糯米饭，菜有苋菜黄鱼羹，称此为吃“立夏饭”。

南方大部分地区的立夏饭都是糯米饭，饭中掺杂豌豆。桌上必有煮鸡蛋、全笋、带壳豌豆等特色菜肴。乡俗蛋吃双，笋成对，豌豆多少不论。民间相传立夏吃蛋补心。因为蛋形如心，人们认为吃了蛋就能使心气精神不受亏损。立夏以后便是炎炎夏天，为了不使身体在炎夏中亏损消瘦，立夏应该进补。春笋形如腿，寓意人的双腿也像春笋那样健壮有力，能涉远路。带壳豌豆形如眼睛。古人眼疾普遍，人们为了消除眼疾，以吃豌豆来祈祷一年眼睛像新鲜的豌豆那样清澈，无病无灾。

古时天子举行隆重仪式迎接夏天

立夏对现代人来说，不过是一个节气，表明春天结束，夏日由此开始而已。可是，古人却把立夏当作一个重要的节日来对待，即立夏节。据史书记载，在立夏那天，天子要亲率三公九卿大夫到南郊举行隆重仪式迎接夏天。君臣一律穿朱色礼服，配朱色玉佩，连马匹、车旗都要朱红色的，以表达对丰收的企求和美好的愿望。回来后还要赏赐诸侯百官，令乐师教授联合礼乐，令太尉引荐勇武、推荐贤良，并令主管田野山林的官吏巡行天地平原。代表天子慰劳勉励农人抓紧耕作。天子还要在农官献上新麦时，献猪到宗庙，举行尝新麦的礼仪。宫廷里“立夏日启冰，赐文武大臣”。冰是上年冬天贮藏的，由皇帝赐给百官。在民间，立夏日人们则以喝冷饮来消暑这种迎夏仪式，表达了古人渴求五谷丰登的美好愿望。但后来，随着时代的变迁，天子在立夏这天迎夏的习俗并没有流传下来。

立夏时节主要民间风俗习惯


迎夏
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立夏是我国农历二十四节气之一，为夏天的开始。古时，立夏和立春一样，皇帝必须亲率公卿大夫举行迎夏之礼。君臣一律身着朱色礼服，各种车马用具也都为红色。这种红色基调的迎夏仪式，强烈表达了古人渴求五谷丰登的美好愿望。




尝三新
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立夏时节民间有“尝三新”的饮食风俗。“三新”的内容，各地均不相同。有指“竹笋、樱桃、梅子”，有指“樱桃、青梅、麦仁”，也有指“竹笋、樱桃、蚕豆”的。总之，就是要在在立夏时节，吃上时令新鲜的食物。




吃蛋
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“立夏吃蛋”的习俗由来已久。俗话说：“立夏吃了蛋，热天不疰夏。”古人认为，鸡蛋圆圆溜溜，象征生活之圆满，立夏日吃鸡蛋能祈祷夏日之平安，经受“疰夏”的考验。




吃立夏饭
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每逢立夏前一天，孩子们向邻家第户讨米一碗，称“兜夏夏米”。立夏日将兜得的米与豌豆、笋、苋菜等食材露天煮饭，分送日前给米的人家。民间认为儿童吃后，可防中暑。立夏饭含有“五谷丰登”的祝愿。立夏吃五色饭，还有一年到头身体健康的寓意。



“尝三新”是立夏日的一种饮食风俗

“尝三新”是汉族立夏日的一种饮食风俗，即立夏日尝三样时鲜菜蔬。所谓“三新”，因各地出产、喜好不同而不同。有的地方以樱桃、青梅、鲥鱼为三新；有的地方以酒酿、白笋、蚕豆为三新；还有的地方将海螺蛳、芥菜、莴苣、咸蛋等物列入三新。立夏日，人们先以“三新”敬神祭祖，然后自己尝食。清人顾禄的《清嘉录》中曾有这样的记载：“立夏日，家设樱桃、青梅、麦，供神享先，名曰立夏见三新。”此处的“神”即指民间信仰中的神灵，“先”即是祖先。表示有了新的收获，首先想到的是献给神灵与祖先享用，且有告诉神灵与祖先，这些蔬菜和粮食已经丰收之意。

“三烧五腊九时新”——立夏应季食品

立夏日有吃“三烧、五腊、九时新”之说。立夏时节，天气转热，时鲜果蔬、鱼虾，纷纷应市，故有此俗。“三烧”，即烧饼、烧鹅、烧酒。烧饼即夏饼，烧酒即甜酒酿。“五腊”，即黄鱼、腊肉、咸蛋、海蛳、清明狗。“九时新”，即樱桃、梅子、蚕豆、苋菜、黄豆笋、莴苣笋、鲥鱼、玫瑰花、乌饭糕。

吃“摊粞”，不会疰夏

“摊粞”是民间立夏日所吃的一种节令食品，其具体做法是把新鲜的草头碾碎，然后将碾碎的草头放在酱汁里浸泡，让其入味，再拌上适量的糯米粉放在油锅里煎平，等起锅后就可以吃了。草头的学名叫苜蓿，开花时为金黄色，所以在有些地方被称为“金花菜”。草头做成的“摊粞”又鲜又香又糯又韧，很有嚼头。民间以为，立夏日吃“摊粞”后就不会疰夏。

“李会”——吃李子青春永驻

“李会”是旧时汉族妇女立夏日所过的节日之一，此风俗主要流行于浙江台州地区。每年立夏日，妇女们要聚在一起做“李会”，一起吃李子来庆祝节日。民间认为此日食李能使人“艳如桃李”。也有些地方的妇女在这天会把李子榨成汁，兑入酒中喝下，俗称“驻色酒”，认为这样可以使青春永驻，永远年轻、容颜不老。

“嫁毛虫”——除毛虫

四川民间在每年农历四月初八有“嫁毛虫”（又称“敬婆婆节”）的习俗。这一日人们剪纸作“毛虫夹”，并用红纸两条架成十字，称为“毛虫架”，将其倒贴于楼板或横梁上，或斜贴于墙壁上。“毛虫架”上的咒语是“佛生四月八，毛虫今日嫁，嫁到深山去，永世不归家”。或者是“佛祖生辰，毛虫远行”。四川以北一带用的咒语是“毛虫毛虫，黑耸黑耸。嫁到青山，绝种绝种”。

姑娘节——纪念女英雄杨八美

每年的农历四月初八是侗族的姑娘节。此俗流行于湖南、贵州、广西毗连等地。这个节日的由来与侗族一位女英雄杨八美有关。

相传，杨八美的哥哥因领导农民起义反抗朝廷压迫失败而被关在柳州城内的大牢里。杨八美在四月初八那天煮了三斗六升米的乌饭，并用计谋为哥哥送去。她的哥哥吃了乌饭后，顿时力气倍增，挣断镣铐，杀出牢房。杨八美便在外巧妙地配合，一举攻破了柳州城。后人为纪念这位女英雄，便把每年的四月初八这一天定为姑娘节。是日杨姓出嫁的姑娘都一定回到娘家，并做乌米饭糍粑。在回婆家的时候，还带上许多乌米饭糍粑，分赠外姓亲友。后来，许多不是杨姓的女子也开始回娘家，与自家的姊妹和姑嫂们欢度佳节。她们欢歌笑语，一起制作节日食品乌饭糍粑，以显示她们出色的手艺，此风俗也一直流传至今。

立夏民间宜忌：忌讳无雨、坐门槛

立夏日忌讳无雨

我国河南、贵州、云南等地认为：立夏日这天无雨，天将大旱。谚语说：“立夏不下，犁耙高挂”“立夏不下，高田不耙”“立夏无雨，碓头无米”（碓，舂米工具）。意思为假若立夏之日不下雨，那么就会减产，农作物几乎就不用管理，即使管理也是歉收。

立夏日忌讳坐门槛

在江苏东台一些地方，立夏日忌讳小孩坐门槛，说是“立夏日坐门槛，容易打瞌睡”。在浙江杭州，养蚕户这天不能开门，亲戚邻居不能随意登门拜访，也不能高声说话。在安徽宁国，人们也不能坐门槛，否则会一年精神不振。湖北一带，巫师占卜说：“立夏日青气见东南，吉。否则，岁多凶。”均是一些民间传说，不可轻信。

立夏饮食养生：红补血、苦养心、喝粥喝水防打盹儿

“红色”食品补血，“苦味”食品养心

人们在心火旺盛的立夏，应该食用哪些食物来补血养心呢？
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食用新鲜蔬果，对身体有益

我国的许多地方都盛行立夏“尝新”这一习俗，人们在当天会食用新鲜的蔬果（如樱桃、竹笋、蚕豆等）以及此时盛产的水产品类。

据研究表明，“尝新”这一习俗十分有必要延续下去，因为它对人的身体十分有益。水果的营养成分非常丰富，不但含有人体必需的多种维生素，还富含矿物质、粗纤维、碳水化合物等营养元素。在立夏前后多吃水果，有助于身体的健康，特别是儿童，更应该多吃，有利于补充其生长所需要的维生素。

但并不是任何时间都适合吃水果。上午吃水果有利于消化吸收，通畅肠胃，而且水果的清新滋味能让人更好地开始一天的工作；睡前吃水果则会给肠胃带来负担，尤其是凉性的瓜类，入睡前最好不食用。

喝粥补水可解除“夏打盹儿”

人们常说的俗语“春困秋乏夏打盹儿”中的“夏打盹儿”正是用于形容立夏之后，人们嗜睡成瘾、食欲不振的状态。中医学认为，这主要是由于暑湿脾弱所致。

健脾可祛除暑湿。中医学家建议，最好的健脾方式是在早晚进餐时多喝些山药粥、薏米粥、莲子粥等。可以在即将熬制好的粥里加一点荷叶，以增强清热祛暑、养胃清肠、生津止渴的功效。此外还可适当服用一些专门祛暑湿的药物，如藿香正气水等。

儿童、老人宜多吃泥鳅

泥鳅的营养价值很高，在立夏时节，儿童多吃泥鳅，可以促进骨骼的生长发育；老年人多吃泥鳅，可以抵抗高血压等心血管疾病，并可延缓血管的衰老。具体食用方法如下：
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立夏时节，可以适当食用泥鳅豆腐汤。

◎泥鳅豆腐汤

【材料】泥鳅250克，豆腐350克。

【调料】食用油、干红辣椒、葱末、姜末、蒜片、酱油、醋、盐、味精、料酒各适量。

【制作】①将泥鳅处理干净后焯一下水。②豆腐洗净，切块。③油烧热，下入泥鳅用小火煎炸，放入葱末、姜末、蒜片爆香，加入豆腐块、酱油、干红辣椒、盐、料酒、醋、清水，大火烧沸，小火炖半个小时，放入味精调味后即可食用。
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多食樱桃可调气活血

樱桃的铁含量胜过其他任何一种水果。春夏之际食用樱桃，有助于调气活血、平肝祛热、补血养心，还能帮助身体及时排出毒素。挑选樱桃时，以果蒂新鲜、果皮厚而韧、果实红艳饱满、肉质肥厚者为佳。樱桃可直接食用或榨汁饮用，也可作为烹饪食材，但加热时间不宜超过10分钟，否则将会造成营养流失。调气活血可食用银耳樱桃粥。

◎银耳樱桃粥

【材料】水发银耳20克，樱桃30克，大米100克，糖桂花5克，冰糖适量。

【制作】①将银耳洗净后撕瓣。②樱桃洗净。③大米淘净，泡半小时。④锅中加1000毫升清水，放大米大火烧开。⑤改小火熬至米软烂，加银耳和冰糖，煮10分钟，下入樱桃、糖桂花拌匀即可。

[image: ]


立夏药膳养生：益气活血，养血安神

提高免疫力饮用佛手瓜核桃猪瘦肉汤

饮用佛手瓜核桃猪瘦肉汤可促进机体细胞的再生和机体受损后的修复，还可以提高人体免疫功能，延年益寿，消除疲劳。

◎佛手瓜核桃猪瘦肉汤

【材料】佛手瓜150克，猪瘦肉100克，核桃肉30克，莲子30克，红枣3颗，姜1片，盐适量，冷水适量。

【制作】①将佛手瓜洗净，去皮，切厚块。②洗干净核桃肉和莲子。③红枣去核洗干净。④将猪瘦肉洗净，汆烫后再冲洗干净。⑤锅中加入适量水烧滚，下入佛手瓜、核桃肉、莲子、猪瘦肉、红枣和姜片，水滚后改小火煲约两个小时，下盐调味后即可食用。
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益气、活血食用醪糟豆腐烧鱼

食用醪糟豆腐烧鱼具有益气、生津、活血、消肿、散结的功效，不仅有助于孕妇利水消肿，也适合哺乳期妇女通利乳汁。

◎醪糟豆腐烧鱼

【材料】豆腐1块，鲜鱼1条，姜末、蒜末、醪糟各1大匙，辣豆瓣酱2大匙，葱花半大匙，料酒1大匙，酱油2大匙，盐半小匙，白糖2小匙，醋半大匙，香油1小匙，水淀粉适量。

【制作】①锅中放油烧热，将鱼的两面稍微煎一下，盛出。②放入姜、蒜末爆香，再放入辣豆瓣酱和醪糟同炒，放入料酒、酱油、盐、白糖一起煮滚，放入鱼和豆腐，一起烧煮约10分钟。③煮至汁已剩一半时，将鱼和豆腐盛出装盘。④再以水淀粉勾芡，并加醋、香油炒匀，把汁淋在鱼身上，撒上葱花即可食用。
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清芬养心，调理脾气，食用荷叶凤脯

食用荷叶凤脯可以清芬养心，升运脾气。可作为常用补虚之品，尤为适宜夏季食补。

◎荷叶凤脯

【材料】鲜荷叶两张，剔骨鸡肉250克，水发蘑菇50克，火腿30克，玉米粉12克，食盐、鸡油、料酒、白糖、葱、姜、胡椒粉、香油、味精各适量。

【制作】①将鸡肉、蘑菇均切成薄片，火腿切成10片，葱切短节、姜切薄片，荷叶洗净，用开水稍烫一下，去掉蒂梗，切成10块三角形备用。②蘑菇用开水焯透捞出，用凉水冲凉，把鸡肉、蘑菇一起放入盘内加盐、味精、白糖、料酒、胡椒粉、香油、玉米粉、鸡油、姜片、葱节搅拌均匀，然后分放在10片三角形的荷叶上，再各加一片火腿，包成长方形包，码放在盘内，上笼蒸约两个小时，若放在高压锅内只需15分钟即可。③出笼后可将原盘翻于另一空盘内，拆包即可。
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清热解毒，利湿祛痰，食用鱼腥草拌莴笋

食用鱼腥草拌莴笋可清热解毒，利湿祛痰。对肺热咳嗽，痰多黏稠，小便黄少、热痛等症均有较好的疗效。

◎鱼腥草拌莴笋

【材料】鱼腥草50克，莴笋250克，大蒜、葱各10克，姜、食盐、酱油、醋、味精、香油各适量。

【制作】①将鱼腥草摘去杂质老根。洗净切段，用沸水焯后捞出，加食盐搅拌腌渍待用。②莴笋削皮去叶，冲洗干净，切成l寸长粗丝，用盐腌渍沥水待用。③葱、姜、蒜择洗后切成葱花、姜末、蒜末待用。④将莴笋丝、鱼腥草放入盘内，再加入酱油、味精、醋、葱花、姜末、蒜末搅拌均匀，淋上香油即可食用。
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滋润生津，饮用黄瓜蛋汤

饮用黄瓜蛋汤有助于滋润生津。适用于阴虚内热所致的咽干咽痛、声音嘶哑、心烦失眠等症。经常食用能滋润咽喉。

◎黄瓜蛋汤

【材料】黄瓜4条，鸡蛋2个，生姜15克，葱10克，独头蒜15克，黄花15克，盐10克（分两次用），酱油10克，醋6克，料酒15克，白糖40克，味精1克，菜籽油250毫升（实耗70毫升），湿淀粉30克。

【制作】①先将生姜洗净切成薄片，葱洗净切成葱花，蒜剥去皮切成薄片。②黄花用水发胀，洗净，摘去蒂头。③黄瓜洗净切去两端，再切成刀花状，用盐将切好的黄瓜腌10分钟，压出水分。④鸡蛋打散，将酱油、醋、白糖、料酒、味精调成汁待用。⑤锅置火上，加菜籽油烧至七成热时，将黄瓜沾满蛋液后放入油锅炸至表面呈黄色捞出，放入碗中。⑥锅内放入菜籽油30毫升，待油热时下姜片、蒜片，出香味后，下入黄花和兑好的汁，烧开后下黄瓜煮至入味时，最后用湿淀粉勾芡起锅装盘即可。
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补益心脾、养血安神，饮用桂圆粥

饮用桂圆粥可补益心脾，养血安神。尤其适用于劳伤心脾，思虑过度，身体瘦弱、健忘失虑、月经不调等症。

◎桂圆粥

【材料】桂圆25克，粳米100克，白糖少许。

【制作】①将桂圆同粳米一起放入锅中，加适量水，熬煮成粥。②调入白糖即成。

【禁忌】饮用桂圆粥忌饮酒、浓茶、咖啡等。
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立夏起居养生：居室要通风消毒，适当午睡

居室要通风、消毒，窗户要遮阳防晒

夏季，要重视对居室的布置。一是应全面打扫一下居室，该收的东西（如棉絮、棉衣等）要全部收入橱内，有条件的话，要调整好影响室内通风的家具，以保证室内有足够的自然风。二是要在室内采取必要的遮阳措施，设法减少或避免一些热源和光照，窗子应挂上浅色窗帘，最好是在窗户的玻璃上贴一层白纸（或蜡纸）以求凉爽。还有就是居室要加强消毒。由于此时病菌繁殖很快，造成痢疾、伤寒、霍乱等肠道传染病增多和流行，所以居室要经常用适量的消毒液进行消毒。此外，由于传播病菌的媒介主要是苍蝇，所以，消灭苍蝇，也是预防肠道传染病的关键之一。

立夏昼长夜短，宜适当午睡

在立夏之后，由于白昼时间较长，夜晚的时间较短，人们总感觉睡得不够。所以，夏天养成午睡的习惯便显得十分必要。但值得注意的是，午睡时间并不是睡得越久越好，最佳的午睡时长为一个小时。如果午睡时间过长，反而会让人体感到疲惫。


不宜坐着或趴着睡


睡姿十分重要。不宜坐着睡或者趴着睡，头靠着沙发、椅子午睡会造成头部缺氧而出现“脑贫血”，而趴着睡则容易压迫胸腹部，并使手臂发麻。
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65岁以上者


不宜在午餐之后立刻午睡，最好休息10～30分钟。这是因为饭后人的消化器官要开始工作，而人在睡眠时，消化机能会相应降低。
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醒后头昏、头痛、心悸的人不宜午睡

对大多数人来说，适当的午睡是有益身心健康的，但有些老人在午睡醒来后会出现头昏、头痛、心悸以及疲乏等症状，那么这些人是不宜午睡的。另外还有以下四种人不宜睡午觉：
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立夏运动养生：运动要适可而止

立夏锻炼身体要适时、适量和适地

在进入夏季后，天气有所变化，因此，立夏运动应该讲究的三个原则是适时、适量和适地。


适时
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运动的时间最好选择在清晨或者傍晚，这时候阳光不太强烈，可以避免强紫外线对皮肤和身体造成损害，应尽量避免上午10点后到下午4点前进行户外活动。


适量
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由于人体能量的消耗在夏季会有所增加，因此运动的强度不宜太大。建议每次的锻炼时间可控制在一小时之内，若需锻炼更长时间，可以在锻炼半小时之后休息5～10分钟再继续锻炼；同时还要注意及时补充水分和营养。


适地
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最好选择在户外进行运动，如公园、湖边、庭院等视野开阔、阴凉通风的地方都是较好的运动地点。如果条件有限只能进行室内运动的话，最好打开门窗，让空气保持通畅。

禁止在运动后立即吃冷饮，以免肠胃血管突然收缩而造成胃肠不适，甚至猝死。

[image: ]


[image: ]


尽量不要饮用过多的水，以免给胃肠和心脏带来较重的负担。

运动后四注意

不要在运动后马上冲凉水澡，以免造成体温调节功能失调，而引起热伤风。
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尽快更换汗湿的衣物，以免着凉诱发感冒、风湿或者关节炎等疾病。

立夏跑步健身要防止中暑和着凉感冒

立夏节气，人们选择跑步健身时要讲究科学，如果不注意锻炼的方法，很容易发生中暑等疾病，影响身体健康。故夏天进行健身跑时应该注意以下几点事项：
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立夏时节，常见病食疗防治

饮用桑叶菊花饮防治流行性结膜炎

流行性结膜炎的俗称是“红眼病”，它是一种传染性极强的眼部疾病，立夏时分，春夏交接，正是红眼病高发的时节，同时，由于这一时节游泳的人较多，也容易发生感染。此病是由腺病毒引起的，主要通过接触传染。所以患者应避免与他人共用毛巾，也不要去公共游泳池游泳。“红眼病”的症状多表现为畏惧光线，双目流泪，眼部有血丝、发烫、有灼痛感等。立夏时节，对于“红眼病”的防治，应采取预防为主，防治结合的措施。还可以选择服用清热解毒、护肝明目的桑叶菊花饮来加以防治。桑叶菊花饮可辅助治疗流行性结膜炎、风热感冒等症。

◎桑叶菊花饮

【材料】桑叶、菊花各6克，白砂糖适量。

【制作】①将桑叶、菊花分别洗净。②在水杯中放入桑叶、菊花，加入白砂糖，冲入沸水，浸泡5分钟即可。

【用法】桑叶菊花饮可代茶频饮。
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食用白扁豆粥防治腹泻

腹泻作为一种常见病症，在一年中的任何时候都有可能发生，尤其是在立夏时节，因为春夏交接食物容易变质而更为常见。幼儿最有可能因着凉而引发这种病症。此外，引发夏季腹泻的原因还有细菌或病毒感染、食物中毒、过食生冷食物、消化不良等。腹泻可导致体内水、电解质紊乱和酸碱平衡失调，严重损伤机体，严重者还可能会危及生命。腹泻患者用餐应注意少量多次。烹饪时应选择一些清淡、富含营养而又容易消化的食材。假若是急性腹泻，可以选择以流食来代替正餐，这样既可以为身体补充水分，又能够舒缓肠胃。
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立夏时节，食用白扁豆粥可以缓解寒湿腹泻的症状。

◎白扁豆粥

【材料】大米100克，鲜白扁豆120克，冰糖末适量。

【制作】①将大米淘洗干净，用清水浸泡半个小时，捞出沥干。②白扁豆淘净。③锅中倒入水，放入大米，大火烧开，下入白扁豆，改用小火熬煮成粥，放入冰糖末，搅匀即可食用。
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立夏耳熟能详的谚语

立夏无雷声，粮食少几升

这句谚语是人们根据长期的劳动经验总结出来的一句通俗易懂的立夏节气谚语，常流行于陕西关中地区。关中的冬小麦多在此时开始灌浆，小麦灌浆时不仅要求有较高的气温（平均气温20℃～22℃），而且要求土壤相对湿度在75%以上，日温差较大。在这个时段，如果雨水过少，天气干旱，气温过高，便容易出现“干热风”灾害，小麦会出现青干、扎芒、秕粒，导致严重减产；如果阴雨过多，气温低于12℃，则不利于灌浆，且小麦容易“青干”，也会导致减产。如果此时小雷阵雨较多，且气温保持在20℃以上，但又不会过高，空气相对湿度及土壤相对湿度适中，则有利于灌浆乳熟，小麦将会高产。所以，此时如果遇到天气干旱的情况，有灌溉条件的地区，应及时浇灌“灌浆水”，从而保障冬小麦正常生长发育。

夏三朝遍地锄

立夏以后，由于气温升高，农田里杂草容易丛生，每隔三五天就要锄草一次，否则就不好锄了，因此，人们常说“夏三朝遍地锄”。部分地区也用“一天不锄草，三天锄不了”的谚语来说明这种情况。

多插立夏秧，谷子收满仓

立夏以后，江南已经进入雨季，雨量明显增多，连绵的阴雨不仅导致作物的湿害。还会引起多种病害的流行。小麦抽穗扬花是最易感染赤霉病的时期，若预计未来有温暖但多阴雨的天气，要抓紧在始花期到盛花期喷药防治。南方的棉花在阴雨连绵或乍暖乍寒的天气条件下，往往会引起炭疽病、立枯病等病害的暴发，造成大面积的死苗、缺苗。应及时采取必要的增温降湿措施，并配合药剂防治，以保全苗争壮苗。也就是人们常说的：“多插立夏秧，谷子收满仓。”

立夏民间谚语荟萃

立了夏，把底纳。

立夏落雨，谷米如雨。

立夏北风当日雨。

立夏起北风，十口鱼塘九口空。

立夏北风如毒药，干断河里鹭鸶脚。

立夏晴，雨淋淋。

立夏不拿扇，急煞种田汉。

立夏蚯蚓出，麦子麦芒生。

立夏不起阵（雷雨），起阵好收成。

立夏日鸣雷，早稻害虫多。

立夏不热，五谷不结。

立夏日晴，必有旱情。

立夏不下，犁耙高挂。

立夏日下雨，夏至少雨。

立夏不下雨，犁耙高挂起。

立夏蛇出洞，准备快防洪。

立夏到夏至，热必有暴雨。

立夏无雨农人愁，到处禾苗对半收。

立夏到小满，种啥也不晚。

立夏无雨三伏热，重阳无雨一冬晴。

立夏滴一点，穷人抱大碗。

立夏无雨要防旱，立夏落雨要买伞。

立夏东风到，麦子水里涝。

立夏下雨，九场大水。

立夏东风麦面多。

立夏小满，河满缸满。

立夏东南风，农人乐融融。

立夏小满青蛙叫，雨水也将到。

立夏高粱小满谷。

立夏小满田水满，芒种夏至火烧天。

立夏刮阵风，小麦一场空。

立夏雨，涨大水。

立夏脍炙人口诗词鉴赏

小池

【宋】杨万里

泉眼无声惜细流，树阴照水爱晴柔。

小荷才露尖尖角，早有蜻蜓立上头。


【诗词鉴赏】


“泉眼无声惜细流”，泉眼，泉水的出口；惜，爱惜。“树阴照水爱晴柔”，晴柔，晴天里柔和的风光。“小荷才露尖尖角”，小荷，指刚刚长出水面的嫩荷叶；尖尖角，还没有展开的嫩荷叶尖端。“早有蜻蜓立上头”，头，上方。这首诗作者描写了立夏时节小池塘优美的风景。一个泉眼、一道细流、一池树阴、几枝小小的荷叶、一只小小的蜻蜓，勾勒成一幅生动的小池塘风景图。这首诗用笔清新活泼，通俗易懂，处处充满了浓郁的生活气息。

山亭夏日

【唐】高骈

绿树阴浓夏日长，楼台倒影入池塘。

水晶帘动微风起，满架蔷薇一院香。


【诗词鉴赏】


这是一首赞赏夏日美妙风景的七言绝句。开篇看似平淡，但实则描写细致入微，通过“阴浓”二字，可以看出正是夏日炎炎，所以树荫才会幽阴浓郁。颔联中的“入”字则令画面变得生动活泼，楼台的倒影本是静止不动的，但入字一出，就让人感觉似乎是倒影主动进入池塘中嬉戏游玩，给人心神一动的鲜活之感。“水晶帘”在此处则指代水波，炎热夏日，人们的知觉似乎会因热而变得迟钝，在看到了微风吹起湖面的波浪时，才隐约感受到习习微风。顺着微风，送来了一缕浓郁的蔷薇花香，从而将满满一架的蔷薇花映入了诗人的眼帘。整首诗承接有序，形成了一幅立体生动的画面：炎炎夏日，有绿树成荫、楼台倒影、湖景碧波，又有微风送爽、花香四溢，这是一种鲜活悠然的夏日景致。

立夏

【宋】陆游

赤帜插城扉，东君整驾归。

泥新巢燕闹，花尽蜜蜂稀。

槐柳阴初密，帘栊暑尚微。

日斜汤沐罢，熟练试单衣。


【诗词鉴赏】


本诗描写的是立夏时节的热闹景象。“赤帜”指代太阳的炎威，“东君”是神话中的太阳神，首联中描写的是春去夏至，阳光普照城池，好似太阳神外出归来，在大地之上洒满了太阳的光辉。颔联及颈联则描写了夏日的景物风貌，刚刚过冬归来的燕子在尚未干透的巢中嬉闹，因为春花已谢，蜜蜂也渐渐变得稀疏，炎热的夏日在柳树、槐树下留下了渐渐浓郁稠密的树荫，只有少量的暑气能够透过窗帘进入屋内。在日落之时，诗人沐浴完毕，熟练地换上夏日的薄衣服，准备迎接新的生活。

全诗充满了对夏日到来的喜悦，抒发出了诗人心中对于美好未来的期待以及对人生的热爱和享受。

饮湖上初晴后雨

【宋】苏轼

水光潋滟晴方好，山色空蒙雨亦奇。

欲把西湖比西子，淡妆浓抹总相宜。


【诗词鉴赏】


“水光潋滟晴方好”描绘了西湖晴天的水光：在灿烂的阳光照耀下，西湖水波荡漾，波光闪闪。第二句“山色空蒙雨亦奇”描写雨中的山色：在雨幕笼罩下，西湖周围的群山，迷迷茫茫，若有若无。从题目可知，这一天作者在西湖游宴，起初阳光明丽，后来下起了雨。在善于领略自然美景的作者眼中，西湖的晴姿雨态都是美好奇妙的。“晴方好”“雨亦奇”，是作者对西湖美景的赞誉。

“欲把西湖比西子，淡妆浓抹总相宜”这两句，诗人用了一个巧妙而又贴切的比喻，写出了西湖的神韵。诗人之所以拿西施来比西湖，不仅是因为二者同在越地，同有一个“西”字，同样具有婀娜多姿的阴柔之美，更主要的是她们都具有天然美的姿质，不用借助外物，不必依靠人为的修饰，随时都能展现美的风致。西施无论浓施粉黛还是淡描蛾眉，总是风姿绰约的；西湖不管晴姿雨态还是花朝月夕，都美妙无比，令人神往。这个比喻得到后世的公认，从此，“西子湖”就成了西湖的别称。

《饮湖上初晴后雨》是一首赞美西湖美景的诗，作者写于任杭州通判期间。诗人在诗中对西湖美景作了由衷的赞美和全面评价，为西湖的景色增添了不少光彩。

第2章　小满：小满不满，小得盈满

小满是一年二十四节气中的第八个节气，阳历5月20日或21日是小满节气。二十四节气的名称多数可以顾名思义，但是“小满”听起来有些令人难以理解。小满是指麦类等夏熟作物灌浆乳熟，籽粒开始饱满，但还没有完全成熟，因此称为小满。每年阳历5月21日或22日当太阳到达黄经60°时为小满。

小满气象和农事特点：多雨潮湿，谷物相继成熟

气温高、湿度大，夏熟作物相继成熟

小满共分为三候：“一候苦菜秀；二候靡草死；三候小暑至。”是说小满节气中，苦菜已经枝叶繁茂，而喜阴的一些枝条细软的草类在强烈的阳光下开始枯死，此时麦子开始成熟。《月令七十二候集解》中说：“小满者，物至于此小得盈满也。”这句话的意思是自然界的植物此时比较茂盛、丰满了，麦类等夏收作物的籽粒开始饱满，但还不到最饱满的时候。小满节气，除东北和青藏高原外，我国各地平均气温都达到22℃以上，夏熟作物自南而北相继成熟，苏南地区5月底进入夏收夏种大忙季节。此时应抓住晴好天气抢收小麦，因为小麦成熟期短，容易落粒，又因此时气温高、湿度大，麦粒极易发芽霉烂。棉苗长到三四片真叶时要及时定苗、补苗、移苗。

南方地区民间农谚赋予了小满新的寓意：“小满不满，干断田坎”“小满不满，芒种不管”。把“满”用来形容雨水的盈缺，指出小满时田里如果蓄不满水，就可能造成田坎干裂，甚至芒种时也无法栽插水稻。因为“立夏小满正栽秧”“秧奔小满谷奔秋”，小满正是适宜水稻栽插的季节。水稻栽插与降水量有着直接的关系，华南中部和西部，常有冬干春旱的现象，大雨来临又较迟，有些年份要到6月大雨才姗姗而来，最晚甚至可迟至7月，加之小满节气雨量不多，平均降水量仅40毫米，自然降水量不能满足栽秧需水量，所以在小满时节华南地区抵抗夏旱很重要。俗话说：“蓄水如蓄粮”“保水如保粮”，为了抗御干旱，除了改进耕作栽培措施和加快植树造林外，特别需要注意抓好头年的蓄水保水工作。除此之外，也要注意可能出现的连续阴雨天气对小春农作物收晒的影响。
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小满时节干热风危害小麦生长发育

干热风指的是一种自然风，是由高气温、低湿度形成的。它主要危害小麦的生长发育，使小麦蒸腾急速增大，使其体内水分失调而枯死。发生干热风是有条件的，干热风发生的时间与地理位置、海拔高度、小麦品种及其生育期有关。一般从5月上旬开始由南向北，由东向西北逐渐推移，到7月中下旬结束。黄淮冬麦区5月上旬到6月中旬易发生干热风，华北地区5月下旬到6月上旬出现干热风。春麦区的黄河河套及河西走廊地区的干热风一般发生在6月中旬到7月中旬。对北方的冬麦区来说，小麦的乳熟期容易发生干热风。遇到气温在30℃以上，相对湿度小于30%，风速达2米/秒的时候，农作物就会受害；当气温在35℃以上，湿度在25%以下，风速大于3米/秒的时候，称为严重干热风，此时，农作物会严重受到灾害。

小满时节，不但要采取一些有效的防风措施以预防干热风和突如其来的雷雨大风的袭击。还要注意浇好“麦黄水”，抓紧麦田病虫害的防治工作，以增强麦子的良好长势。

小满时节不仅要防“小满寒”，还要防暑

在小满节气期间，西北高原地区已经进入了雨季，作物生长旺盛，一片欣欣向荣的景象，但有较强冷空气南下时，赣、浙、闽、粤等省5月下旬至6月上旬会出现连续3天以上日平均气温低于20℃、日最低气温低于17℃的低温阴雨天气，这种气候影响了这些地区的早稻稻穗发育和扬花授粉，此时俗称“五月寒”，人们又把它称为“小满寒”。

从气候特征来看，在小满节气到芒种节气期间，全国各地都渐次进入了夏季，南北温差进一步缩小，降水进一步增多。小满以后，黄河以南到长江中下游地区开始出现35℃以上的高温天气，这时还应注意作好防暑工作。

小满民俗：祭神、祭蚕，“捻捻转儿”——“年年赚”

祭车神——祝福水源涌旺

在一些农村地区古老的小满习俗就是祭车神。在相关的传说里，“车神”是一条白龙。在小满时节，人们在水车基上放置鱼肉、香烛等物品祭拜，最有趣的地方是，在祭品中会有一杯白水，祭拜时将白水泼入田中，此举有祝福水源涌旺的意思。

祭蚕——用面粉制成茧状，象征蚕茧丰收

因相传小满节气是蚕神的诞辰，所以江浙一带在小满节气期间有一个祈蚕节。我国农耕文化以“男耕女织”为典型，女织的原料北方以棉花为主，南方以蚕丝为主。蚕丝需靠养蚕结茧抽丝而得，所以我国南方农村尤其是江浙一带养蚕极为兴盛。

蚕是应被娇养的“宠物”，没有一定的经验一般很难养活。气温、湿度，桑叶的冷、热、干、湿等均会影响蚕的生存。由于蚕难养，古代人们把蚕视作“天物”。人们在四月放蚕时节举行祈蚕节，是为了祈求“天物”的宽恕和养蚕有个好的收成。

祈蚕节由于没有固定的日子，因此各家在哪一天“放蚕”便在哪一天举行，但前后差不了两三天。南方许多地方建有“蚕娘庙”“蚕神庙”，养蚕人家在祈蚕节均到“蚕娘”“蚕神”前跪拜，供上酒、水果、丰盛的菜肴。特别要用面粉制成茧状，用稻草扎一把稻草山，将面粉制成的“面茧”放在上面，以象征蚕茧丰收。

小满动三车

小满节气的时间正值初夏，此时蚕茧结成，正待采摘缫丝。在江南地区，自小满之日起，蚕妇煮蚕茧开动缫丝车缫丝，取菜籽至油车房磨油，天旱则用水车戽水入田，这就是民间所说的“小满动三车”。

小满时节主要民间风俗习惯
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祭蚕


小满时节，江浙一带举行祭蚕活动。养蚕人家将面粉制成蚕状，置于用稻草堆成的稻草山上，祈求蚕茧丰收。


求雨


[image: ]
小满期间久旱无雨，人们对龙心怀敬畏，向龙跪拜求雨，期盼雨水早日降临，以解农作物急需雨水的燃眉之急。




捻捻转
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小满前后，人们将颗粒饱满的麦穗慢慢磨成面条，俗称“捻捻转”。“捻捻转”与“年年赚”谐音，寓意吉祥，深受大家喜爱。




油茶面
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小满前后小麦成熟，农民从田间割回小麦磨成面粉，制成大碗的茶油面。无论大人小孩儿，吃到当年的新面都是最值得高兴的一件事儿了。




吕祖诞
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农历四月十四日为吕祖神诞，民众及道教信徒多于神诞日赴道观中吕祖殿烧香奉祀，或还愿，或祈愿。




药王诞
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药王诞辰风俗是民间传统纪念日。俗说药王生于农历四月二十八日，届时要举办药王庙会等纪念、享祀药王。



看麦梢黄——女儿回娘家问候夏收的准备情况

关中地区在小满时节有个习俗，就是每年麦子快要成熟的时候，出嫁的女儿都要到娘家去探望，问候夏收的准备情况。这一风俗叫作“看麦梢黄”，极富诗意。女婿、女儿如同过节一样，携带礼品如油旋馍、黄杏、黄瓜等，去慰问娘家人。农谚云：“麦梢黄，女看娘，卸了杠枷，娘看冤家。”意思是在夏忙之前，女儿去询问娘家的麦收准备情况，而忙完之后，母亲再回过头来探望女儿的情况。

夏忙会——为了交流和购买生产工具等

在有些地方小满时还会举办夏忙会，设有骡马市、粮食市、农具生产市、布匹、小吃、杂货市等，其主要目的是为了人们交流和购买生产工具、买卖牧畜、粜籴粮食等，会期一般3～5天，届时还会邀请剧团唱大戏以助热闹。

狗沐浴——给狗洗澡，为了祭祀狗神

一般在小满节气期间，农历六月六日，在宁波地区有一个习俗，就是给狗洗澡，也就是狗沐浴。相传，这是为了祭祀狗太公，也就是狗神，这一习俗延续至今。

求雨——反映了原始信仰对龙的崇拜

小满期间久旱无雨，人们便要求雨，各地都有求雨之风。古时求雨，多以“龙”为对象，反映了原始信仰对龙的崇拜。其仪式有请龙、晒龙（把龙王塑像抬出来曝晒）、还龙（举行龙会送其还庙）等。后来偶像转换，有些地方也向“刘猛将”“关公”等求雨。总之，民间各地组织的求雨活动，都是期盼能够早日下雨，以解农作物急需雨水的燃眉之急。

“捻捻转儿”寓意“年年赚”

小满前后人们所吃的一种节令食品是“捻捻转儿”。因为“捻捻转儿”与“年年赚”谐音，寓意吉祥，所以很受人们的喜爱。小满前后，田里的麦子完成了吐穗、扬花、授粉等生长环节后，正在灌浆，籽粒日趋饱满。人们便把籽粒壮足、刚刚硬粒还略带柔软的大麦麦穗割回家，搓掉麦壳，用筛子、簸箕等把麦粒分离出来，然后用锅炒熟，将其放入石磨中磨制，石磨的磨齿中便会出来缕缕长约寸许的面条，纷纷掉落在磨盘上。人们将这些面条收起，放入碗中，加入黄瓜丝、蒜苗、麻酱汁、蒜末，就做成了清香可口、风味独特的“捻捻转儿”。这种面条可凉吃，也可在面条内先拌入少量开水，再拌入调味料，其味不变。没有大麦的人家，有时也用小麦麦穗制作，但味道没有大麦麦穗做成的好吃。

“油茶面”：品尝当年新面

小满前后人们所吃的另一种节令食品是“油茶面”。小满过后，农民最高兴的事就是能够吃到当年的新面。这时，人们会把已经成熟的小麦割回家中，磨成新面，然后把面粉放入锅内。用微火炒成麦黄色，然后取出。再在锅中加入香油，用大火烧至油将冒烟时，立即倒入已经炒熟的面粉中，搅拌均匀。最后，将黑芝麻、白芝麻用微火炒出香味；核桃炒熟去皮，剁成细末，连同瓜子仁一起倒入炒面中拌匀即成。食用时用沸水将“油茶面”冲搅成稠糊状。然后放上适量的白糖和糖桂花汁搅匀即可。也可以根据自己的喜好在“油茶面”中加入盐或其他调味品食用。

小满“抢水”：旧时人们重视水利排灌

旧时民间还有一种农事习俗“抢水”。旧时人们用水车排灌，可谓农村的一件大事。在民间，水车一般于小满时节启动，民谚“小满动三车”中就有一车是水车。在水车启动之前，农户以村落为单位举行“抢水”仪式。举行这种仪式时，一般由年长执事者召集各户，在确定好的日期的黎明时分燃起火把，在水车基上吃麦糕、麦饼、麦团，待执事者以鼓锣为号，群人以击器相和，踏上小河边上事先装好的水车，数十辆一齐踏动，把河水引灌入田，直至河水中空为止。“抢水”表明了人们对水利排灌的重视。

吕祖诞：“神仙生日”

吕祖诞是民间的传统纪念日。俗传吕祖吕洞宾生于农历四月十四日，故此日称“吕祖诞”或“神仙生日”。据史载，吕洞宾是唐末五代时的道士，姓吕名喦，号纯阳，自称回道人。相传他年少时熟读经史却屡试不第，遂浪迹江湖。后在长安酒肆中偶遇钟离权，在庐山遇火龙真人。得传“犬道天遁剑法，龙虎金丹秘文”，一百多岁时仍然童颜不改，且步履轻盈，健步如飞，仿若神仙。全真道教奉其为五祖之一，故称其为“吕祖”。吕洞宾在民间八仙中是传说最多、最著名的一位神仙，同时也是在民间影响最大、被普遍尊奉的神明之一。所以在其诞日，许多地方要举办吕祖庙会，庙会期间有一定的商贸、游玩活动。有些地方在这天还有剪千年蒀的习俗，即剪掉千年蒀的旧叶子，扔在大街上。千年蒀即万年青，因“蒀”与“运”同音，故用以祝吉。有一些地方在吕祖诞这一天还有种植千年蒀的习俗。

浣花日：纪念唐代女英雄浣花夫人

浣花日是汉族传统的纪念日，在每年的农历四月十九日。此俗主要流行于四川成都一带。是日，人们成群结队地宴游于成都西郊的浣花溪旁。据说这是为了纪念唐代女英雄浣花夫人而设的。据史载，浣花夫人是唐代节度使崔宁之妻任氏。唐大历三年（768年），崔宁奉召进京，留其弟崔宽守城。这时，泸州刺史杨子琳以精骑数千突袭成都.崔宽屡战皆败，眼看城不可保，此时任氏当机立断，出家资十万募集勇士，组织部队，并亲自披挂上阵，抵抗杨子琳的攻击，致使叛兵败逃，解除了成都之围。相传，浣花夫人生于四月十九日，于是后人为了纪念她，就将此日定为了一个重要的节日——浣花日（唐、宋、元三代为四月十九日，明始改定为三月三日）。

“绕三灵”：一种祈祷丰收的仪式

“绕三灵”是白族的一个传统节日，流行于云南大理等地，一般在农历四月二十三日至二十五日举行。此节日是繁忙的水稻农事之前的一种歌舞活动，是一种祈祷丰收的仪式。此节历时三天，每天都有不同的活动。第一天，身着节日盛装的男女老少以村社为单位，排成长蛇阵，汇集到苍山五台峰下喜州圣源寺。第二天再到洱海边的村庄河涣城。第三天沿洱海到大理三塔附近的马久邑。在这三天内，人们晓行夜宿，吹吹打打，边歌边舞。每支队伍由一男一女盛装歌者领队，两人均手持杨柳一支。上挂葫芦和彩花。一人右手持柳枝，左手执绳拂；一人左手持柳枝，右手甩毛巾，边舞边唱白族调。每到一地，有的手持金钱鼓或霸王鞭，吹起木叶，边歌边舞；有的用唢呐、锣鼓伴奏，边走边唱“吹吹腔”；有的则手搭花肩，唱起民族歌曲。这就是白族的“绕三灵”。

农历四月二十八日是药王的生日

民间俗传农历四月二十八日是药王的生日，届时要举行祭祀、举办药王庙会等活动，以贺药王生日。我国在不同时代、不同地区流行的药王形象并不一致，神话传说中的伏羲、神农都被奉为“药王”，此外还有黄帝、扁鹊、华佗、邳彤、三韦氏、吕洞宾、李时珍等，但最著名的药王是唐代的孙思邈。他著有《千金要方》《千金翼方》，宋徽宗曾封其为“妙应真人”。

小满民间宜忌：甲子或庚辰日小满不好

小满日忌讳是甲子日或庚辰日

民间常认为，如果小满遇到甲子或庚辰日，到秋收时就会有蝗灾，把农民一年辛劳的稼禾全吃掉，所以旧时的黄历上也有记载说：“小满甲子庚辰日，定是蝗虫损稻禾。”

小满忌讳天不下雨

民间有小满时节忌讳天不下雨的说法，指出小满时稻田里如果蓄不满水，就可能造成田坎干裂，甚至芒种时也无法栽插水稻。正如人们常说的“小满不满，芒种不管”。表明小满与芒种节气之间，雨水存在着正相关，如果小满节气雨水偏少，则意味着芒种节气雨水也将会偏少。

小满过后“夏不坐木”

进入小满时节以后，我国大部分地区就进入了夏季。民间有“夏不坐木”的说法。小满过后，气温升高，雨量增多，空气湿度大，木头尤其是久置露天的木器，经过露打雨淋，含水分较多，表面看上去是干的，可是经过太阳的暴晒后，温度升高，会使潮气向外散发。如果在上面坐久了，潮气进入体内，容易使人消化不良。常会引发皮肤病、痔疮、关节炎等疾病。因此，小满过后，尽量不要坐露天的木器。

小满饮食养生：素食为主，适量冷饮、薏米和苋菜

小满时节应多以素食为主

小满过后，天气较为炎热，人体汗液的分泌也会相对较多，在选择食物的时候应以清淡的素食为主。但要注意的是，素食所含有的营养元素较为单一，所以还应适当搭配些其他的食物，以保持均衡的营养。

要想达到均衡摄取营养元素的目的，就应该选择不同的素食品种，最常见的就是蔬菜和水果，其中以颜色较为浓烈的营养较丰富。在功效上，应该选择有养阴、清火功效的蔬果，如冬瓜、黄瓜、黄花菜、水芹、木耳、荸荠、胡萝卜、山药、西红柿、西瓜、梨和香蕉等。另外，最好搭配一些仿荤的素食一起食用，使营养更加均衡，如豆类、坚果类、菌类等都是很好的选择。

适当吃些冷饮可消除食欲不振

夏季，因为天气炎热，人体会出现一些不良的生理反应，如无精打采、食欲不振等。此时应该在膳食上进行合理的安排，可以适当吃些冷饮，在解渴去火的同时，也能促进消化。但吃冷饮的时候要注意卫生，也要适量，否则有可能诱发食物中毒、痢疾、病毒性肝炎等疾病。吃冷饮时应注意以下两点：

忌食用冷饮过量。食用过多不利于消化，还会减少营养的有效吸收。急慢性肠胃病患者更不要吃冷饮。另，婴幼儿也不宜过量食用冷饮。
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忌剧烈运动后食用冷饮。剧烈运动后咽喉部位处于充血阶段，食用冷饮后便会出现腹痛、腹泻或者咽喉疼痛、声音沙哑、咳嗽等症状。

祛除内热、健脾利湿可多食薏米

薏米被人们誉为“谷类之王”，在祛除内热、健脾利湿上有显著的功效。由于小满前后雨下得比较多，湿气相对比较重，薏米便成了这一时期最为理想的一种养生食材。

挑食薏米时，可选择上等的薏米，上等薏米的颗粒完整饱满，颜色偏白，粉屑较少。由于薏米较难煮透，最好在烹饪之前用温水浸泡2～3小时，然后再加入其他的米类一起熬制。

百合薏米粥可祛除内热、健脾利湿。

◎百合薏米粥

【材料】薏米50克，百合15克，蜂蜜适量。

【制作】①将薏米、百合分别洗净放入锅内，加水适量。②小火熬煮至薏米熟烂，再加入蜂蜜调匀即可食用。
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清热止血、消除郁结可吃些苋菜

在阴雨天，人们容易感到困乏，此时应该适当食用一些苋菜，因为苋菜有清热止血、消除郁结的功效，可以帮助人们远离湿邪、振作精神。

在选择苋菜时，应选择叶子小、根茎完整且容易掐断、没有切口、须子较少的品种。应该注意的是，苋菜的烹调时间不宜太长。

食用粉蒸苋菜可清热止血、消除郁结。

◎粉蒸苋菜

【材料】苋菜500克，大米100克，大料、花椒粒、陈皮、盐、香油、鸡精各适量。

【制作】①将大米淘净，加入花椒粒、大料、陈皮，用冷水浸泡一夜。②将泡好的大米晾干。苋菜洗净，切段。③小火将大米炒至焦黄，用粉碎机打碎。④苋菜加盐、鸡精、香油、米粉拌匀。⑤上锅大火蒸15分钟，淋入香油即可食用。
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小满药膳养生：消暑健脾，平肝生津

消暑解渴、健脾开胃，饮用节瓜鱼尾汤

节瓜鱼尾汤有健脾开胃、消暑解渴的功效。可用于小儿夏天口干，食欲不振，可作为开胃佐膳。

◎节瓜鱼尾汤

【材料】大鱼尾l条，节瓜1个，姜、盐适量。

【制作】①节瓜去皮切成块。②大鱼尾撒入少许盐腌制片刻，放入油锅中煎至两面皆黄色，铲起。③锅底留余油爆姜，倒入适量水煲滚。④下入节瓜、鱼尾，待节瓜熟后，撒入盐调味即可食用。
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补血养颜，消斑祛色素，服用西红柿荸荠汁

西红柿荸荠汁有补血养颜、丰肌泽肤、消斑祛色素、补益脾胃、调中固肠的功效。

◎西红柿荸荠汤

【材料】西红柿、荸荠各200克，白糖30克。

【制作】①先将荸荠洗干净，去皮，切碎，放入榨汁机中榨取汁液。②西红柿洗干净，切碎，用榨汁机榨成汁。③把西红柿、荸荠的汁液倒在杯中混合，加入白糖搅匀即可饮用。
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补脾开胃、利水祛湿，饮用赤小豆绿头鸭汤

赤小豆绿头鸭汤可补脾开胃、利水祛湿，可用于治疗腰膝酸软、气血不足、骨质疏松等症。

◎赤小豆绿头鸭汤

【材料】赤小豆30克，绿头鸭1只，料酒10克，葱10克，姜3克，盐3克，鸡精3克，胡椒粉3克，鸡油30克，水适量。

【制作】①将赤小豆去掉泥沙，清洗干净。②绿头鸭宰杀后，去毛、内脏及爪。③姜切片，葱切段。④将赤小豆、鸭肉、料酒、姜、葱同时放入锅内，加入水。⑤用大火烧沸，再用小火炖煮40多分钟。⑥加入盐、鸡精、鸡油、胡椒粉即可食用。
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◎芹菜拌豆腐

【材料】新鲜芹菜150克，豆腐1块，食盐、味精、香油等适量。

【制作】①将芹菜切成小段，豆腐切成小方丁，均用开水焯一下，捞出后用凉开水冲凉，控净水待用。②将芹菜和豆腐搅拌均匀，再加入食盐、味精、香油，搅匀后即可食用。
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清热解毒、生津止渴，饮用茭白白菜汤

茭白白菜汤可清热解毒，生津止渴，通利二便。适用于消渴、黄疽、小便不利、大便难下、胸闷烦渴、痢疾、风疮以及维生素缺乏症、肥胖症等。

◎茭白白菜汤

【材料】茭白250克，白菜250克，盐、味精、香油等适量。

【制作】①将茭白、白菜切碎后备用。②锅内加入适量水烧开，放入茭白、白菜，用大火煮至菜熟，再加入调味品，然后淋上少许香油即可食用。

【禁忌】茭白因含草酸较多，所以，不可与含钙丰富的食品同食，否则会影响钙的正常吸收。
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温中健脾、利水消肿，食用青椒炒鸭块

青椒炒鸭块可温中健脾、利水消肿。

◎青椒炒鸭块

【材料】青椒150克，新鲜鸭脯肉200克，鸡蛋1个，黄酒、盐、干淀粉、鲜汤、味精、水淀粉、植物油等适量。

【制作】①将鸭脯肉切成2寸长、6分宽的薄片，用水洗净后控干。②将鸡蛋取清和干淀粉、盐搅匀，与鸭片一起拌匀上浆。③青椒去籽、去蒂洗净后切片。④锅烧热后加油烧至四成热，将鸭片下锅，用勺划散，炒至八成熟时，放入青椒，待鸭片炒熟，倒入漏勺淋油。⑤锅内留少许油，加入盐、黄酒、鲜汤烧至滚开后，再将鸭片、青椒倒入。⑥用水淀粉勾芡，放入味精后翻炒几下装盘即可食用。
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小满起居养生：避雨除湿，冷水澡健美瘦身

避雨除湿，预防皮肤病

小满节气期间气温明显升高，雨量增多，下雨后，气温下降很快，所以这一节气中，要注意气温变化，雨后要添加衣服，不要着凉受风而患感冒。又由于天气多雨潮湿，所以若起居不当必将会引发风湿症、风疹、湿疹、汗斑、香港脚、湿性皮肤病等症状。

夏天因气候闷热潮湿，所以正是皮肤病发作的季节。《金匮要略·中风历节篇》中记载：“邪气中经，则身痒而瘾疹。”可见古代医学家对此早已有所认识。此病的病因主要有以下三点：一是湿郁肌肤，复感风热或风寒，与湿相搏，郁于肌肤皮毛腠理之间而患病。二是由于肠胃积热，复感风邪，内不得疏泄，外不得透达，郁于皮毛腠理之间而患病。三是与身体素质有关，吃鱼、虾、蟹等食物过敏导致脾胃不和，蕴湿生热。郁于肌肤导致皮肤病。

小满过后要预防蚊子叮咬

小满节气后，随着天气的逐渐变热，蚊子的数量也慢慢变多。蚊虫向来为人们所厌恶，尤其对有婴幼儿的家庭来说，蚊子更是让人头疼。它们不仅会对人们的学习、生活产生不良影响，还会传播疟疾、流行性乙型脑炎、丝虫病、登革热等疾病。那么，炎炎夏日怎样才能预防蚊虫叮咬呢？

1.要从清洁做起

蚊子通常最喜欢藏在背光且有些潮湿的地方，如壁橱内、沙发后。所以定期的大扫除尤为重要。另外可以安置纱窗、纱门来阻挡蚊子进入房间。还要将暂时不用的积水及时进行清理，如花盆、水盘、水缸、水桶内的积水。消灭蚊虫，可采用市场常见的杀虫剂、蚊香、电蚊拍等。
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2.要选择合适的驱蚊方法

由于伊蚊（又叫花斑蚊）喜欢黑色，所以要防止它们的叮咬，应尽量穿浅色衣服。另外，避免使用散发着花香味的香皂、香水、化妆品等，这些香味会更加吸引蚊子。如果想要远离蚊子，可多吃些带有胡萝卜素的蔬菜或者大蒜等味道辛辣的蔬菜。
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因人而异洗冷水澡健美瘦身

小满节气之后，因为天气渐热，许多人就会有洗冷水澡的习惯。现代医学研究证明，冷水浴不失为一种简便有效的健身方法。冷水浴是利用低于体表温度的冷水对人体的刺激，增强机体的新陈代谢和免疫功能。进行冷水浴锻炼的人，其淋巴细胞明显高于不进行冷水浴锻炼的人。另外，冷水可以刺激身体产生更多的热量来抵御寒冷，并因此消耗体内的热量，使其不被当作脂肪储存起来，从而使人体态健美。

小满饮用冷饮要有所控制
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小满时节洗冷水浴能增强机体的新陈代谢和免疫功能，但是，冷水浴虽好，却不是每个人都适合的，如体质弱者或患有高血压、关节炎的人就不宜洗冷水澡，以免对身体造成不必要的伤害。



随着天气逐渐变热，大多数人还喜爱用冷饮消暑降温。但冷饮过量会导致一些疾病，应予以重视。冷饮过量的一般常见病症是腹痛，特别是小孩腹痛。由于小儿消化系统发育尚未健全，过多进食冷饮后，使胃肠道骤然受凉，刺激了胃肠黏膜及神经末梢，引起胃肠不规则的收缩，从而导致腹泻。冷饮过量引起头痛也是一种常见的症状，有些人会发生剧烈头痛，这可能是人体的三叉神经支配着口腔、牙齿及面部、头皮等部位的感觉，对冷的刺激较敏感的人，冷饮入口后，对分布在口腔内的三叉神经造成刺激并反射到头面部，就会引起太阳穴部位的疼痛。还有些人冷饮吃得太多可致咽部发炎，这是由于咽喉部黏膜的血管多，当冷饮通过时，黏膜遇冷收缩，血流变少，咽部抵抗力降低，则使隐藏在咽部等口腔里的病菌趁机活跃，引起嗓子发炎、疼痛，甚至可诱发喉痉挛。此外，有些患有慢性支气管炎的病人若吃过量冷饮就会引起支气管黏膜下血管的收缩，可导致支气管炎急性发作。所以从小满节气开始，对冷饮一定要有所控制，切不可过量饮用，以免对身体造成伤害，甚至患上肠胃疾病。

小满运动养生：时尚活动——森林浴

森林浴——省钱、便利、时尚的活动

人们常说的森林浴就是通过在树林中散步、运动、休息等多种方式，利用森林中的自然环境对人体的影响，来促进身心健康，甚至消除疾病的一种自然疗法。森林空气中负离子的含量与海滨、原野一样，最为丰富，是闹市区的几十倍，甚至数百倍之多。而负离子与阳光及其他营养素一样，是人类生命活动中不可缺少的物质，所以被称之为“空气中的维生素”和“长寿素”。它能促进肌体的新陈代谢，强健各器官的功能，对增加皮肤弹性、减少皱纹、延缓衰老，都有一定的作用。在负离子含量丰富的地方呼吸，有如雷阵雨过后那种神清气爽、思维敏捷的感觉。并且，森林中的许多植物都能产生具有抑菌、杀菌功能的挥发性物质，树木还能减少噪声、吸附尘埃、净化空气，所以，在森林中散步、运动、休息就能够获得更多的有益健康的天然成分。经过一段时间的森林浴，许多慢性疾病，如慢性支气管炎、冠心病、神经衰弱等，都会有明显的好转。但是，必须注意的是最好不要到人烟稀少的大森林中去，以防迷路或遭到猛兽的袭击。
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骄阳似火的夏季，阳光下的世界令人生畏，但是只要走进绿叶浓荫的树林里，就会有一股清凉、舒心的微风扑面而来，让人顿觉舒畅。



小满时节运动要预防中暑

酷热的夏季，特别是我国的南方和长江中下游的气温比较高，进行体育锻炼要特别注意防暑。但在夏季，不能不进行体育锻炼，因为越是恶劣的条件，越能锻炼人的机体的适应能力和提高心理素质。但锻炼时应注意以下几点：
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要根据运动强度合理调整呼吸方式

小满时节运动，由于运动量较大且出汗较多，所以，在运动的时候尤其需要注意气息吐纳的方式和节奏。

呼吸能够氧化分解糖、蛋白质、脂肪等物质，而且还能产生身体所需的能量，增强肌肉收缩的强度。如果呼吸的方式不恰当，有可能会造成体内缺氧，使得气血往头部运行，令人感到头昏、恶心、倦怠，造成四肢的协调稳定性降低，甚至发生昏厥。所以，正确的呼吸方法显得尤为重要。

需要注意的是，要按照不同的运动来对气息进行适当的调整。合理的呼吸，有助于增强肺活量，为机体提供足够的氧气，并促进新陈代谢，延缓疲劳等症状。

1.跑步时应该保持每两步一吸、两步一呼的频率，这样既可以让所需的氧气迅速地进入体内，又能使呼吸具有一定的深度。吸气应均匀缓慢，呼气要深长有力，这样可以保证吸入足够的氧气，并将废气尽可能多地排出体外。
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2.做操时，还应保持气息和四肢的协调性。例如在双臂前屈或往上举时、踢腿时、跳步时、扩胸时、耸肩时应该吸气，而在双臂后伸时、含胸时、塌肩时、劈腿下落时应该呼气，在身体保持平衡动作时应该屏住呼吸，或者进行极浅的自然呼吸。
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小满时节，常见病食疗防治

饮用胡萝卜红枣汤防治荨麻疹

因小满期间空气湿度增加，且天气闷热，荨麻疹作为一种常见的过敏性皮肤病，便时常在这个时期出现。有荨麻疹的患者可以采用一些清热去湿的食物辅以治疗，切忌食用增湿味重的食物，以免加重病情。胡萝卜红枣汤可解毒透疹。适用于各种类型的荨麻疹。

◎胡萝卜红枣汤

【材料】胡萝卜100克，红枣50克，白砂糖适量。

【制作】①胡萝卜洗净，切丁。②红枣洗净，去核。③锅内加水，放入红枣、胡萝卜丁，大火烧沸，小火煮1小时，加白砂糖搅匀。④食用时用纱布滤渣，取汤饮用。
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糖尿病食用苦瓜拌芹菜

糖尿病以高血糖为主要标志，是一种与内分泌代谢相关的疾病。其病因和发病机理尚未明确，但是大多是由于胰岛素分泌不足，靶细胞对胰岛素反应不敏感，从而引起一系列代谢紊乱。其常见症状是口干舌燥、尿多、暴饮暴食、疲惫消瘦等。夏季易使病情加重，并有可能诱发并发症，所以小满时节糖尿病病人一定要特别注意。食疗是辅助治疗糖尿病基础方法之一。病症较轻的病人只需要通过食疗，便能有效地遏制病情。而病情较为严重的病人在吃药的同时，也应辅以食疗。食疗的目的在于通过膳食上的调整，消除或者减少尿糖，来降低血糖，并且预防并发症的出现。

苦瓜拌芹菜具有控制血糖，凉肝降压之功效。适用于糖尿病和肝阳上亢型高血压。

◎苦瓜拌芹菜

【材料】芹菜、苦瓜各150克，芝麻酱、蒜泥各适量。

【制作】①苦瓜去皮、瓤，切成细丝，焯烫后用凉开水过一遍，沥出水分。②芹菜去叶，洗净，切段，焯熟后用凉开水过一遍。③取一盘，放入芹菜、苦瓜，加入芝麻酱、蒜泥，拌匀即可。
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小满耳熟能详的谚语

小满不满，麦有一险

这句谚语是说在小满期间（小满后芒种前），如果田里的水量不够，且遇“干热风”这一气象灾害的侵袭，势必会影响小麦的灌浆乳熟，致使小麦出现籽实瘦秕的现象。所以，此期间要注意浇好“麦黄水”（小麦快要黄熟时所浇的水），以增强小麦的长势，抵御风灾的侵袭，否则小麦就会有减产的危险。

小满不满，干断田坎；小满不满，芒种不管

二十四节气中的第八个节气是小满。古书记载：“斗指甲为小满，万物长于此少得盈满，麦至此方小满而未全熟，故名也。”这是说从小满开始，北方大麦、冬小麦等夏收作物已经结果，籽粒渐见饱满，但还未成熟，相当于乳熟后期，所以叫小满。它是一个表示物候变化的节气。南方地区的农谚赋予小满以新的寓意：“小满不满，干断田坎”“小满不满，芒种不管”。把“满”用来形容雨水的盈缺，指出小满时田里如果不蓄满水，就可能会造成田坎干裂，甚至到芒种时也无法栽插水稻。

秧奔小满谷奔秋

华南的夏旱严重与否，和水稻栽插面积的多少，有直接的关系；而栽插的迟早，又与水稻单产的高低密切相关。华南中部和西部，常有冬干春旱，大雨来临又较迟，有些年份要到阳历6月大雨才姗姗来迟，最晚甚至可迟至7月。加之常年小满节气雨量不多，使得水源缺乏的华南中部夏旱更为严重。俗话说：“蓄水如蓄粮”“保水如保粮”。为了抗御干旱，特别需要注意抓好蓄水保水工作。但是，也要注意可能出现的连续阴雨天气，对小春农作物收晒的影响。西北高原地区，这时多已进入了雨季，农作物生长旺盛。所以小满正是适宜水稻栽插的季节，正所谓“秧奔小满谷奔秋”。

小满民间谚语荟萃

大麦不过小满，小麦不过芒种。

小满暖洋洋，锄麦种杂粮。

过了小满十日种，十日不种一场空。

小满前后，种瓜种豆。

小麦到小满，不割自会断。

小满青粒硬，收成方可定。

小满不满，高田不管。

小满三天遍地锄。

小满不满，黄梅不管。

小满桑葚黑，芒种小麦割。

小满不满，芒种开镰。

小满山头雾，大麦好烂糊。

小满不满，无水洗碗。

小满十八天，不熟白干。

小满不下，黄梅雨少。

小满十八天，青麦也成面。

小满不种花，种花不回家。

小满十日刀下死。

小满吃水，大满吃米。

小满十日见白面。

小满打火夜插田，芒种插田分上下。

小满天天赶，芒种不容缓。

小满割不得，芒种割不及。

小满未满，还有危险。

小满脍炙人口诗词鉴赏

乡村四月

【宋】翁卷

绿遍山原白满川，子规声里雨如烟。乡村四月闲人少，才了蚕桑又插田。


【诗词鉴赏】


“绿遍山原白满川，子规声里雨如烟”，诗的前两句描写初夏时节江南大地的景色，眼界广阔，笔触细腻；色调鲜明，意境朦胧；静动结合，有色有声。后两句歌咏江南初夏繁忙农事。“才了蚕桑又插田”，勾画出乡村四月农家的忙碌气氛。不正面直说人们太忙，却说闲人很少，为的是在繁忙紧张之中保持从容恬静的气息，与前两句景物描写的水彩画式的朦胧色调和谐统一。整首诗就像一幅色彩明亮的图画，不仅表现了诗人对乡村风光的热爱与欣赏，也表现出诗人对生活和对劳动人民的赞美。

四时田园杂兴

【宋】范成大

梅子金黄杏子肥，麦花雪白菜花稀。

日长篱落无人过，唯有蜻蜓蛱蝶飞。


【诗词鉴赏】


这首诗选自宋代范成大的《四时田园杂兴》其中之一——“夏日”，景物描写清新优美。这首诗写的是初夏江南的田园景色。诗的前两句选用了几种农作物，充分运用色彩描写与情态刻画，准确地写出了乡间在春末夏初时草木茂盛、农作物欣欣向荣的美丽景致。三四则从侧面写出了农民劳动的情况：初夏农事正忙，农民早出晚归，所以白天很少见到行人，连篱笆前都少有人经过，只有蜻蜓、蛱蝶等飞来飞去，完全是一派优美平和的田园风光，宁静安详。整首诗给人一种生机勃勃、阳光明媚的感觉。

第3章　芒种：东风染尽三千顷，折鹭飞来无处停

芒种是二十四节气中的第九个节气，也是进入夏季的第三个节气。每年的阳历6月5日左右，太阳到达黄经75°就是芒种。芒种字面的意思是“有芒的麦子快收，有芒的稻子可种”。《月令七十二候集解》：“五月节，谓有芒之种谷可稼种矣。”此时中国长江中下游地区也即将进入多雨的黄梅时节。

芒种气象和农事特点：天气炎热，抢收小麦，忙插秧

俗话说“春争日，夏争时”，“争时”即是这个忙碌的时节最好的写照，从字面上理解，“芒”是指有芒的作物，如大麦、小麦。“种”有两个意思，一是种子的“种”，一是播种的“种”。《月令七十二候集解》解释：“五月节，谓有芒之种谷可稼种矣。”意指大麦、小麦等有芒作物的种子已经成熟，抢收十分急迫。在北方大部分地区，芒种也是晚谷、黍、稷等农作物播种的繁忙季节。人们常说“三夏”大忙季节，即由此而来。古代，人们将芒种分为三候：“初候螳螂生；二候鹃始鸣；三候反舌无声。”在这一节气中，螳螂在去年深秋产的卵因感受到阴气初生而破壳生出小螳螂；喜阴的伯劳鸟开始在枝头出现，并且感阴而鸣；与此相反，能够学习其他鸟鸣叫的反舌鸟，却因此时感应到了阴气的出现而停止了鸣叫。

芒种节气是一个典型的反映农业物候现象的节气。时至芒种，四川盆地的麦收季节已经过去，中稻、甘薯移栽接近尾声。大部地区中稻进入返青阶段，秧苗嫩绿，一派生机。“东风染尽三千顷，折鹭飞来无处停”的诗句，生动地描绘了芒种时田野的秀丽景色。到了芒种时节，四川盆地内尚未移栽的中稻，应该抓紧栽插；如果再推迟，因气温升高，水稻营养生长期缩短，而且生长阶段又容易遭受干旱和病虫害，产量必然不高。甘薯移栽至迟也要赶在夏至之前；如果栽甘薯过迟，不但干旱的影响会加重，而且待到秋季时温度下降，也不利于薯块膨大，产量亦将会明显降低。

天气炎热，农忙夏收、夏种和夏长

芒种时节，我国大部分地区的农业生产处于“夏收、夏种、夏长”的“三夏”大忙季节。
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梅雨对庄稼有害还是有利

芒种期间，我国江淮流域的雨量增多，气温升高，在初夏会出现一种连阴雨天气，空气非常潮湿，天气异常闷热，日照少，麦芒有时还伴有低温。各种器具和衣物容易发霉，一般人称这段时间为“霉雨季节”。又因为此时正是江南梅子黄熟之时，所以也称之为“梅雨天”或“梅雨季节”。
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梅雨时节，江南梅子黄熟，阴雨绵延不绝，烟雾缭绕，笼罩着小桥流水人家。



梅雨形成的原因是，冬季结束后，冷空气强度削弱而北退，南方暖空气相应北进，伸展到长江中下游地区，但这时北方的冷空气仍有相当势力，于是冷暖空气在江淮流域相峙，形成准静止锋，便出现了阴雨连绵的天气。

“梅雨季节”要持续一个月左右。暖空气最后战胜冷空气，占领江淮流域，梅雨天气结束，雨带中心转移到黄淮流域。进入梅雨的日子叫“入梅”。梅雨结束的日子叫“出梅”，具体日期因所处地理位置的不同而略有偏差。如果以太阳黄经80°的位置来算，入梅的时间应该是公历6月12日左右，经过一个月，在7月11日为出梅日。有的年份5月就入梅，这叫早梅雨，出梅最晚的在8月初。有的年份没有明显的梅雨，这叫作空梅。而我国民间一般认为天干中的“壬”为天河之水，所以将芒种后的第一个“壬”日立为入梅的日子，将夏至后的第一个“庚”日立为出梅的日子。时间大概只有半个多月。

梅雨季节时间长，雨量大，容易造成洪涝灾害；出现短梅雨期或空梅时，这个地区会发生干旱。所以，梅雨期到来的早晚，持续时间的长短以及这一时期的雨量，对禾谷的丰收有着重要的意义，所以民间百姓也非常重视梅雨季节。

芒种农历节日：端午节——纪念屈原

每年农历的五月初五为端午节，“五”与“午”相通，“五”又为阳数，故又称端阳节、午日节、五月节、艾节、端午、重午、夏节等，它是我国汉族人民的传统节日，大多数年份的端午节都在芒种节气期间。虽然名称不同，但各地人民过节的习俗是相同的。端午节是我国两千多年的旧习俗，每到这一天，家家户户都悬钟馗像、挂艾叶菖蒲、吃粽子、赛龙舟、饮雄黄酒、佩香囊、游百病、备牲醴等。

端午节的来历，耳熟能详的说法就是纪念屈原。此说最早出自南朝梁代吴均《续齐谐记》和北周宗懔《荆楚岁时记》的记载。据说，屈原于五月初五自投汨罗江，死后为蛟龙所困，世人哀之，每到此日便投五色丝粽子于水中，以驱蛟龙。又传，屈原投汨罗江后，当地百姓闻讯马上划船捞救，直行至洞庭湖，终不见屈原的尸体。那时，恰逢雨天，湖面上的小舟汇集在岸边的亭子旁。当人们得知是打捞贤臣屈大夫时，再次冒雨出动，争相划进茫茫的洞庭湖。为了寄托哀思，人们荡舟江河之上，此后才逐渐发展成为龙舟竞赛。端午节吃粽子、赛龙舟与纪念屈原相关，唐代文秀《端午》诗：“节分端午自谁言，万古传闻为屈原。堪笑楚江空渺渺，不能洗得直臣冤。”

悠久的历史使得端午节的礼俗活动缤纷异彩，时至今日，端午节仍是我国人民心中一个十分隆重的节日。

赛龙舟——纪念屈原举行的一种活动

据史料记载，龙舟由来已久，和吃粽子的传说一样，也是为了纪念屈原。古代龙舟很华丽，如描绘龙舟竞渡的《龙池竞渡图卷》（元人王振鹏所绘），图中龙舟的龙头高昂，硕大有神，雕镂精美，龙尾高卷，龙身还有数层重檐楼阁。如果是写实的，则可证古代龙舟之华美了。又如《点石斋画报·追踪屈子》绘芜湖龙舟，也是龙头高昂，上有层楼。有些地区的龙舟还存有古风，非常精丽。

在龙船竞渡前，首先要请龙、祭神。如广东龙舟，在端午前要从水下起出，祭过在南海神庙中的南海神后，安上龙头、龙尾，再准备竞渡。并且买一对纸制小公鸡置于龙船上，认为可保佑船平安。闽、台则往妈祖庙祭拜。如四川、贵州等个别地区直接在河边祭龙头，杀鸡滴血于龙头之上。

在湖南汨罗市，竞渡前必先往屈子祠朝庙，将龙头供在祠中神位祭拜，披红布于龙头上，再安龙头于船上竞渡，既拜龙神，又纪念屈原。而在屈原的家乡秭归，也有祭拜屈原的仪式流传。在湖南、湖北地区，祭屈原与赛龙舟是紧密相关的。屈原逝去后，当地人民也曾乘舟送其灵魂归葬，因此也有此风俗。

人们在划龙船时，以唱歌助兴的龙船歌也广泛流传起来。如湖北秭归划龙船时，有完整的唱腔、词曲，根据当地民歌与号子融汇而成，歌声雄浑壮美，扣人心弦，且有“举楫而相和之”之遗风。

吃粽子——为了纪念屈原

端午节的经典食品是粽子，在民俗文化领域，我国民众把端午节的龙舟竞渡和吃粽子都与屈原联系起来。在屈原的故乡还流传着一个故事。

据说屈原投汨罗江以后，有天夜里，屈原故乡的人忽然都梦见屈原回来了。他峨冠博带，一如生前，只是面容略带几分忧戚与憔悴。乡亲们高兴极了，纷纷拥上前去，向他行礼致敬。屈原一边还礼，一边微笑着说：“谢谢你们的一片盛情，楚国人民这样爱憎分明，没有忘记我，我也死而无憾了。”

在话别时，众人们发现屈原的身体大不如过去，就关切地问道：“屈大夫，我们给你送去的米饭，你吃到了没有？”“谢谢，”屈原先是感激，接着又叹气说，“遗憾哪！你们送给我的米饭，都给鱼虾龟蚌这般水族吃了。”乡亲们听后都很焦急：“要怎样才能不让鱼虾们吃掉呢？”屈原想了想说：“如果用箬叶包饭，做成有尖角的角黍（现在的粽子），水族见了，以为是菱角，就不敢去吃了。”

到了第二年端午节，乡亲们便用箬叶将米饭包成许多角黍，投入江中。可是端午节过后，屈原又托梦说：“你们送来的角黍，我吃了不少，可是还有不少给水族抢去了。”大家又问他：“那还有什么好法子呢？”屈原说：“有办法，你们在投放角黍的舟上，加上龙的标记就行了。因为水族都归龙王管，到时候，鼓角齐鸣，桨桡翻动，它们以为是龙王送来的，就再也不敢来抢了。”

千百年来，因为这个传说，粽子便成了最受人欢迎的端午节食品。

悬钟馗像——驱邪除魔

钟馗捉鬼，也是端午节的习俗。在江淮地区，家家都悬钟馗像，用以镇宅驱邪。

开元年间，唐明皇自骊山讲武回宫，疟疾大发，梦见二鬼，一大一小，小鬼穿大红无裆裤，偷杨贵妃之香囊和明皇的玉笛，绕殿而跑。大鬼则穿蓝袍戴帽，捉住小鬼，挖掉其眼睛，一口吞下。明皇喝问，大鬼奏曰：臣姓钟名馗，即武举不第，愿为陛下除妖魔。明皇醒后，疟疾痊愈，于是令画工吴道子照梦中所见画成钟馗捉鬼之画像，通令天下于端午时，一律张贴此画像，以驱邪除魔。

挂艾草、菖蒲、榕枝——祈求平安

人们在端午节时，门口挂艾草、菖蒲（蒲剑）或石榴、胡蒜，都是有原因的。通常将艾草、菖蒲用红纸绑成一束，然后插或悬在门上。菖蒲在天上属五瑞之首，被百姓视为百阳之气，因为生长在水中，而且形状非常像宝剑，所以被方土们称为“水剑”，拥有“百阳之气”，插在门口可以避邪，后来此风俗引申为“蒲剑”，百姓用其祛除不祥，以保平安。

艾草是一种可以治病的药草，插在门口可使身体健康，在我国古代就一直是药用植物。针灸里面的灸法，就是用艾草作为主要成分，放在穴位上进行灼烧来治病。有关艾草可以驱邪的传说已经流传很久，主要是它具备医药的功能。民间也有在房前屋后栽种艾草、求吉祥的习俗。

台湾民间在端午节主要民间风俗习惯


吃粽子
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端午节吃粽子，是中国的传统习俗。每年农历五月初五，家家户户都要浸糯米、洗粽叶、包粽子。粽子花样繁多，口味南北各异。




赛龙舟
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每逢端午节都会举行赛龙舟活动。龙舟船头装有各式木雕龙头，色彩绚丽，形态各异，开赛号令一响，船员齐力划桨，奋勇争先，只只龙舟犹如离弦之箭。




挂艾草、菖蒲、榕枝
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端午节时，人们用红纸将艾草、菖蒲、榕枝绑成一束，插在门上。菖蒲被视为百阳之气，又形似宝剑，将其插在门上可以祛除不祥，保佑平安。




长命缕
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长命缕是汉族端午节的吉祥物和饰物。端午当天，家长会把五彩的长命缕系在小孩的手腕或脖颈上，希望孩子们能够健康成长，免除瘟病。




戴香包
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香包是古代端午节时人们必戴的装饰品。戴香包颇有讲究，意蕴丰富，比如戴荷花寓意鸟语花香，戴彩蝶寓意比翼双飞。




饮雄黄酒
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一些地方在端午节时有饮雄黄酒的习俗。人们将雄黄倒入酒中饮用，并用雄黄酒在小孩儿额头画“王”字，以雄黄驱毒，借猛虎镇邪。



端午时贴“午时联”，它的作用和灵符一样，有些午时联上还写有“手执艾旗招百福，门悬蒲剑斩千邪”的句子。

榕枝的意义是可使身体矫健，“插榕较勇龙，插艾较勇健。”也有地方习俗是挂石榴、胡蒜或山丹。胡蒜可以除邪治虫毒。“山丹方剂治癫狂，榴花悬门避黄巢。”在这句诗中提到石榴花与黄巢，其中还有一个故事。黄巢之乱的时候，有一次黄巢经过一个村庄，正好看到一个妇女背着一个较大的孩子，却牵着一个年纪较小的，黄巢非常好奇，就询问原因。那位妇人不认识黄巢，所以就直接说因为黄巢来了，杀了叔叔全家，只剩下这个唯一的命脉，所以万一无法兼顾的时候，只好牺牲自己的骨肉，保全叔叔的骨肉。黄巢听了大受感动，告诉妇人只要门上悬挂石榴花，就可以避黄巢之祸。事实上，石榴也是一种药材，有祛病的功效。这个民俗也反映了百姓们祈求平安、健康的美好希望。

长命缕

“长命缕”又名“续命缕”“避兵缯”“五色丝”“长命寿线”“长命锁”等，汉族端午节吉祥物兼饰物。农历五月初五，妇女们用红、黄、蓝、白、黑或红、黄、蓝、绿、紫五色丝线或绒线，拴在儿童手臂、手腕（男左女右）等处；或悬挂于儿童胸前、蚊帐、摇篮。据说，五色丝象征五色龙，可以免除瘟病，使人健康长寿。

长命缕用红、黄、蓝、绿、紫等五种颜色（有的地方为红、黄、绿、白、黑或红、黄、蓝、白、黑五种颜色）的线搓成彩色线绳或做成日、月、星、花、草、鸟、兽等的形状。端午之时系在孩子的手腕、脚腕和脖子上，也叫“五彩长命缕”“续命缕”“五彩缕”“五色线”“五色丝”“宛转绳”“花花绳”“健牛绳”“长命锁”“长索”“朱索”“百索”“目索线”“辟兵缯”等，是端午节必备的物品。长命缕的五种颜色代表东、南、西、北、中五方，也有说代表金、木、水、火、土五行的。端午节日佩戴长命缕，据说可以驱毒避邪.对小孩子来说也是漂亮的小装饰品。富贵人家会在五彩绳上缀饰金锡饰物，挂于项颈。也有人将此配饰结成各种中国结戴在胸前。

汉代应劭的《风俗通》中记载：“五月五日，以五色丝系臂，名长命缕。”由此可见，端午戴长命缕的习俗至今已有两千多年了。

戴香包——防病健身，万事如意

香包又称香囊、香袋、荷包等，有用五色丝线缠成的，有用碎布缝制的，内装香料（用中草药白芷、川芎、芩草、排草、山柰、甘松、高本行制成），佩戴于胸前，香气扑鼻。这些随身携带的袋囊，内容几经变化，从吸汗的蚌粉，驱邪的灵符、铜钱，避虫的雄黄粉，发展成装有香料的香囊，制作也日趋精致，此物件成了端午节特有的民间工艺品。

戴香包也颇有讲究。老年人为了防病健身，一般喜欢戴梅花、菊花、桃子、苹果、荷花、娃娃骑鱼、娃娃抱公鸡、双莲并蒂等形状的，象征着鸟语花香、万事如意、夫妻恩爱、家庭和睦。小孩喜欢的是飞禽走兽类的，如老虎、豹子、猴子上竿、斗鸡赶兔等。青年人戴香包最讲究，如果是热恋中的情人，那多情的姑娘很早就要精心制作一二枚别致的香包，赶在节前送给自己的情郎。小伙子戴着心上人赠送的香包，自然要引起周围人的评论，夸奖小伙的对象心灵手巧。

饮雄黄酒——避邪

雄黄作为一种中药药材，它可以作为解毒剂、杀虫药。古代人认为雄黄可以克制蛇、蝎等百虫，“善能杀百毒、辟百邪、制蛊毒，人佩之，入山林而虎狼伏，入川水而百毒避”。中国神话传说中常出现用雄黄来克制修炼成精的动物的情节，比如变成人形的白蛇精不慎喝下雄黄酒，失去控制现出原形。古人不但把雄黄粉末撒在蚊虫容易滋生的地方，还饮用雄黄酒以祈望能够避邪，自己身体健康不生病。

传说屈原在投江以后，屈原家乡的人们为了不让蛟龙吃掉屈原的遗体，纷纷把粽子、咸蛋抛入江中。有一位老医生拿来了一坛雄黄酒倒入江中，说是可以药晕鱼龙，可保护屈原。一会儿，水面果真浮起一条蛟龙。于是，人们把这条蛟龙拉上岸，抽其筋，剥其皮，之后又把龙筋缠在孩子们的手腕和脖子上，再用雄黄酒抹七窍，认为这样便可以使孩子免受虫蛇伤害。据说这就是端午节饮雄黄酒的来历。时至今日，我国不少地方都有饮雄黄酒的习惯。

在端午节这一天，人们把雄黄倒入酒中饮用，并把雄黄酒涂在小孩儿的耳、鼻、额头、手、足等处。典型的方法是用雄黄酒在小孩儿额头画“王”字，一借雄黄以驱毒，二借猛虎（“王”似虎的额纹，又虎为兽中之王，因以代虎）以镇邪，这样做是希望能够使孩子们不受蛇、虫的伤害。

采百药——防御疾病

采百药，又叫“采百草”。农历五月正是天气炎热、疾病多发的季节，很多毒蛇害虫在此时期开始繁殖活跃起来，容易给人造成危害。为了防御疾病，保持健康，到了端午之时，人们便要遍寻百草，采集药材。《清嘉录》介绍了苏州“采百草”的习俗：士人采百草之可疗疾者，留以供药饵，俗称“草头方”。药市收癞蛤蟆，刺取其沫，谓之“蟾酥”，为修合丹丸之用，率以万计。人家小儿女之未痘者，以水畜养癞蛤蟆五个或七个，俟其吐沫。过午，取水煎汤浴之，令痘疮稀。《吴郡岁华纪丽》说：“今吴俗，亦于午日，采百草之可疗疾者……又收蜈蚣蛇虺，皆以备攻毒之用。”南宋吴自牧《梦粱录·五月》：“此日采百草或修制药品，以为辟瘟疾等用，藏之果有灵验。”采来的草药除在端午节用于饮食、沐浴、薰烟和门饰外，还有的地方将百草晒干后收藏备用。

吃茶蛋、腌蛋——逢凶化吉，免除灾祸

在许多地方，端午节吃的一种重要食品还有鸡蛋、鸭蛋，安徽太湖、江西南昌地区，端午节就要煮茶蛋和盐水蛋吃。蛋壳涂上红色，用五颜六色的网袋装着，挂在小孩子的脖子上，意思是祝福孩子能够逢凶化吉，平安无事。

在浙江、山东等地，在端午节这一天，家里的主妇清晨就将事先准备好的大蒜和鸡蛋放在一起煮，供一家人早餐时食用。有的地方，还在煮大蒜和鸡蛋时放几片艾叶，认为吃了可以明目。在曲阜、邹县一带，称鸡蛋为“龙蛋”。在河南，主妇们早上将鸡蛋煮熟后，放在孩子的肚皮上滚几下，然后去壳让孩子吃掉。据说这样可以免除孩子的灾祸，日后孩子也不会犯肚子疼。

芒种民俗：送花神，插秧娱乐开始了

送花神——表达对花神的感激之情

我国每年农历二月二花朝节上迎花神。芒种已近五月间，芒种过后便是夏日，百花开始凋零，民间多在芒种日举行祭祀花神仪式，摆设多种礼物为花神饯行，也有的人用丝绸悬挂花枝，以示送别，同时表达对花神的感激之情，盼望来年花神能够再次降临人间。南朝梁代崔灵思《三礼义宗》说：“五月芒种为节者，言时可以种有芒之谷，故以芒种为名，芒种节举行祭饯花神之会。”因为芒种节在农历五月间，故又称“芒种五月节”。据《金瓶梅》第五十二回中记载：“吴月娘因交金莲：‘你看看历头，几时是壬子日？’金莲看了说道：‘二十三是壬子日，交芒种五月节。’”

送花神这种习俗今天已经不存在了，在《红楼梦》第二十七回“滴翠亭杨妃戏彩蝶，埋香冢飞燕泣残红”说：“至次日乃是四月二十六日，原来这日未时交芒种节。尚古风俗：凡交芒种节的这日，都要设摆各色礼物，祭饯花神，言芒种一过，便是夏日了，众花皆卸，花神退位，须要饯行。然闺中更兴这件风俗，所以大观园中之人都早起来了。那些女孩子们，或用花瓣柳枝编成轿马的，或用绫锦纱罗叠成干旄旌幢的，都用彩线系了。每一棵树上，每一枝花上，都系了这些物事。满园里绣带飘摇，花枝招展，更兼这些人打扮得桃羞杏让，燕妒莺惭，一时也道不尽。”由此可见，大户人家芒种节为花神饯行的热闹场面。

端午时节主要民间风俗习惯


送花神



斗草
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端午时节，百花开始凋谢，民间总会举行隆重的祭祀花神仪式。人们将彩线系在树的花枝上，感激花神给人类带来的美，盼望来年再次相会。
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每年端午节期间，人们相约去郊外采药，收获之余，经常举行报花草名比赛。以叶柄相勾，捏住相拽，断者为输，输者再换一叶相斗，妙趣横生。




打泥巴仗
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贵州东南部一带的侗族青年男女，每年端午期间都会打泥巴仗。新婚夫妇由要好的男女青年陪同，边插秧边打闹，互扔泥巴，身上泥巴最多的人，最受欢迎。




送扇子
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送扇子是端午节的一项习俗。一些地方在端午节期间，女婿会给岳父送扇子，希望岳父足智多谋，多富多贵。



打泥巴仗节——插秧娱乐活动

贵州东南部地区，侗族的青年男女，每年芒种节气前后都要举办打泥巴仗节。这里的传统习惯是，姑娘结婚后，一般先不住在夫家，只有农忙和节庆时，才由同伴陪同来到夫家小住几天。因此，当夫家整好秧田，定下分栽秧苗的日子后，就要邀集一些青年前来帮忙，并由新郎的姐妹去迎接新娘回夫家来共同插秧，而新娘也要邀集一些女伴同来。男女青年汇集一起，此时既是进行分插秧苗的劳动，又是参加社交和进行娱乐活动的时刻。节日那天，青年们和新婚夫妇一起来到田间插秧，男女之间展开竞赛，你追我赶，十分热闹。当秧田插完后，小伙子们故意挑衅，往姑娘身上甩泥巴。而姑娘们也予以还击，双方便摆开阵势，以泥巴为武器，互相投掷。如果数人一起将对方抓住，就要将她（他）按倒在水田中翻滚，使其沾一身烂泥，狼狈不堪。新郎的父母不能参与，只在田边观看。往往最受青睐的人，身上的泥巴最多。

待休战后，大家又一起来到河水小溪旁，边清洗边打水仗，度过劳动、打闹的一天。新娘在前一天来时，带有一担五色糯米饭和100个煮熟的红鸡蛋。节日后，夫家姐妹要以更多的五色饭和红鸡蛋为她们送行返回娘家。

“斗草”：寓教于乐、文采风雅、童趣自然

“斗草”是流行于中原和江南地区的一种民间游戏。斗草之戏源于采集百草为药的活动。起源无从考证，今人普遍认为与中医药学的产生有关。它在周代时就已经出现了，但直到南北朝时，才变成端午节时的习俗活动。“斗草”一般用草作比赛对象，主要有两种斗法。一种是“文斗”，即众人采到花草后聚到一起，一人报出自己的花草名，其他人各以手中的花草来对答，谁采的草种多，对仗的水平高，坚持到最后，谁就是赢家。此种玩法没有一些相关的植物知识和文学修养是不行的。另一种是“武斗”，即比赛双方先各自采摘具有一定韧性的草，最好是车前草，然后相互交叉成“十”字状，并各自用力拉扯，以草不断的一方为获胜者。“斗草”，无论是“文斗”还是“武斗”，它所蕴涵的文采风雅或是童趣自然，可谓寓教于乐，在娱乐的同时也增加了见识。

送扇子

端午节的到来，预示着闷热的盛夏即将来临。炎炎夏日，即使是静坐不动也会汗流浃背，在这种环境中，人们非常渴望凉爽。古时候没有空调降温，只有用扇子来扇风降温，因此许多地方有着在端午节送扇子的风俗习惯。

传说端午节送扇子的习俗与唐太宗有关，据史料记载，贞观十八年五月五日，唐太宗对长孙无忌等人说：“五日旧俗，必用服玩相贺。今朕赐诸君飞白扇二枚，庶动清风，以增美德。”唐太宗在端午节赐扇子给臣下，其意是鼓励部下扇动清廉之风。此后，五月五日送扇子成为风尚，到了宋代乃至明清时期都一直有这个倡廉传统习俗。时至今日。很多地方仍保持着端午节送扇子的习俗。只不过变成了亲人之间的相互赠送。当然，各地端午送扇子的具体内容是不大一样的，有的地方是媳妇给公婆送扇子，有的地方是娘家给新出嫁的女儿送扇子，但更多的是女婿给岳父母家送扇子。端午送扇子是有讲究的，面对种种不同的扇子，要根据送的对象做好选择，如送给岳父的是羽扇，寓意他老人家像诸葛亮一样足智多谋、多富多贵；送给岳母的是檀香木扇，象征着她老人家长春不老、品德香馨；送给妻兄的是大蒲扇。表明他成家立业，能够主事；送给妻妹的是绢丝扇，祝福她温柔贤淑、郎君合意；送给妻弟的是折叠扇，暗示他学业有成，人才出众。

随着时代的变迁，端午节不仅仅送扇子，还要送其他物品。福州一带，媳妇除了给公婆送扇子之外，还要送鞋袜、团粽等物品。在河南西峡，娘家要给新出嫁的姑娘送去衣料、手巾、扇子等物，俗称“送扇子”。五月五送扇子的习俗并不是各地通行，有些地方忌讳送扇子，因为“扇”与“散”谐音，并且扇子是用来扇风的，会被理解为“煽风点火”或“说风凉话”，朋友之间一般是不送扇子的，恋人之间希望百年好合，永不离散，更不能送扇子了。因此，假若到了一个陌生地方，在给他人送小礼品之前，最好是入乡随俗，以免弄巧成拙。

芒种民间宜忌：盼打雷、忌北风

芒种打雷年成好

雷阵雨天气就是人们所说的“白雨”，若芒种时节打雷，说明会有雷阵雨天气。它来得快，去得也快，对夏收工作一般影响不大，但它带来的雨水对夏播作物的出苗很有利，对夏秋两季作物都有好处，可提高农作物的收成，故人们常说“芒种打雷年成好”。

芒种忌讳刮北风

芒种时节的民间禁忌一般都与气候有关。有的地方忌刮北风，当地民间认为芒种刮北风，夏天会发生旱灾，就会严重影响农作物的收成。谚语“芒种刮北风，旱断青苗根”说的就是这个道理。

芒种饮食养生：吃粽子解暑，吃鸽肉或莴笋清热解毒

芒种吃粽子解暑讲究多

芒种时节气温的波动较为剧烈，在此期间，人们很容易上火。而粽子则是民间的解暑圣品。中医理论认为，粽子的原料糯米和包粽子的竹叶、荷叶都有清热去火的功效，可以预防和缓解咽喉肿痛、口舌生疮、粉刺等症状。如果想达到降火的功效，最好选择以红枣、栗子做馅的粽子。红枣味甘性温，可以养血安神，而栗子则有健脾补气的功效。适当吃一些这两种食材做馅的粽子，对人体健康十分有益。应该注意的是，粽子虽然有解暑功效，又是节日佳品，但不能贪食。因为糯米的黏性较大，吃得太多会伤到脾胃，引起腹胀、腹泻等。尤其是老人和儿童，因其消化系统较为脆弱，更不能多吃粽子。即使是脾胃较好的人，也应该“少食多餐”，不宜每餐都以粽子为主食。由于粽子中所含有的膳食纤维一般较少，所以容易造成肥胖或便秘。如果食用粽子后出现肠胃不适，可以喝一些清淡的汤水，如冬瓜汤、竹笋汤、丝瓜汤等，半个小时后再吃些水果，以此来增加纤维的摄取，以保证营养均衡。

另外，糖尿病患者尽量不要吃以红枣、豆沙等糖分较高的食材做馅的粽子，而高血压患者则应该尽量少吃肉馅粽子和猪油豆沙馅粽子。

芒种补盐应适量

在芒种之后，气温会越来越高，人体中的盐分也会因为出汗而逐渐流失。许多人习惯在喝水或者吃饭的时候多加点盐来补充盐分，这是不错的选择。但要注意补充盐分应适量，尤其是给儿童补充盐分更不可过量。

盐作为人们日常生活中不可或缺的调味品，它可以使人们的膳食更加丰富多彩。而缺了盐，不仅饮食淡而无味，人的身体也会变得疲乏无力。但是盐分的摄取也不宜过多，太多的盐分会诱发支气管哮喘、感冒、胃炎、脱发等疾病，并可能加重糖尿病和心血管疾病，盐的摄入量过多对少年儿童的危害则更为严重。

那么应该每天摄取多少盐分才算适宜呢？世界卫生组织认为，成年人每天所需的盐量不超过6克，儿童则按照体重相应减少。所以我们在食用咸泡菜、腌咸菜、咸鱼、虾酱等高盐食品时都应该谨慎。


盐分摄取量≤6克/日


[image: ]
芒种之后可以增加盐分补充，但一定要适量。这里的盐量不仅仅指作为调味品的盐的用量，还包括酱油、咸菜、咸鸭蛋以及其他含盐食物之中的含盐量。



清热解毒可多食用鸽肉

鸽肉具有清热解毒、生津止渴、调精益气之功效，是食补食疗的上佳选择。在芒种适当吃一些鸽肉，不但可以调养精气神，而且还具有辅助治疗头晕目眩、记忆力衰退、血虚闭经、恶疮疥癣等症状的作用。挑食鸽肉时应该挑选体型较大、活力充沛的肉鸽。烹饪鸽肉时最好采用清蒸或者煲汤的方式。山药玉竹鸽肉汤能够最大限度地保存鸽肉中的营养成分。

◎山药玉竹鸽肉汤

【材料】山药100克，玉竹50克，白条乳鸽两只。

【调料】葱段、姜片、盐、味精、料酒、胡椒粉各适量。

【制作】①鸽子收拾好洗净，切块。②山药去皮，洗净，切块。③玉竹用开水泡软。④山药焯烫。⑤水中加料酒，放入鸽肉焯烫。⑥将山药、玉竹、鸽肉、葱段、姜片放入锅中，大火烧开4～5分钟，加盖小火炖10分钟，撒入盐、味精、胡椒粉调味后即可食用。
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芒种时节可多食莴笋

因为莴笋中钾离子的含量比钠盐高20倍，所以在盛夏时节食用莴笋，可以使体内的盐分趋于平衡，还可以清热解毒、去火利尿，在缓解高血压和心脏病方面有一定效果。另外，据现代医学研究表明，莴笋还具有独特的抗癌作用。生吃莴笋可有效地保留其丰富的营养素。由于莴笋叶具有比其根茎更高的营养价值，所以应尽量把叶和根茎一同进行烹饪更好。

粉皮拌莴笋具有清热解毒、去火利尿的功效。

◎粉皮拌莴笋

【材料】粉皮100克，莴笋500克。

【调料】醋、盐、味精、香油、蒜泥各适量。

【制作】①将粉皮掰段后洗净，用清水泡软，焯熟，捞出放凉。②将莴笋去皮后洗净，切片，焯熟，捞出放凉。③取一空盘，放入粉皮和莴笋，加入醋、盐、蒜泥、味精、香油拌匀即可食用。
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芒种药膳养生：滋阳清热，除烦止渴，全方位养护

滋五脏之阳、清虚劳之热，食用陈皮绿豆煲老鸭

陈皮绿豆煲老鸭具有滋五脏之阳、清虚劳之热、养胃生津的功效，是夏日的滋补佳品。

◎陈皮绿豆煲老鸭

【材料】老鸭半只，冬瓜500克，绿豆100克，陈皮l块，姜l片、胡椒粉、盐各适量。

【制作】①先将鸭切去一部分肥膏和皮，切成大块汆汤后，洗干净，沥干，备用。②绿豆略浸软，冲洗干净，沥干。③陈皮浸软，刮瓤，洗干净。④冬瓜连皮和籽，洗干净，切成大块，待用。⑤烧滚适量清水，放入以上所有材料，待水再次滚起，改用中小火煲至绿豆糜烂和材料熟软及汤浓，加入调味料即可，盛出后趁热食用。
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清暑解热、除烦止渴，饮用冰糖绿豆苋菜粥

冰糖绿豆苋菜粥具有清暑解热、除烦止渴、缓解紧张情绪的功效。

◎冰糖绿豆苋菜汤

【材料】绿豆、苋菜各50克，粳米100克，冰糖10克，清水1500毫升。

【制作】①绿豆和粳米淘洗干净，将绿豆在凉水中浸泡3小时，粳米浸泡半小时，捞起，沥干水分。②苋菜洗干净，切成5厘米长的段。③锅中加入1500毫升凉水，将绿豆、粳米依次放入，置旺火上烧沸。④再改用小火熬煮40分钟，加入苋菜段、冰糖，再继续煮10分钟。
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清肝明目、利咽消肿，饮用菊槐绿茶饮

菊槐绿茶饮具有清肝明目、利咽消肿、安神醒脑之功效。

◎菊槐绿茶饮

【材料】菊花、槐花、绿茶各5克，沸水250毫升。冷水适量。

【制作】①菊花、槐花用冷水漂洗干净。②将菊花、槐花、绿茶放入杯内，加入沸水，焖泡5分钟。
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滋补肝肾、添精止血。清热补钙，饮用白菊花乌鸡汤

白菊花乌鸡汤可以滋补肝肾，添精止血，清热补钙，可治疗贫血、肾虚遗精、崩漏带下等症。

◎白菊花乌鸡汤

【材料】乌鸡1只，新鲜白菊花50克，料酒10克，葱10克，姜5克，盐3克，味精2克，胡椒粉2克，香油20克，清水2800毫升。

【制作】①将白菊花洗干净，撕成瓣状。②乌鸡宰杀后去毛、内脏及爪。③姜拍松，葱切段。④将乌鸡、姜、葱、料酒同放炖锅内，加水2800毫升。⑤置武火上烧沸，再用文火炖煮35分钟。⑥加入白菊花、盐、味精、胡椒粉、香油后即可食用。
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芒种起居养生：膀爷做不得，房间勤通风

芒种时节不要贪凉光脊梁

芒种节气中，有些人经常光着脊梁，误以为这样凉快，其实并非如此。众所周知，皮肤覆盖在人体表面，具有保护、感觉、调节体温、分泌、排泄、代谢等多种功能。在人体皮肤上有几百万个汗毛孔，每天约排汗1000毫升，每毫升汗液在皮肤表面蒸发可带走246焦耳的热量。当外界气温超过35℃，人体的散热主要依赖皮肤的汗液蒸发，加速散热，使体温不致过度地升高。

如果此时光着脊梁，外界的热量就会趁机进入皮肤，且不能通过蒸发的方式达到散热的目的，反而感到闷热。若穿点透气好的棉、丝织衣服，使衣服与皮肤之间存在着微薄的空气层，而空气层的温度总是低于外界的温度，这样就可达到防暑降温的效果。
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空调房间要定时通风换气

如今很多人都不想离开空调房间，以避酷暑之苦，殊不知空调给人们带来凉爽的同时，也给人带来负面影响。由于门窗紧闭和室内的空气污染，使室内氧气缺乏；再加上恒温环境，自身产热、散热调节功能失调，就会使人患上所谓的“空调病”。

所以，夏季的空调房室温应控制在26℃～28℃比较合适，最低温度不得低于20℃，室内外温差不宜超过8℃；若久待空调房间，应定时通风换气，杜绝在空调房抽烟；长期生活与工作在空调房间的人，每天至少要到户外活动4小时，年老体弱者和高血压患者不宜在空调房间久留。

芒种运动养生：手里常握健身球，勤到草地、鹅卵石地面走

芒种时节适宜玩健身球

芒种时节，天气越来越炎热，老年人外出的时间也就逐渐变少。不过，并不一定非要到室外，在家中做一些运动量较小的运动，只要持之以恒坚持锻炼，也可以达到健身养生的效果。玩健身球锻炼身体，其运动量小，也不受场地、气候的限制，故玩健身球也是老年人室内运动的不错选择。

健身球的体积比较小，让健身球转动需要手指、手掌、手腕各部位的力量，所以常玩健身球对人体有十分好的保健作用，还可以用来预防疾病。中医学认为养生、抗衰最关键的是要“通其经络、调其气血”，而在人的双手上，各有六条经络分别与体内五脏六腑相连。在手掌、掌心、手指的末端，还有许多能行气活血的穴位。用五指把玩健身球，可以对这些穴位进行良性的刺激，使气血得以通畅，从而达到通经活络、祛病延年的效果。现代医学理论认为，人的双手上有十分丰富的血管和神经，长期把玩健身球，可以促进双手的血液循环，并增强心肌收缩力、改善冠状动脉血流量，同时还能对高血压、冠心病、脑血栓后遗症、指腕部关节炎、末梢神经炎等病症有一定的防治作用。
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光脚在草地或鹅卵石上散步

芒种节气中生物代谢旺盛，生长迅速。在这一时节散步，可促使更多的血液回到心脏，改善血液循环，提高心脏的工作效率；还有助于减轻体重，有利于放松精神，减少忧郁与压抑情绪，提高人体免疫力。最佳方法是光脚在刚割过的草地或者鹅卵石上散步。人的足底有很多内脏反射区，光脚在刚割过的草地或者鹅卵石上散步，可以对足底的敏感点进行刺激，对身心健康也大有好处。

芒种时节，常见病食疗防治

食用西瓜、冬瓜、绿豆防治小儿“暑热症”

小儿夏季热俗称“暑热症”，一般3岁以下的婴幼儿容易发生“暑热症”，这是一种常见的发热性疾病。尽管芒种时节还不是夏天最热的时候，但是由于小儿身体发育不完善，神经系统发育不成熟，发汗机能不健全，体温调节功能较差，不能很好地保持正常的产热和散热的动态平衡，以致排汗不畅，散热慢，因此对于酷热的忍受能力远远不如成人，难以适应芒种时节的夏季酷暑环境。
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该病持续时间较长，极易诱发其他疾病，甚至还会影响到婴幼儿的脑部健康。
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暑热症患儿在饮食上应以清淡为主，可以选择高蛋白、高维生素的流质或半流质食物，如蛋奶类，肉类，新鲜蔬菜、水果等；也可吃些清热解毒、生津止渴、利尿的食物，如西瓜、冬瓜、绿豆、酸梅汤等。



绿豆荷叶粥具有祛暑清热、和中养胃的功效。适用于小儿夏季发烧口渴、食欲不佳等症。

◎绿豆荷叶粥

【材料】绿豆100克，大米50克，鲜荷叶1张，冰糖末适量。

【制作】①绿豆淘洗干净，用温水泡2小时。②大米淘洗干净，清水泡半小时。③鲜荷叶洗净。④绿豆大火煮沸，转小火煮至半熟，加荷叶、大米，煮至米烂豆熟。⑤除去荷叶，加入冰糖末即可食用。
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小儿厌食症食用山楂片开胃

夏季由于天气炎热，人的胃口往往不如其他季节，进入芒种时节后，天气更是一日热过一日，此时也是小儿厌食症的高发时节。若儿童（主要指3～6岁）在很长一段时间内出现食欲不振，很有可能是患上了小儿厌食症。此病多由不健康的饮食习惯、不良的进食环境或者心理因素引起。症状轻者可以通过食疗进行调治；倘若病情较重，很可能会造成营养不良，最好及时就医。

假若孩子已经患上了小儿厌食症，需要对他们的膳食进行一些适当的调整。三餐定时定量，用良好的就餐环境和美味的食物来引起孩子对食物的兴趣，可在餐前让他们吃些山楂片来开胃，以促进食欲。

山药羊肉汤具有补脾益肾、温中暖下的功效。用于虚劳骨蒸、脾虚白带、小儿厌食等。

◎山药羊肉汤

【材料】山药、新鲜羊肉各50克，姜片、葱段、胡椒、料酒、盐各适量。

【制作】①羊肉略划几刀，焯熟；山药润透，切片。②锅内放山药、羊肉、水，加姜片、葱段、胡椒、料酒。大火烧沸，改小火炖至酥烂。③捞出羊肉放冷切片，装碗，再除去原汤中的姜片、葱段，加盐调味，倒入碗中即可。
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芒种耳熟能详的谚语

虎口夺粮，龙口夺食

芒种期间，经常会遇到大风、暴雨或冰雹等异常的天气，于是人们便把这时抢收小麦叫作“虎口夺粮，龙口夺食”。这里的“虎”指大风，“龙”则指暴雨、冰雹等。如此时遭遇一场大风，或者一场暴雨、冰雹，会使小麦无法及时收割、脱粒而导致倒伏、落粒、穗上发芽、烂麦场等，致使庄稼受到严重损失。所以农家在这段时间内，要根据气象情况来安排抢收小麦的时间。

芒种夏至天，走路要人牵；牵的要人拉，拉的要人推

这句谚语流行于江西一带，意思是说，现在这个时节，人很容易犯懒。夏季气温升高，空气湿度增加，体内汗液也无法通畅地发散出来，因此不管是体内小环境，还是外界大环境，都以湿热为主，所以人容易觉得累，不想动，所以就有了“芒种夏至天，走路要人牵；牵的要人拉，拉的要人推”的说法。

芒种民间谚语荟萃

过了芒种不种稻，过了夏至不栽田。

芒种忙收，日夜不休。

雷打芒种，稻子好种。

芒种芒种，样样都忙。

麦到芒种谷到秋，寒露以后刨红薯。

芒种蒙头落，夏至水推秧。

芒种不割田倒，夏至不打飞跑。

芒种怕雷公，夏至怕北风。

芒种不开镰，不过三五天。

芒种晴天，夏至有雨。

芒种不下雨，夏至十八河。

芒种热得很，八月冷得早。

芒种不种，过后落空。

芒种日晴热，夏天多大水。

芒种打雷是旱年。

芒种闻雷美自然。

芒种地里无青苗。

芒种西南风，夏至雨连天。

芒种多西南，早稻病虫重。

芒种夏至，芒果落蒂。

芒种疯鲨。

芒种夏至，水浸禾田。

芒种刮北风，旱断青苗根。

芒种夏至六月天，除草防雹麦开镰。

芒种刮北风，旱情会发生。

芒种夏至忙，莫把烟草忘。

芒种好节气，棒棒坠落地，落地就生根，生根就成器。

芒种夏至是水节，如若无雨是旱天。

芒种火烧鸡，夏至烂草鞋。

芒种一半茬。

芒种火烧天，夏至水满田。

芒种有雨，夏至晴天。

芒种脍炙人口诗词鉴赏

芒种后积雨骤冷

【宋】范成大

梅霖倾泻九河翻，百渎交流海面宽。

良苦吴农田下湿，年年披絮插秧寒。


【诗词鉴赏】


诗中的“梅霖”即梅雨，久下不停的雨为“霖”。“九河”古代黄河下游支脉的总称。“百渎”很多条河流大川。“吴”江苏吴县，诗人的家乡。这首诗写的是芒种后，阴雨连绵不止，河满沟平，农民冒着寒冷身披棉絮插秧的忙碌画面。

村晚

【宋】雷震

草满池塘水满陂，山衔落日浸寒漪。

牧童归去横牛背，短笛无腔信口吹。


【诗词鉴赏】


这首诗描绘了一幅饶有生活情趣的山村晚景图。诗的前两句写景，诗人将池塘、山、落日三者自然地融合在一起，形成了一幅非常幽静清丽的图画。“山衔落日浸寒漪”，一个“浸”字，将山连同落日一同倒映在水中的景象描写得形象贴切，同时也凸显了山间傍晚的静谧。后两句写牧童的天真可爱，放牛归去，牧童横躺在牛背上，口中胡乱地吹着短笛。“横”字将牧童的调皮可爱，天真活泼，淳朴无邪表现得淋漓尽致。回家路上，牧童的短笛声与山间夜色相映成趣，使寂静的山路充满了趣味。整首诗的画面悠然超凡，画中之景，画外之声都给人一种恬静悠远的美好感觉。全诗表达了诗人对山村生活的喜爱和对悠闲自在生活的向往。

第4章　夏至：夏日北至，仰望最美的星空

夏至节气是二十四节气中最早被确定的节气之一。在每年阳历的6月21日或22日，太阳到达黄经90°时，为夏至日。据《恪遵宪度抄本》中记载：“日北至，日长之至，日影短至，故曰夏至。至者，极也。”夏至这天，太阳直射地面的位置到达一年的最北端，几乎直射北回归线，北半球的白昼时间到达极限，在我国南方各地从日出到日落大多为14小时左右，越往北越长。如海南的海口市这天的日长约13小时多一点，杭州市为14小时，北京约15小时，而黑龙江的漠河日长则可达17小时以上。

夏至气象和农事特点：炎热的夏天来临，准备防洪抗旱

古代，人们将夏至分为三候：
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过了夏至以后，太阳直射地面的位置将会逐渐南移，北半球的白昼日渐缩短。所以，民间还有“吃过夏至面，一天短一线”的说法。

俗话说“不过夏至不热”，“夏至三庚数头伏”。夏至这天虽然白昼最长，太阳角度最高，但并不是一年中天气最热的时候。因为接近地表的热量，这时还在继续积蓄，并没有达到最多的时候。俗话说“热在三伏”，真正的暑热天气是以夏至和立秋为基点计算的。在阳历7月中旬到8月中旬，我国各地都进入高温天气，此时，有些地区的最高气温可达到40℃左右。

夏至时节，意味着炎热天气的正式开始，之后天气会越来越热，而且是闷热。

夏至时节正是江淮一带的“梅雨”季节，这时正是江南梅子黄熟期，空气非常潮湿，冷、暖空气团在这里交汇，并形成一道低压槽，导致阴雨连绵的天气。在这样的天气下，器物发霉，人体也觉得不舒服，一些蚊虫繁殖速度很快，一些肠道性的病菌也很容易滋生。这时要注意饮用水的卫生，尽量不吃生冷食物，防止传染病发生和传播。

夏至过后，我国南方大部分地区农业生产因农作物生长旺盛，杂草、病虫迅速滋长蔓延，进入田间管理时期，高原牧区则开始了草肥畜旺的黄金季节。
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闷热暴雨到来，防洪防汛开始

夏至节气的到来，使地面受热强烈，空气对流旺盛，午后至傍晚常易形成雷阵雨天气。这种热雷雨骤来疾去，降雨范围小，人们称之为“夏雨隔田坎”。唐代诗人刘禹锡曾巧妙地借喻这种天气，写出“东边日出西边雨，道是无晴却有晴”的著名诗句。但对流天气带来的强降水，并不都像诗中描写的那么美丽，也常常会带来局部地区的灾害。

夏至时节，我国大部分地区的气温普遍较高，日照充足，作物生长很快，需水较多。此时的降水对农业产量影响很大，有“夏至雨点值千金”之说。此时长江中下游地区的降水量一般可满足农作物生长的需求。

夏天也有九九——夏九九，对应冬九九

在过去，我国各地流行“夏九九”之说。“夏九九”是以夏至日作为头九的第一天，每九天为一九，顺次称为一九、二九……直到九九，共81天，期间要经历夏至、小暑、大暑、立秋、处暑、白露六个节气。《豹隐纪谈》中也有《夏至九九歌》的记载：“一九二九，扇子不离手。三九二十七，吃茶如蜜汁。四九三十六，争向街头宿。五九四十五，树头秋叶舞。六九五十四，乘凉不入寺。七九六十三，入眠寻被单。八九七十二，被单添夹被。九九八十一，家家打炭壑。”这些民谚是劳动人民对自然界仔细观察而总结出来的经验和智慧，在当时科学技术尚不发达的年代，对指导农事活动有很大的帮助。不过在人们的习惯中，所谓“九九”，一般还是指“数九寒天”。

夏至农历节日：观莲节——莲花的生日

我国每年阴历六月二十四日是观莲节，民间以此日为荷诞，即荷花的生日。宋代已有此节，明代俗称荷花生日。在水乡江南一带，此日是举家赏荷观莲的盛大民俗节日。泛舟赏荷，笙歌如沸，流传数代，遍染荷香，观莲节也成为汉族最优美而浪漫的节日之一。

荷花在华夏文化中，是一种非常独特的花卉。荷集花、叶、香三美于一体，亭亭玉立，出淤泥而不染，是历代文人墨客吟咏的对象。李白赞之，“清水出芙蓉，天然去雕饰”；杨万里笔下，“接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”；苏东坡咏之，“荷背风翻白，莲腮雨褪红”。荷花独具风姿神韵，更被赋予了内在独有的君子特质：“出淤泥而不染，濯清涟而不妖。”“莲，花之君子者也。”莲之气质，通透、洁净、澄明如水，是理想人格品质的象征。荷花在中医和我国饮食文化中也占有特殊的地位。荷叶清热解暑，荷花活血化痰，莲须清心固肾，莲子心清心安神，莲子养心补肾，藕可生、可熟、可药，被李时珍称为“灵根”。诗人赞荷：“冷比雪霜甘比蜜，一片入口沉疴痊。”莲花也是佛教的象征物，喻佛法的清净无染。莲花也有爱情和繁衍后代之意。因为荷花所特有的外在美与内在美的和谐统一，以及荷花与人们生活的紧密联系，所以形成了情趣盎然的华夏“荷文化”。

观莲节主要民间风俗习惯


观莲花
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莲花，又称凌波仙子，风露佳人，它清新脱俗，独具风韵。每年农历六月二十四日为“观莲节”，人们在莲花丛中泛舟，赏莲戏水。




放荷灯
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观莲节放荷灯是传统习俗。夏至时节的夜晚，人们乘着小船，在湖心放荷灯。荷灯随波浮动，星光点点，表达了对逝去亲人的悼念和对活着人们的祝福。



夏日的江南，荷花盛开，赏荷、采莲成为流行的民俗活动，并逐渐演绎成为荷花的诞辰日。

观莲花——消夏纳凉

早在宋代时起，每年的阳历6月24日，民间便至荷塘泛舟赏荷、消夏纳凉，荡舟轻波，采莲弄藕，享受皓月遮云的夏夜风情，好不惬意。在我国，南起海南岛，北至黑龙江省的富锦，东临上海至台湾省，西至天山北麓，全国大部分地区都有荷花的踪影。其中最著名的赏荷胜地有北京、杭州、济南、济宁、洪湖、昆明、新都、肇庆这几个地方。

除此之外，我国观赏荷花的胜地还有湖南洞庭湖、扬州瘦西湖、河北白洋淀、承德避暑山庄、台湾台南县白河镇等处。在这些地方，都可以看到荷花的芳容，使人们领略到“红衣翠扇映清波”的美景。

放荷灯——对逝去亲人的悼念

放荷灯是华夏民族传统习俗，用以表达对逝去亲人的悼念，对活着的人们祝福。夏至时节的夜晚，人们以天然长柄荷叶为盛器，燃烛于内，让小孩子拿着玩耍，或将莲蓬挖空，点烛作灯；或以百千盏荷灯沿河施放，随波逐流，闪闪烁烁，十分好看。夜色阑珊，杨柳风中，有暗香袭人；田田荷叶间，一盏盏闪烁的荷灯随波浮动，点点的星光散落于天上人间；跳动的火苗，照耀出放灯人当时的心情。

观莲节男女约会

在观莲节时，青年男女们便有了亲密接触的机会，他们纷纷借此美好时光表白心中的爱情，有诗说：“荷花风前暑气收，荷花荡口碧波流。荷花今日是生日，郎与妾船开并头。”

夏至民俗：夏至吃面取彩头，祭神、求雨祈平安

夏至面——天渐短、三伏将到

我国民间自古以来，就有“冬至饺子夏至面”的说法，夏至吃面是很多地区的重要习俗。而这天为什么要吃面呢？有多方面的原因和说法。


夏至吃面的原因和说法
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（1）象征着夏至这天的白昼时间最长

用面条的长比拟夏至的长昼时间，正如我们在过生日的时候也吃面，为的是取一个好彩头。夏至以后，正午太阳直射点逐渐南移，北半球的白昼长度日渐缩短，因此，我国民间有“吃过夏至面，一天短一线”的说法。

（2）预示着三伏天即将来临

气候上，夏至以后气温继续升高，大约再过二三十天就会迎来一年中最热的天气。古人通过各种途径来消暑度夏，其中最重要的一种方式就是丰富的节日饮食，如夏至面。早在魏晋时古人就有伏日吃“汤饼”的习俗，汤饼就是后世面条、面片汤的雏形。夏至过后就是三伏天，所以夏至面又叫作“入伏面”。

（3）夏至新麦登场要尝新

夏至吃面，有人认为，夏至时，黄河流域夏收刚刚完毕，新麦上市，于是古人夏至吃面尝新，庆祝丰收。从气候和营养学上来说，夏至前后，气候炎热，潮闷多雨，人们常常食欲不振，消瘦憔悴，素有“苦夏”之扰。在饮食上，夏季宜多食助消化类的杂粮，尤以清淡为好。依此而言，面条是最好的时令食品，热面可发汗去湿，凉面有降温祛火之效；且面条制作简单易行，食用方便，其中所加各种蔬菜等营养成分能被人体很好地吸收。

品莲馔——夏至应季食品

古人在夏至节气这一天还有品尝莲馔的习俗。馔是佳肴的意思，莲馔就是用莲花各部分做的食物。莲的花、叶、藕、子都是制作美味佳肴的上品。早在唐朝时，人们就有于观莲节吃绿荷包饭的习俗。柳宗元《柳州峒民》诗云：“郡城南下接通津，异服殊音不可亲。青箬裹盐归峒客，绿荷包饭趁墟人。”诗中的所说的绿荷包饭就是现今广州和福州的名食“荷包饭”。

明末屈大均在《广东新语》中记载了荷包饭的制作方法：“东莞以香粳杂鱼肉诸味，包荷叶蒸之，表里透香，名曰荷包饭。”荷叶有一种特殊的清香味，因而被广泛用于制作食品，莲花、莲子自古就是制作食品的原料。宋朝人喜欢将莲花花瓣捣烂，掺入米粉和白糖蒸成莲糕食用；明清时则习惯将莲花花瓣制成荷花酒。慈禧太后还把白莲花制成的酒赏赐给亲信大臣，称为玉液琼浆。宋朝的玉井饭和元朝的莲子粥，都是以莲子为主要原料制作的古典美食。时至今日，人们还十分喜爱食用莲子制成的美味补品。藕更是人们经常食用的食品，如今用藕制成的花色菜肴也琳琅满目。

夏至时节，吃鸡蛋，治苦夏

夏至节气后的第三个庚日为初冥伏，第四庚日为中伏，立秋后第一个庚日为末伏，总称伏日。伏日人们食欲不振，往往比常日消瘦，俗谓之“苦夏”。山东有的地方夏至日吃生黄瓜和煮鸡蛋来治“苦夏”，入伏的早晨只吃鸡蛋不吃别的食物。

伏日牛喝麦仁汤，身强力壮

夏至节气这一天，山东临沂地区有给牛改善饮食的习俗。伏日煮麦仁汤给牛喝，据说牛喝了身子壮，能干活，不淌汗。民谣说：“春牛鞭，舐牛汉（公牛），麦仁汤，舐牛饭，舐牛喝了不淌汗，熬到六月再一遍。”

夏至民俗习惯


品莲馔
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古人在夏至节气这一天还有品尝莲馔的习俗，莲馔就是用莲花的花、叶、藕、子各部分做的食物。




两面黄
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“两面黄”是夏至时节常吃的一种食物。面条煮熟后，用平底锅将面条两面煎黄，浇上汤汁，美味可口。




夏至面
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夏至前后正好新麦收获，吃面尝新成为必然。所以，“夏至吃面”的习惯，源远流长。




求雨
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多旱的北方则有求雨风俗，主要有京师求雨、龙灯求雨等，人们通过这些仪式祈求风调雨顺。




伏日牛喝麦仁汤
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夏至节气这一天，山东临沂地区有给牛改善饮食的习俗。




夏至戴枣花
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在夏至时节，有些地方的女子有戴枣花的习俗。



夏至吃狗肉——可避邪

夏至时节，在岭南地区有吃狗肉之习俗，俗语说：“夏至狗，没啶走（无处藏身）。”夏至杀狗补身，使当天的狗无处藏身，但不能在家宰杀，要在野外加工。

民间关于吃狗肉这一习俗，有一种说法，夏至这天吃狗肉能祛邪补身，抵御瘟疫等。“吃了夏至狗，西风绕道走”，大意是人只要在夏至日这天吃了狗肉，其身体就能抵抗西风恶雨的入侵，少感冒，身体好。正是基于这一良好愿望，成就了“夏至狗肉”这一独特的民间饮食文化。当然，夏至吃狗肉，也应适可而止，不要吃得太多，以免引起消化不良等肠胃疾病。

据有关资料记载，夏至杀狗补身，相传源于战国时期秦德公即位次年，六月酷热，疫疠流行。秦德公便按“狗为阳畜，能辟不祥”之说，命令臣民杀狗避邪，后来便形成了夏至杀狗的习俗。

求雨——祈求风调雨顺

正当南方担心夏至雨水过多时，多旱的北方则有求雨风俗，主要有京师求雨、龙灯求雨等，人们通过这些仪式祈求风调雨顺。但是，雨水过多以后，为了晴天到来，人们又利用巫术止雨，如民间剪纸中的扫天婆就是止雨巫术。有些地方把本来是巫术替身的扫晴娘也奉为止雨求晴之神。过去，在农历六月二十四日，还多祭祀二郎神（二郎神即李冰的次子，民间供奉他为水神）以祈求风调雨顺。天旱了，请二郎神降雨；雨多了，便会请二郎神放晴。

夏至节——先秦确立的节气

夏至节气，是先秦古人确立的四大节气（春分、夏至、秋分、冬至）之一，后来逐渐成为重要的民俗节日——“夏至节”。由于夏至是农作物生长最快的时节，也是发生病虫害、水灾、旱灾最频繁的时期，这对于农作物来说，都是极为不利的。农作物受害的程度将直接决定粮食的丰歉。在古时，由于科技不发达，人们常在夏至节举行祭祀仪式，祈求禳灾避邪。以求五谷丰登。祭祀对象、祭祀仪式及供品也因地域不同、民族不同而多有差异。一般的祭祀对象多为祖先、土地神（或称地母）、水神等。因为祖先庇佑子孙，土地神主宰农作物的收获，水神主管降雨。早在周朝时，祭祀天地只是皇帝的特权，平民百姓无权祭祀。土地祭仪式非常隆重，一般由帝王亲自主持，所有参加土地祭的王公大臣及神职人员都必须先行斋戒。现坐落于北京安定门外的地坛，就是明清皇帝夏至祭祀土地神的地方。随着时代的不断发展，土地祭也成了民间的一项重要活动。汉族民间土地祭多在土地庙、田间等地进行。祭祀供品以面食为主，因为夏至正是小麦收获的时节，用新小麦做成面条供奉，亦有让土地神尝新之意，一来表达对今年丰收的感谢，二来祈求来年消灾解难、再获丰收。因夏天炎热，凉面（即过水捞面）在此时节最适宜食用，所以夏至节人们常以凉面祭祀土地神。后来有些地区也采用馄饨、凉粉、凉皮、荔枝或狗肉等作供品。现在夏至节祭祀的习俗已基本消失，但吃面的食俗流传至今。

“两面黄”——夏至节俗食品

夏至时节所吃的一种节俗食品“两面黄”，它的做法和口味有很多种。大致的做法是：先将面条煮熟，捞出后用冷水冲凉，放入少许精盐和香油拌匀；然后将平底煎锅置火上，锅内放油抹匀，将煮好的面条摊平铺放在锅内，用大火将面条煎至呈金黄色翻身，将两面煎黄。盛于盘中，然后根据自己的口味爱好，做好汤汁。比如用锅中的余油炒虾仁、肉丝、韭黄、香菇等，并加入适量的调味料，炒匀后盛出，将其淋在煎好的面饼上即可。

夏至戴枣花——避邪，可治腿脚不适

在夏至时节，有些地方还有女子头上戴枣花的习俗。俗传此日女子头上戴枣花可避邪又可治腿脚不适。每当夏至时节，树梢的知了开始鸣叫，乡下枣花盛开，小星星似的米黄色枣花幽幽飘香。妇女们便一起去采集枣花，然后互相戴在头上。年长的妇女在戴枣花时，嘴里还念念有词：“脚麻脚麻，头上戴朵枣花”。

“止麦蠹”——祈求粮食不遭虫害

人们常说的“止麦蠹”是古时民间的一种农事风俗。这种风俗是因为古时科技不发达，人们为了祈求粮食不遭受虫害而想出的一种方法。类似于一种巫术。其具体做法是：在夏至日当天，采集野菊花烧成灰，将菊花灰撒在麦囤里。俗传这样可以止住麦蛾、麦蚜等害虫。这种习俗起源很早，据《荆楚岁时记》中记载：“是日（夏至）取菊为灰。以止小麦蠹。”

瑶族的夕九节——祈祷安居乐业

瑶族于每年农历五月二十九日举行夕九节，流行于广西壮族自治区桂西一带。关于此节的来历，当地瑶族有这样一个传说：原来此地的瑶族人民都居住在中原地区，可是后来由于异族统治者欺压驱赶，不得不举族迁徙。当他们历尽了艰难险阻，终于安营扎寨以后，才发现艰辛的迁徙使他们忘记了过年：于是他们便按照瑶族年节的习俗，举行了一次节日活动，以祈祷能安居乐业，这天正好是农历五月二十九日。后来，生活在这里的瑶族人民便把这天定为夕九节。节日期间，各村寨的人都要穿上民族盛装，擂响牛皮鼓，杀猪宰羊，酿酒添菜。这天，人们还要走亲访友，互相致贺，以共庆佳节。

夏至民间宜忌：夏至之日忌讳为五月末，且忌当日有雷雨

夏至之日忌讳在农历五月末

民间有句谚语“夏至五月头，不种芝麻也吃油；夏至五月终，十个油房九个空”。不种芝麻也吃油，说明其他庄稼长得好，丰收了。十个油房九个空，表示整个年景的歉收、萧条。所以有夏至之日忌讳为农历五月末之说。

“时中下雨”和“时末打雷下雨”将遭灾

夏至节气对农事来说是一个很重要的节气，古时由于科技不发达，人们过着靠天吃饭的日子，因此民间在此日忌有雷雨。有句民俗谚语云：“夏至有雷，六月旱，夏至逢雨，三伏热。”过去农家还把夏至到小暑之间的十五天，分成头时、二时和末时三段，合称为“三时”。其中头时三天、二时五天、末时七天。农人最怕的就是“时中下雨”和“时末打雷下雨”，俗传如果在这两个阶段下雨会遭遇水灾。

夏至饮食养生：多食酸味，宜吃果蔬

固表止汗，多食酸味

由于人们在夏至时节出汗较多，盐分的损失较大，身体中的钠等电解质也会有所流失，所以除了需要补充盐分以外，还要食用一些带有酸味的食物。

根据中医理论认为，夏至时节应该多食用带有酸味的食物，以达到固表止汗的效果。《黄帝内经·素问》中记载有：“心主夏，心苦缓，急食酸以收之。”说的便是夏季需要食用酸性的食物来收敛心气。

吃凉面防暑、降温

夏至节气的到来意味着炎热天气的开始，不少地方的人们都会选择食用凉面解暑。南方人一般食用的是麻油拌面、阳春面、过桥面等，而北方人在这时主要吃的是打卤面和炸酱面。

夏至时节应多吃杀菌类蔬菜

夏至时节，各种可致病微生物的生长繁殖也相对较快，所以食物十分容易腐坏变质。再加上此时人体肠道的防御能力变弱，非常容易受到细菌的侵袭，因此病从口入的现象也时有发生。

在此时期，人们在饮食上应该注意以下几点：
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夏至饮食养生
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夏至时节建议食用的酸性食物有山茱萸、五味子、五倍子、乌梅等，这些食物除了可以生津、去腥解腻之外，还可以增加食欲。
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凉面可防暑、降温、解除饥饿，并且富含人体所必需的营养物质，如淀粉、粗纤维、维生素等，对人体十分有益。但需注意的是，凉面中的蛋白质含量较少，所以还应该适当搭配一些肉类、豆制品、鸡蛋等，以达到均衡的营养。
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应多吃杀菌类蔬菜，如韭菜、青蒜、蒜苗、大蒜、洋葱、大葱等。



消暑利尿、补充水分，可多吃绿豆

绿豆被人们称为“济世之良谷”，是夏至时节应该多吃的食品，它有消暑利尿、补充水分和矿物质之功效。

应选择上等的绿豆食用，上等的绿豆一般颗粒饱满、杂质较少、颜色鲜亮。不宜用铁质炊具来煮绿豆。不要把绿豆煮得过熟，这样会造成其营养成分流失，从而影响其清热解毒的功效。要注意在服药期间不能食用绿豆食品，尤其是服用温补药时，更不能食用绿豆食品。

绿豆南瓜羹可消暑利尿、补充水分。

◎绿豆南瓜羹

【材料】南瓜、绿豆各300克，盐适量。

【制作】①绿豆用清水淘洗干净，放入盆中，加盐腌片刻，用清水冲洗。②南瓜洗净，去皮、瓤和子，切块。③锅内倒入500毫升冷水，大火烧沸，下入绿豆煮5分钟左右。④再次煮沸后下入南瓜块，加盖，改用小火煮至豆烂瓜熟，加盐调味后即可食用。
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排毒、祛热解暑宜吃空心菜

因空心菜属于凉性蔬菜，在夏至时服用空心菜汁液可以祛热解暑、排出毒素并降低血温。将其榨汁后饮用可以缓解食物中毒的症状，外用则有利于祛肿解毒。最好选用上好的空心菜食用，其根茎较为细短、叶子宽大新鲜且无黄斑。由于空心菜不宜久放，所以存放时间最好不要超过3天。烹饪时最好用旺火快炒，以防止其营养成分流失。

清炒空心菜有祛热解暑之功效。

◎清炒空心菜

【材料】空心菜500克。

【调料】植物油、盐、葱花、蒜末、味精、香油各适量。

【制作】①空心菜洗净，沥水。②炒锅内放入植物油烧至七成热，加入葱花、蒜末爆香，放入空心菜炒至八成熟，加盐、味精翻炒，淋入香油，搅拌均匀后装盘即可食用。
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食用凉拌莴笋利五脏、通经脉

◎凉拌莴笋

【材料】鲜莴笋350克，葱、香油、味精、盐、白糖等适量。

【制作】①莴笋洗净去皮，切成长条小块，盛入盘内加精盐搅拌，腌1小时，滗去水分，加入味精、白糖拌匀。②将葱切成葱花撒在莴笋上，锅烧热放入香油，待油热时浇在葱花上，搅拌均匀即可。
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补虚损、益脾胃食用奶油冬瓜球

奶油冬瓜球具有清热解毒、生津除烦之功效。还具有补虚损、益脾胃的疗效。

◎奶油冬瓜球

【材料】冬瓜500克，炼乳20克，熟火腿10克，精盐、鲜汤、香油、水淀粉、味精各适量。

【制作】①冬瓜去皮，洗净削成圆球，入沸水略煮后，倒入冷水使之冷却。②将冬瓜球排放在大碗内，加盐、味精，鲜汤上笼用武火蒸30分钟取出。③把冬瓜球放入盆中，汤倒入锅中加炼乳煮沸后，用水淀粉勾芡，冬瓜球入锅内，淋上香油搅拌均匀，最后撒上火腿末出锅。
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◎兔肉健脾汤

【材料】兔肉200克，淮山30克，枸杞子15克，党参15克，黄芪15克，大枣30克。

【制作】兔肉洗净与其他配料武火同煮，煮沸后改文火继续煎煮2小时，汤、肉同食最好。
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夏至药膳养生：清热解暑，健脾益气

清热、解毒、祛痘，饮用百合绿豆粥

◎百合绿豆粥

【材料】粳米60克，绿豆50克，百合20克，冰糖10克，冷水1200毫升。【制作】①粳米、绿豆淘洗干净，绿豆用冷水浸泡3小时，粳米浸泡半小时。②百合去皮后清洗干净切瓣。③把粳米、百合、绿豆放入锅内，加入约1200毫升冷水，先用旺火烧沸，然后转小火熬煮至米烂豆熟，加入冰糖调味，即可食用。
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润肤、乌发、美容，食用太极金笋羹

◎太极金笋羹

【材料】鸡胸肉100克，胡萝卜400克，熟火腿末15克，鸡蛋清50克，湿淀粉25克，盐4克，味精2克，香油3克，色拉油6克，鸡汤800克，鸡油30克，清水适量。

【制作】①将胡萝卜用清水洗干净，用刀切成薄片，下沸水锅中煮约1分钟捞起，放进搅拌器内，加入少许鸡汤，搅成泥状备用。②将鸡胸肉去筋皮，切成薄片。盛在冷水碗内，浸泡20分钟后捞出晾干，剁成泥，盛在碗里，加入鸡蛋清，用手勺慢慢搅匀，调成稀浆鸡肉末。③炒锅加入鸡汤100克，将鸡汤烧至五六成热时，加入湿淀粉和鸡肉末将其煮到微沸，放入盐、味精、香油，拌匀备用。④炒锅中加入色拉油，放入胡萝卜泥略炒，加入剩余鸡汤和火腿末煮沸，放入盐、味精、鸡油推匀后装入汤碗中，把煮好的鸡肉末点缀在胡萝卜羹上即可食用。
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清热解暑、宁心安神，食用荷叶茯苓粥

荷叶茯苓粥具有清热解暑、宁心安神、止泻止痢（对心血管疾病、神经衰弱者亦有疗效）之功效。

◎荷叶茯苓粥

【材料】粳米或小米100克，茯苓50克，荷叶1张（鲜、干均可），白糖适量。

【制作】先将荷叶煎汤去渣，把茯苓、洗净的粳米或小米加入药汤中，同煮为粥，放入白糖，出锅即可食用。
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夏至起居养生：注意清洁卫生，预防皮肤病

及时清洗凉席，预防皮肤病

炎炎夏日，许多人喜欢睡在凉席上来乘凉，但有些人睡了凉席之后，皮肤上会出现许多小红疙瘩，而且十分痒，这是螨虫叮咬而导致的螨虫皮炎症的典型症状。

在酷暑时节，人体排出许多汗液，而皮屑、灰尘等很容易混合在汗液中滴落在凉席的缝隙间，为螨虫创造了繁殖的温床。所以夏季一定要定期清洗凉席，最好每星期清洗一次。清洗时要先把凉席上的头发、皮屑等污垢拍落，然后再用水进行擦洗。如果是刚买的凉席或者已经一年没有使用的凉席，要先用热水反复地进行擦洗，然后放在阳光下暴晒几个小时。这样才能把肉眼看不见的螨虫和虫卵消灭干净。夏天用完凉席之后，也可以用这个方法清洗后保存。

夏至起居养生

1.及时清洗凉席，预防皮肤病

清洗凉席，还可以把樟脑丸敲碎，均匀地洒在席面上，卷起凉席，一小时后把樟脑丸的碎末清理干净，再用清水进行擦洗，最后放在阳光下暴晒。
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2.勤洗澡，水温要比体温稍高
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合适温度的洗澡水不仅可以洗净汗液中的废物，还可以消除一天的疲惫，可谓一举两得。

人们在选择凉席时，如果对草、芦类的凉席过敏，可以选用竹子或者藤蔓编制的凉席。过敏的症状大多是出现豆粒大小、淡红色的疙瘩，奇痒无比，此种过敏属于接触性皮肤病的一种症状。

勤洗澡，水温要比体温稍高

夏至节气过后，因天气炎热人体会分泌出较多的汗液。汗液的主要成分是水，占到98%～99%。此外还含有尿素、乳酸等有机物和氯化钠、钙、镁等无机物。这些化学成分与尿液中的化学成分相当，如果水分蒸发了，这些无机物和有机物仍然会停留在皮肤上，皮肤就有可能长痱子，甚至还会引发皮炎。

要想彻底清除掉残留在皮肤表面的污垢，最简单的方法就是洗澡。由于天气较为炎热，建议每天早晚各洗一次。要用温水而不是用冷水。因为冷水会刺激毛孔，令毛细血管收缩，影响内热的散发和身体毒素的排出。温水可以使体表的血管扩张，促进血液循环，改善皮肤状况，消除疲劳，增强身体的免疫力。一般来说，人们在夏天洗澡时，水温以38℃～42℃为宜。

夏至运动养生：顺应时节，游泳健身

夏至开始下水游泳健身

夏至是阳气最旺的时节，可以通过游泳等体育锻炼来活动筋骨，调畅气血，养护阳气。因此，夏至运动养生，游泳是不错的选择，但是游泳需注意以下几个问题：
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夏至运动养生

1.游泳为夏至健身佳选

炎炎夏日，人们若能畅游在清凉舒适的碧波中，不仅感觉暑热顿消，还能增添些许生活情趣，锻炼身体，收到健美之效。
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2.夏至时节尽量避免日光晒伤

因为日光中有一种红外线，这种红外线在夏季更为强烈。日光长时间照射机体，光线就会透过毛发、皮肤、头骨等射到脑细胞，会引起大脑发生病变，同时会造成机体各器官发生机能性和结构性病变。
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3.夏季运动要预防日光晒伤

在炎热的夏季，强烈的日光照射机体时间过长，会损害身体健康。不但会造成机体各器官发生机能性和结构性病变，且日光对皮肤的长时间暴晒，会出现皮肤发红、瘙痒、刺痛、起皮、水泡、水肿和烧灼感等症状。当然，经常参加体育锻炼的人，机体抵抗日光照射的能力会强一些，但也需注意以下几点：
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夏至时节，常见病食疗防治

食用绿茶粥防治痢疾

痢疾是由痢疾杆菌引起的急性肠道传染病，此病多发于夏秋两季，主要是由于不洁的食物损伤脾胃，或者湿热的毒气侵入肠道所致。夏至时节，痢疾开始进入高发阶段，其症状多为恶心、呕吐、腹痛、腹泻、里急后重、下赤白脓血便，并伴随全身中毒等症状。各个年龄段的人都可能患上痢疾，其中1～4岁的幼儿的发病率最高。

由于痢疾是肠道性传染病，所以患有痢疾的人对食物的刺激相当敏感。在饮食上，痢疾患者应该多摄取营养和水分，食用一些容易消化的食物。

绿茶粥具有清热生津、止痢消食之功效，适用于痢疾、肠炎等症。

◎绿茶粥

【材料】大米50克，绿茶10克，白砂糖适量。

【制作】①将绿茶加水煮成浓汁，去渣。②将大米淘洗干净。③锅中放入大米，加入茶汁、白砂糖和适量的清水，用小火熬成粥即可食用。
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长痱子饮用猪肉苦瓜汤防治

夏至是痱子的高发时节，排汗功能差的儿童和长期卧床的病人最易得痱子。痱子刚起时皮肤发红，然后冒出密集成片的针头大小的红色丘疹或丘疱疹，有些还会变成脓包。长痱子的部位会出现痒痛或灼痛感。

长痱子的人在饮食上应该避免食用油炸食品，少吃海鲜，多喝水，多吃蔬果和其他清热解毒的食物。如果婴儿长了痱子，可以把新鲜的蔬果榨成汁后喂其饮用。

猪肉苦瓜汤具有补脾气、生津液、泽皮肤之功效。适用于中暑烦渴、痱子过多等症。

◎猪肉苦瓜汤

【材料】苦瓜240克，猪瘦肉120克，高汤、盐、姜丝各适量。

【制作】①将猪瘦肉洗净，切成薄片，用热水焯透，捞出沥水。②苦瓜去瓤，洗净，切成薄片，略焯，捞出沥水。③向锅内倒入高汤，大火烧沸，放入猪瘦肉片和苦瓜片。④改用小火煮15分钟左右，放入姜丝，加盐调味后即可食用。
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夏至耳熟能详的谚语

吃了夏至面，一天短一线

因夏至是继端午节之后一个重要的夏季节气，多在农历五月中下旬（公历6月22日左右），夏至这天，太阳直射地面的位置到达一年的最北端，几乎直射北回归线，北半球的白昼最长，且越往北越长。夏至以后，阳光直射地面的位置逐渐南移，北半球的白昼日渐缩短。老北京民间要在夏至这一天吃面条，故还有“吃过夏至面，一天短一线”的说法。

不过夏至不热，夏至三庚数头伏

夏至虽表示夏天已经到来，但还不是最炎热的时候，夏至后的一段时间内气温仍继续升高，大约再过二三十天，一般是最热的天气了。过了夏至，我国南方这时往后常受副热带高压控制，出现伏旱。华南西部雨水量显著增加，使入春以来华南雨量由东多西少的分布形势，逐渐转变为西多东少。如遇夏旱，一般这时也能够解除。

夏至民间谚语荟萃

爱玩夏至日，爱眠冬至夜。

夏至馄饨免疰夏。

长到夏至短到冬。

夏至见春天，有雨到秋天。

伏里锄一遍，赛过水浇园。

夏至进入伏里天，耕田像是水浇园。

谷雨好种姜，夏至姜离娘。

夏至落雨十八落，一天要落七八砣。

过了夏至节，夫妻各自歇。

夏至闷热汛来早。

立夏立不住，刮到麦不熟。

夏至食个荔，一年都无弊。

麦割夏至。

夏至未来莫道热，冬至未来莫道寒。

日长长到夏至，日短短到冬至。

夏至无风三伏热。

夏至不起尘，起了尘，四十五天大黄风。

夏至无雨，囤里无米。

夏至大烂，梅雨当饭。

夏至无雨三伏热，处暑难得十日阴。

夏至东风摇，麦子水里捞。

夏至无云三伏热，重阳无雨一冬晴。

夏至脍炙人口诗词鉴赏

夏至日作

（唐）权德舆

璿枢无停运，四序相错行。

寄言赫曦景，今日一阴生。


【诗词鉴赏】


从标题可以看出，此诗作于夏至日。在诗中，诗人用颇具哲理的话语提示人们，虽然此刻正值夏日炎炎，但“璇枢无停运”，秋天亦将转瞬到来。璇：璇玑，北斗星中四颗成斗的星叫作璇玑。枢：北斗第一颗星。璇枢在这里泛指北斗星。古人观天象以北斗星转动的方位定时间的运行。四序：指春、夏、秋、冬四季。一阴生：古人认为大自然中阴阳相互倚伏。阳盛之时，阴气萌生。夏至日后，白天渐短，以为是阴气初动。所以古时也称夏至为“一阴生”。

竹枝词

【唐】刘禹锡

杨柳青青江水平，闻郎江上唱歌声。

东边日出西边雨，道是无晴却有晴。


【诗词鉴赏】


夏至，午后至傍晚常出现小范围的雷阵雨，人们称之为“夏雨隔田坎”，善变的天气，让刘禹锡有感而发，写出了这首流传千古的佳作。

诗中描写了一位初恋的少女在杨柳青青、江平如镜的春日里，听到情郎歌声时的内心活动。“杨柳青青江水平”，春江杨柳，最容易引起人的情思，“闻郎江上唱歌声”，少女在听到情郎的歌声时心潮起伏难平。“东边日出西边雨，道是无晴却有晴”，两个巧妙的隐喻，语意双关。“东边日出”是“有晴”，“西边雨”是“无晴”，“有晴”“无晴”是“有情”“无情”的隐语，少女听闻，感到难以捉摸，心情忐忑。但她是一位聪明的女子，因为在“有”“无”之间，重在“有”，因此，她又不禁喜悦起来。“晴”寓“情”具有含蓄美，表现出少女那种含羞不露的内在情感，十分贴切自然。语意双关，既写了江上阵雨天气，又把这位少女迷惑、眷恋和满怀希望的内心活动生动鲜活地展现出来。

第5章　小暑：盛夏登场，释放发酵后的阳光

我国每年阳历的7月7日或8日，太阳到达黄经105°时为小暑。从小暑开始，炎热的盛夏正式登场了。《月令七十二候集解》中记载：“六月节……暑，热也，就热之中分为大小，月初为小，月中为大，今则热气犹小也。”暑，即炎热的意思。小暑就是小热，意指极端炎热的天气刚刚开始，但还没到最热的时候。全国大部分地区都基本符合这一气候特征。全国的农作物从此都进入了茁壮成长的阶段，需加强田间管理工作。

小暑气象和农事特点：极端炎热开始，农田忙于追肥、防虫害

盛夏正式登场，农事忙于追肥、防虫害、抗旱和防洪
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小暑时节大地上便不再有一丝凉风，而是所有的风中都带着热浪。《诗经·七月》中描述蟋蟀的字句有：“七月在野，八月在宇，九月在户，十月蟋蟀入我床下。”文中所说的八月即是夏历的六月，即小暑节气的时候，由于炎热，蟋蟀离开了田野，到庭院的墙角下以避暑热。在这一节气中，老鹰也因地面气温太高而喜在清凉的高空中活动。小暑期间，南方地区平均气温为26℃左右。一般的年份，7月中旬华南、东南低海拔河谷地区，开始出现日平均气温高于30℃、日最高气温高于35℃的集中时段，这种气温对杂交水稻抽穗扬花非常不利。除了事先在农作物布局上应该充分考虑此因素外，已经栽插的要采取相应的补救措施。在西北高原北部，小暑时节仍可见霜雪，此时相当于华南初春时节的景象。

从小暑节气开始，长江中下游地区的梅雨季节先后结束，东部淮河、秦岭一线以北的广大北方地区开始了来自太平洋的东南季风雨季，自此降水明显增加，且雨量比较集中；华南、西南、青藏高原也处于来自印度洋和我国南海的西南季风雨季中；而长江中下游地区则一般为副热带高压控制下的高温少雨天气，常常出现的伏旱对农业生产影响很大，及早蓄水防旱在此时显得十分重要。农谚有“伏天的雨，锅里的米”之说，这时出现的雷雨、热带风暴或台风带来的降水虽对水稻等农作物生长十分有利，但有时也会给棉花、大豆等旱农作物及蔬菜造成不利影响。

有些年份，小暑节气前后来自北方的冷空气势力仍然较为强劲，在长江中下游地区与南方暖空气狭路相逢，势均力敌，出现锋面雷雨。有谚语云：“小暑一声雷，倒转做黄梅。”小暑时节的雷雨常是“倒黄梅”天气的信息，预兆雨带还会在长江中下游地区维持一段时间。

小暑时节，除东北与西北地区收割冬、春小麦等农作物外，农业生产上此时主要是忙着田间管理。早稻处于灌浆后期，早熟品种在大暑前就要成熟收获，要保持田间干干湿湿。中稻已拔节，进入孕穗期，应根据长势追施肥，促穗大粒多。单季晚稻正在分蘖，应及早施好分蘖肥。双晚秧苗要防治病虫，于栽秧前5～7天施足“送嫁肥”。

及时预防雷暴：一种危害巨大的天气现象

小暑时节，我国南方大部分地区已进入雷暴最多的季节。雷暴是一种剧烈的天气现象，是积雨云云中、云间或云地之间产生的一种放电现象。雷暴发生时往往雷鸣电闪。有时也可只闻雷声，是一种中小尺度的强对流天气现象。出现时间以下午为多，有时夜间因云顶辐射冷却，云层内温度层结变得很不稳定，云块翻滚，也可能出现雷暴，即夜雷暴。产生雷暴天气现象的主要条件是大气层结不稳定。对流层中、上部为干冷平流，下部为暖湿平流，最易生成强雷暴。强雷暴常伴有大风、冰雹、龙卷风、暴雨和雷击等，是一种危险的天气现象。
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小暑农历节日：六月六天贶节——回娘家节

回娘家——消仇解怨、免灾去难

关于这个习俗的由来，还有一个小故事：

据说，在春秋战国时期，晋国有个宰相叫狐偃，他是保护和跟随文公重耳流亡列国的功臣之一。被封相后狐偃勤理朝政，十分精明能干，晋国上下对他都很敬重。每逢六月初六狐偃过生日的时候，总有无数的人给他拜寿送礼。狐偃便慢慢地骄傲起来。时间一长，人们对他不满了。但狐偃权高势重，人们都对他敢怒不敢言。

当时的功臣赵衰是狐偃的亲家，他对狐偃的作为很反感，就直言相劝。但狐偃听不进苦口良言，当众责骂亲家。赵衰年老体弱，不久就被气死了。赵衰的儿子恨岳父不讲仁义，便决心为父报仇。

到了第二年，晋国夏粮遭灾，狐偃出京放粮，临走时说，六月初六一定赶回来过生日。狐偃的女婿得到这个消息，决定六月初六大闹寿筵，杀狐偃，报父仇。狐偃的女婿见到妻子，问她：“像岳父那样的人，天下的老百姓恨不恨？”狐偃的女儿对父亲的作为也很生气，顺口答道：“连你我都恨他，还用说别人？”狐偃的女婿就把计划说出来。狐偃的女儿听了，脸一红一白，说：“我已是你家的人，顾不得娘家了，你就看着办吧！”

狐偃的女儿从此以后整天心惊肉跳，她恨父亲狂妄自大，对亲家绝情。但转念想起父亲的好，亲生女儿不能见死不救。最后她在六月初五跑回娘家告诉母亲自己丈夫的计划。母亲听后大惊，急忙派人连夜给狐偃送信。

狐偃的女婿见妻子逃跑了，知道机密败露，便闷在家中等狐偃来收拾自己。

到了六月初六，一大早，狐偃亲自来到亲家府上，他见了女婿就像没事一样，翁婿二人并马回相府去了。那年拜寿筵上，狐偃说：“老夫今年放粮，亲见百姓疾苦，深知我近年来做事有错。今天贤婿设计害我，虽然过于狠毒，但事没办成，也是为民除害、为父报仇，老夫决不怪罪。女儿救父危机，尽了大孝，理当受我一拜。望贤婿看在我面上，不计仇恨，两相和好！”

自此以后，狐偃真心改过，翁婿比以前更加亲近。

为了永远吸取这个教训，狐偃在每年六月六都要请回闺女、女婿团聚一番。后来，老百姓纷纷仿效，也都在每年六月六接回闺女，以应消仇解怨、免灾去难的吉利。天长日久，相沿成习，流传至今，人们称此日为姑姑节。

古时女儿回娘家是经常性的，但是什么时候能回，要看夫家是否空闲，如农忙时节、节日期间，女儿就要在丈夫家生活。而农历六月是农闲期间，为女儿回娘家提供了方便条件，民谚说“六月六，请姑姑”，因此，妇女回娘家是天贶节的重要内容。此时，小孩也要跟随母亲去姥姥家，归来时，在前额上印有红记，作为避邪求福的标记。河南妇女回娘家时，要包饺子、敬祖先。妇女要在祖坟旁边挖四个坑，每个坑中都放上饺子作为扫墓的供品。

晒书——防霉

古时民间传说，九天玄女赐给宋江一部天书，让他替天行道，扶危济贫。正因为有农历六月六降天书的故事，又传说当天是龙晒鳞的日子，天晴日朗，当时又处于盛夏，多雨易霉，这种多雨天对书籍的保存十分不利，因此只要遇到晴天就要将书籍拿出来曝晒。

晒衣——晒死隐藏的虫蚁

河南民间有句谚语：“六月六晒龙衣，龙衣晒不干，连阴带晴四十五天。”此时从佛寺、道观乃至各家各户，都有晒衣物、器具、书籍的风俗。广西清晨各家宰鸡鸭宴饮后，全家动员将衣服、棉被、鞋子、首饰、箱笼等拿到晒坪上曝晒，用夏日的阳光晒死隐藏的虫蚁。晒一两小时后，要翻转再晒，然后搬回厅堂内凉一下，叠好后再放入箱笼。

在湖北西部也有传说六月六是茅冈土司覃后王反抗皇帝统治遇难、血染龙袍的日子。这天家家翻箱倒柜，将所有的衣物拿出来晾晒。有钱人家蒸饭、杀牛，取牛的肉、舌、肠、心等十处各一份（称“十全”）敬祀土王菩萨，然后邀请全村的乡亲一起开怀畅饮。

躲山——祭盘古。扫寨赶鬼

每年农历六月初六是布依族的传统佳节。此风俗流行于贵州贞丰等地。节日的早晨，由本村寨几位德高望重的老人，率领青壮年举行传统的祭盘古、扫寨赶鬼的活动。其余男女老少都穿上民族服装，带着糯米饭、鸡鸭鱼肉和水酒，到寨外山坡上“躲山”。躲山的群众在寨外说古唱今，并进行各种娱乐活动。夕阳西斜时，“躲山”的人各家各户席地而坐，取出美酒和饭菜，互相邀请做客。等到响起“分肉啰！分肉啰”的喊声，人们选出身强力壮的小伙子，分成四组，到祭山处抬回四只牛腿，其余的人相携回家，随后各家派人到寨里取祭山神的牛肉。

祭祀虫王神——驱虫

小暑时节，由于天气的原因，六月间百虫滋生，尤其是蝗虫对农业有很大的威胁。古代人们一方面积极捕蝗，如利用火烧、以网捕捉、用土掩埋、众人围扑等方法，尽力消灭蝗虫；另一方面则祭祀青苗神、刘猛将军、蝗蝻太尉等虫王神。同时也利用各种巫术手段驱虫。

翻经节——保护珍贵文化遗产

据资料记载，早在宋代，六月六就已经被定为一个节日，叫作天贶节。贶，是赐予的意思。当时的皇帝赵恒，十分信奉道教，一心想得道成仙，有一年六月初六，宋真宗突然宣称，上天保佑他，赐给了他一部天书。随后他就把这天定为了天贶节，并且还在泰山山顶建筑了一座天贶殿以示纪念。帝王一时心血来潮，编出了一则无稽之谈，当然没有多少人赞同，这个天贶节没过多久便被人们遗忘了。

农历六月六被作为一个节日，在另外一种形式下传到了近代。清末董玉书所著的《芜城怀旧录》卷一中记述：“石塔寺，即古木兰院，旧存藏经，寺僧每于夏季展晾。”这就是佛寺里的翻经节。

扬州民间的写经和佛教丛林里的藏经，在全国都是很有影响的，所以扬州寺院里的晒经，尤为重要。早在隋代，由于隋炀帝的大力提倡，扬州成为全国佛教中心之一。扬州刻经多，藏经也多，市区三百多座寺庙、庵堂里所藏的经卷不计其数。梅雨季节里，衣物容易生霉，经书也易发霉生蠹，寺院里就在每年六月六日把经书翻开，摊在烈日下曝晒，人们便把这天叫作翻经节。

寺院里晒经是为了保护我国珍贵的文化遗产。古时，有些信佛的妇女在这天也主动地到寺庙里参与翻经念佛，但她们的翻经是另有目的，她们认为一生中到寺庙里参加十次翻经，来世就可以转为男身。顾禄《清嘉录》卷六记载：“诸丛林各以藏经曝烈日中，僧人集村妪为翻经会。谓翻经十次，他生可转男身。”这当然是愚昧可笑之谈，到了近代，此俗便逐渐消亡了。

如今，翻经节的民俗活动已渐渐被人们遗忘，仅少数地方还保留至今。在六月六日早晨，江苏东台县全家老少都要互道恭喜，并吃一种用面粉掺和糖油制成的糕屑，有“六月六，吃了糕屑长了肉”的说法。还有“六月六，家家晒红绿，家家晒龙袍”的俗谚。红绿指五颜六色的各种衣服。关于“家家晒龙袍”，在扬州有个传说，据说乾隆皇帝在扬州巡游的路上恰遭大雨，淋湿了外衣，又不好借百姓的衣服替换，只好等雨过天晴，将湿衣晒干再穿，这一天正好是六月六，因而此日有“晒龙袍”之说。江南地区，经过黄梅天，藏在箱底的衣物容易发霉，取出来晒一晒，可免霉烂。此外，这日还有给猫、狗洗澡的趣事，有句俗谚叫作“六月六，猫儿狗儿同洗浴”。

六月六求平安

在一年的四季中，盛夏和腊月是对老弱病残者最有威胁的两个季节。这两个季节发病率高，死亡率高，因此在农历六月六要特别注意人畜安全。山东临朐地区在六月六祭山神，祈求“男人走路不害怕，女人走路不见邪”。大象是最受人们欢迎的动物，也用于杂技，农历六月六要为大象沐浴，在民间吉祥图案中也常以大象为吉利的象征。除洗象外，六月六也洗其他牲畜。广西壮族以六月六为牛魂节，此期间为牛洗澡、让牛休息、喂各种好饲料。另一种求平安的方式是施用巫术。在大雨将至之际，如天气连阴不止，闺中儿女将剪好的纸人悬挂在门的左边，称扫晴娘。这是一种比拟巫术，企图利用扫晴娘把阴云驱散，以期迎来阳光充足的晴天。这种巫术剪纸在中国北方广为流传，如陇东地区称为扫天婆、扫天娃娃、驱云婆婆等。这些纸人皆为妇女形象，手各持扫帚或树枝，做驱云赶雨的姿势。

除此之外，在农历六月六这天还有不少娱乐活动。广东地区有划龙舟活动。山东地区认为农历六月六日是荷花生日，因此在节日期间赏荷、采莲，市场上还出售荷花玩具，妇女或儿童还喜欢用荷花的汁液染指甲。

虫王节——祈求人畜平安、生产丰收

每年农历六月六日是民间的虫王节。为了祈求人畜平安、生产丰收，在六月六还有不少宗教活动。辽宁盖州有八腊庙会，是一种驱虫祈雨的活动；北京善果寺有数罗汉活动，以占卜吉凶；山东民间在农历六月六祭东岳大帝神，举行东岳庙会。农历六月六日又是麦王生日。山东民间还认为农历六月六是海蜇生日，如果当天下雨，海蜇就会丰收。农历六月六开始进入夏闲，妇女纺纱织布，准备过冬的衣料。在少数民族地区，如布依族、壮族、苗族、瑶族和畲族，农历六月六这天，同样举行具有自身民族特点的各种活动。

“赶歌节”——苗族传统节日

有些少数民族在每年农历六月初六这天举行“赶歌节”，赶歌节是湖南凤凰、贵州松桃等地苗族的传统节日。这天，苗族青年男女身穿节日盛装，大家汇集在歌场，尽情地唱歌跳舞。

关于赶歌节的来源历史悠久。一种说法是，当地苗族人民在封建统治下生活十分困苦，有一年六月初六人们与前来征粮的官兵进行了坚决斗争，打退了官兵，保住了山寨。然而后来在大批官兵的围攻下，苗族人遭到了残酷杀害。以后，每逢这天，他们就聚集在一起，举行歌会，缅怀英烈。另一种说法，是为了纪念忠烈的爱情而兴起的一种活动。

赶歌节的主要内容是赛歌，对歌是苗家人表达爱情、选择情侣的主要方式。节日当天，小伙子们吹奏芦笙、唢呐、笛子等乐器奔向歌场。姑娘们穿着绣满名花彩蝶、镶着宽大花边的衣服，佩戴六月六主要民间风俗习惯闪光耀眼的银饰，相伴来到歌场，以村寨为单位进行集体对歌，经过反复较量，最后产生深受大家爱戴的“歌王”。


回娘家
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晋南地区称六月六为“回娘家节”。每逢六月六，出嫁的老少姑娘们都要回家歇脚，与家人团聚。




晒衣晒书
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民间在六月六有晒衣晒书的习俗。因为这一时节天气潮湿，书籍衣物容易生霉，所以要在阳光下曝晒。




祭祀虫王神——驱虫
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六月六“虫王节”。在西南少数民族地区，人们手举火把到田间地头来回奔跑，驱逐害虫，确保庄稼丰收。




六月六求平安


六月六求平安。民间常以大象为吉利的象征，在这一天一些地方给大象沐浴，以求吉利。在山东临朐，人们祭拜山神，祈求平安。如果此时正逢阴雨连绵的天气，人们就会剪出扫天婆、驱云婆婆等纸人，以求驱散阴云。纸人皆为妇女形象，手持扫帚或树枝，做驱云赶雨的姿势。
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赶歌节


苗语“六月六”为“奏月奏”，又叫赶歌节，这一天青年男女身穿节日盛装，汇集在歌场，环绕着熊熊大火尽情唱歌跳舞。


花儿会
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每逢六月六，一些地方自发组织“花儿会”。这一天，山上总是姹紫嫣红，游人如织，人们唱着乡间爱情民歌。



瑶族“半年”——企盼人畜无灾，五谷丰登

每年农历六月初六是瑶族民间的传统节日“半年”。

据说很久以前，居住在山里的瑶族人整日忙于打猎种地，把祭祀神灵的事都忘了，长年不烧一炷香火。八方神仙享不到祭牲，嗅不到香火，很不甘心，一齐到天上向玉帝告了瑶族百姓一状。玉帝听说后十分生气，派了疟神和痧神下人间作祟，为了不让瑶族绝后，时间只限一年。两个瘟神来到瑶山疟疾、泥鳅痧，绞肠痧等瘟疫顿时在此地横行起来。瑶族人吃尽了苦头。五月的一天，两个瘟神在石榴树下闲聊，被盘家老大听到了，得知两个瘟神要过了年才走。众人十分着急，很快想出了一个好办法。瑶族人在六月初六土地公公过生日这天，像过年一样大操大办，杀鸡杀鸭，宰猪宰羊，贴对子，放响炮，唱瑶歌，走亲戚。两个瘟神很奇怪，又在石榴树下商量，又被盘家老二听到了，方知瘟神不见吃萝卜，不见下大雪，心中有疑。于是家家都煮了一大锅萝卜，故意到处喊娃子吃萝卜，又把石灰撒到田间、房头。两个瘟神便提前返回了天宫。人们才得以安康，而且半年的谷子成熟得格外饱满。于是六月六过半年的习俗也流传了下来。每年过节这天，瑶族人都要撒石灰、放响炮、贴对子，企盼人畜无灾、五谷丰登。

布依族“六月六”——敬盘古，过小年

每年农历六月六又称敬盘古、过小年，是布依族的盛大传统节日，布依族人们在农历六月初六、十六、二十六的任何一天.都可以过“六月六”。有的地方六月十六或二十六过节，叫六月场或六月桥。

每年的农历六月六（盘古逝世日）这天，布依族人民宰猪杀牛，包粽子供奉祖先。每逢六月六，布依族人民喜欢吃糯米饭和糯米杷、喝糯米酒，家家户户还要杀狗来庆贺节日。

每逢节日期间，妇女们背着装满粽子的篮子走乡串寨，探亲访友，青年男女身穿民族服装，手提箫筒或二胡，口吹木叶，成群结队来到广场，举行对歌、掷花包、赶表（恋爱方式）等活动。

有关此节日的来源传说不同。

一种传说是，在人类早期，布依族的始祖盘古善种水稻，并把种植水稻的技术传授给当地百姓，后盘古与海龙王的女儿结为夫妇，并生一子名新横。盘古在若干年后的六月初六去世。人们为了纪念他传授种植水稻技术，便在每年农历六月初六举行供奉活动。另一种传说是，清朝同治九年（1870年）六月初，兴义县大土豪刘三勾结龙广的大地主刘四，对安龙布依族人民进行屠杀和掠夺，布依族人民经过英勇斗争，终于在六月初六这一天获得了胜利。为了纪念这次斗争，布依族人民将六月初六这一天定为一年中最盛大的节日。

“花儿会”——土族传统节日

为期5天的花儿会是甘肃、宁夏、青海等地土族、回族、东乡族、撒拉族、保安族的传统节日，每年农历六月初六举行。“花儿”是一种民歌。“花儿”的唱词大多是即兴编成，有对唱和独唱两种形式，内容丰富多彩。关于“花儿”，还有一个美丽的传说。

据说很久以前，有五个美丽的土族姐妹，个个都有一副银铃般清脆的歌喉。每当她们唱起“花儿”的时候，万物都听得着了迷。许多英俊的小伙子慕名前来与她们对唱，可是整整过了三天三夜，小伙子们都相继败下阵来。到了第四天早上，有五朵彩云从太阳升起的地方飘过来，带走了五姐妹。后来人们说，五姐妹被封为“花儿仙子”，天天为玉帝唱“花儿”呢。人们为了纪念她们五姐妹，便举行一年一度的“花儿会”。

小暑民俗习惯


食新
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小暑过后尝新米，再用新割的稻米供奉五谷大神和祖先。




吃饺子
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头伏天天气湿热，人们食欲不振，日渐消瘦，吃饺子最为相宜，日渐成俗。




吃藕



吃黄鳝
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暑天人们易焦躁上火，多吃鲜藕，可以清热养血除烦。



[image: ]
民间有“小暑黄鳝赛人参”的说法。小暑食黄鳝能补中益气、补肝脾、除风湿、强筋骨。



在“花儿会”期间，当地各族人民身穿具有民族特色的服装，带着帐篷、大饼前来赶会。会上，大家互相赛歌，沟通心灵。很多艺术家慕名而至，采集生活素材，撰写文章，进一步扩大了“花儿会”的影响，使其成了中外驰名的歌唱盛会。

小暑民俗：尝新米、吃饺子消除“苦夏”，吃面辟恶

食新——小暑节气尝新米

在过去，民间有小暑时节“食新”的习俗，即在小暑过后尝新米，农民将新割的稻谷碾成米后，做好饭供祀五谷大神和祖先，然后人人吃尝新酒等。据说“吃新”乃“吃辛”，是小暑节后第一个辛日。一般买少量新米与老米同煮，加上新上市的蔬菜等。所以，民间有“小暑吃黍，大暑吃谷”之说。民谚还有“头伏萝卜二伏菜，三伏还能种荞麦”“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋”的说法。

吃饺子——消除“苦夏”

人们头伏吃饺子是一种传统习俗。伏天，人们食欲不振，往往比常日消瘦，俗谓之“苦夏”，而饺子在传统习俗里正是开胃解馋的食物。徐州人入伏吃羊肉，称为“吃伏羊”，这种习俗可上溯到尧舜时期，在民间有“彭城伏羊一碗汤，不用神医开药方”之说法。徐州人对吃伏羊的喜爱从当地民谣“六月六接姑娘，新麦饼羊肉汤”中便可见一斑。

吃面——辟恶

在伏天吃面的习俗至少从三国时期就已开始了。《魏氏春秋》中记载：“伏日食汤饼，取巾拭汗，面色皎然。”这里的汤饼就是热汤面。《荆楚岁时记》中说：“六月伏日食汤饼，名为辟恶。”五月是恶月，六月亦沾恶月的边儿，故也应“辟恶”。伏天还可吃过水面、炒面。所谓炒面是用锅将面粉炒干炒熟，然后用水加糖拌着吃，这种吃法早在汉代就已经有了，唐宋时更为普遍，不过那时是先炒熟麦粒，然后再磨面食之。唐代医学家苏恭说，炒面可解烦热、止泻、实大肠之功效。

吃藕——小暑节气时令食品

在民间还有小暑吃藕的习俗，藕有大量的碳水化合物及丰富的钙、磷、铁等和多种维生素，钾和膳食纤维比较多，具有清热、养血、除烦等功效，适合夏天食用。鲜藕以小火煨烂，切片后加适量蜂蜜，可随意食用，有安神入睡之功效，也可治血虚失眠之症状。

小暑吃黄鳝——有益健康

人们常说：小暑黄鳝赛人参。黄鳝生于水岸泥窟之中，以小暑前后一个月的鳝鱼最为滋补味美。夏季往往是慢性支气管炎、支气管哮喘、风湿性关节炎等疾病的缓解期，而黄鳝性温味甘，具有补中益气、补肝脾、除风湿、强筋骨等作用。根据冬病夏补的说法，小暑时节最宜吃黄鳝，黄鳝的蛋白质含量较高，铁的含量比鲤鱼、黄鱼高出一倍以上，并含有多种矿物质和维生素。黄鳝还可降低血液中胆固醇的浓度，防治动脉硬化引起的心血管疾病，对食积不消引起的腹泻也有较好的作用，所以小暑前后吃黄鳝对人体健康大有益处。

小暑民间宜忌：小暑之日忌西南风和雷鸣

小暑之日忌讳刮西南风

我国华东许多地方小暑节气忌刮西南风，有句谚语说，“小暑若刮西南风，农家忙碌一场空”。也有“小暑西南风，三车不用动”（三车指油车、轧花车、碾米的风车）一说。意思是小暑这天如果刮西南风，这一年将年景不好，庄稼歉收。

小暑之日忌讳雷鸣

小暑之日忌讳雷鸣，长江中下游地区广为流传的一句天气谚语：“小暑一声雷，倒转作黄梅。”倒转作黄梅：有些年份，长江中下游地区黄梅天似乎已经过去，天气转晴，温度升高，出现盛夏的特征。可是，几天以后，又重新出现闷热潮湿的雷雨、阵雨天气，并且维持相当一段时期。这种情况就好像黄梅天在走回头路，重返长江中下游。因此，民间忌讳小暑之日雷鸣。

小暑饮食养生：勤喝水、饮食清淡，吃紫菜补肾养心

养成经常喝水的习惯

在《本草纲目》的首篇中就记载了水的重要性。水是生命之源。如果缺乏食物，人的生命可以维持几周，但如果没有水，人能存活的时间就只有几天了。据现代医学家的研究，水有运送养分和氧气、调节体温、排泄废物、促进新陈代谢、帮助消化吸收、润滑关节等六大功能。如果人缺了水，人体就会出现代谢功能紊乱并诱发多种疾病。如果感觉到口干舌燥，那就是身体已经发出了极度缺水的信号了。这个时候脱水已经危及了身体的健康，所以不要等到口渴了再补充水分，在平时就要养成经常喝水的好习惯。

因为在小暑前后气温会突然间攀升，人体很容易缺失水分，所以要及时地进行补充。除直接喝水之外，也可以动手煮一些绿豆汤、莲子粥、酸梅汤等营养汤类。这些汤类不仅能够止渴散热，还有助于清热解毒、养胃止泻。

人们补水不一定仅限于喝水或者喝饮料，也可以食用一些水分较多的新鲜蔬果。例如含水量高达96%的冬瓜，还有黄瓜、丝瓜、南瓜、苦瓜等。这些含钾量高含钠量低的瓜类食物不仅可以补水，还可起到降低血压、保护血管的作用。

小暑时节应清淡饮食，芳香食物可刺激食欲

小暑时节的天气十分炎热，人的神经中枢会陷入紧张的状态，而此时内分泌也不十分规律，消化能力较差，容易使人食欲不振。所以应注意清淡饮食，选择一些带有芳香气味的食物。
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我们在超市中还可以买到含芳香成分的花茶，如玫瑰花、兰花、茉莉、桂花、丁香花等。饮用这些花茶可以开胃提气、提神散瘀，同时有滋润肌肤的功效。经常服用还可以使身体散发出淡淡的体香，清香宜人。

小暑时节，病患或产妇宜食鳝鱼

因小暑时节的鳝鱼鲜嫩而有营养，十分适宜身体虚弱的病患或产妇食用。应选择体大肥硕，颜色呈灰黄色的鳝鱼，最好不要购买灰褐色的鳝鱼。鳝鱼应现杀现烹，并且一定要煮熟，半生不熟的鳝鱼不能食用。

山药鳝鱼汤有补中益气、强筋骨等作用。

◎山药鳝鱼汤

【材料】淮山药300克，鳝鱼1条，香菇3朵。

【调料】葱段、姜片、盐、料酒、植物油、味精、胡椒粉、白砂糖、香菜段各适量。

【制作】①鳝鱼清洗干净，切段，切成一字花刀，焯透。②淮山药去皮，切滚刀块，焯水。③炒锅中放入植物油烧热，放淮山药炸至微黄捞出。④锅留底油烧热，下姜片、葱段爆香，放鳝鱼、香菇、料酒、开水、淮山药烧开。⑤用小火炖5分钟，撒入盐、胡椒粉、白砂糖、味精、香菜段炒匀即可食用。
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清热化痰、补肾养心吃紫菜

在炎热的夏天应该多喝点紫菜汤以消除暑热，保持新陈代谢的平衡。

购买时应选择上等的紫菜，因其表面光泽、叶片薄而均匀，颜色呈紫褐色或者紫红色，其中无杂质。如果紫菜在凉水浸泡后呈现出蓝紫色，说明紫菜已经被有害物质污染，此时就不宜再食用。

紫菜肉粥具有清热化痰、补肾养心的功效。

◎紫菜肉粥

【材料】猪肉末25克，大米100克，紫菜少许，盐适量。

【制作】①大米淘洗干净，用冷水浸泡30分钟，捞出沥水。②紫菜洗净，撕成小片。③将砂锅中倒入适量清水，放入大米、猪肉末，大火煮沸后改用小火熬至黏稠。④加入紫菜、盐，再用大火煮沸即可食用。
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小暑药膳养生：清暑解热、健脾利湿

补充营养、清暑解热，食用八宝莲子粥

八宝莲子粥具有补充营养、清暑解热、缓解紧张情绪之功效。

◎八宝莲子粥

【材料】莲子100克，糯米150克，青梅、桃仁各30克，小枣40克，瓜子仁20克，海棠脯50克，瓜条30克，金糕50克，白葡萄干20克，糖桂花30克，白糖150克，清水2000毫升。

【制作】①将糯米淘洗干净，用冷水浸泡发胀，放入锅中，加入约2000毫升冷水，用旺火烧沸后，改用小火慢煮成稀粥。②将小枣洗干净，用温水浸泡l小时；莲子去皮，挑去莲心，放入凉水盆中，与小枣一同入笼蒸半小时。③青梅切成丝；瓜条切成小片；桃仁用开水发开，剥去黄皮，切成小块；瓜子仁用冷水洗干净沥干；海棠脯切成圆形薄片；白葡萄干用水浸泡后洗干净沥干；金糕切成丁。④白糖加冷水和糖桂花调成汁。⑤将制成的所有辅料摆在粥面上，放入冰箱内冷却后，将糖桂花汁淋在上面即可食用。
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健脾止泻、清热安神，饮用薏仁绿豆猪瘦肉汤

薏仁绿豆猪瘦肉汤具有健脾止泻、轻身益气、清热安神之功效。

◎薏仁绿豆猪瘦肉汤

【材料】绿豆150克，瘦猪肉150克，薏仁38克，红枣4颗，盐、冷水适量。

【制作】①薏仁和绿豆淘洗干净；红枣去核，洗干净。②瘦猪肉洗干净后汆烫，再冲洗干净。③煲滚适量水，下入薏仁、绿豆、猪瘦肉、红枣，烧开后改文火煲2小时，撒入盐调味即可食用。
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清热解毒、疗疮疡，食用炒绿豆芽

炒绿豆芽具有清热解毒、疗疮疡之功效。

◎炒绿豆芽

【材料】绿豆芽500克，花椒几粒，植物油、食盐、白醋、味精各适量。

【制作】①将绿豆芽洗净，沥干水分，油锅烧热，锅中放入花椒，烹出香味。②将绿豆芽下锅爆炒几下，倒入白醋继续翻炒数分钟，起锅时放入食盐、味精，装盘即可食用。
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补虚、止汗，食用素炒豆皮

素炒豆皮有补虚、止汗之功效。适合多汗、自汗、盗汗者食用。

◎素炒豆皮

【材料】豆皮2张，植物油、葱、味精、食盐、香油各适量。

【制作】①将豆皮切成丝，葱洗净切丝。②油锅烧至6成热，葱丝下锅，烹出香味，③将豆皮丝入锅翻炒，随后加入食盐，翻炒数分钟后，加入味精，淋上香油搅拌均匀起锅即可。
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健脾利湿、补虚强体，食用蚕豆炖牛肉

蚕豆炖牛肉具有健脾利湿，补虚强体之功效。

◎蚕豆炖牛肉

【材料】瘦牛肉250克，鲜蚕豆或水发蚕豆120克，食用盐少许，味精、香油各适量。

【制作】①牛肉切小块，先在热水内汆一下，捞出沥水。②将砂锅内放入适量的水，待水温时，将牛肉入锅，炖至六成熟。③将蚕豆放入锅中，开锅后改文火。④放入盐煨炖至肉、豆熟透，加入味精、香油，出锅即可食用。
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清热、生津、止渴，饮用西瓜西红柿汁

西瓜西红柿汁具有清热、生津、止渴之功效。对于夏季感冒，口渴、烦躁，食欲不振，消化不良，小便赤热者尤为适宜。

◎西瓜西红柿汁

【材料】新鲜西红柿3个（大小适中），西瓜半个。

【制作】①将西瓜去皮、去籽，西红柿用沸水冲烫，剥皮去籽。②将西瓜、西红柿同时榨汁，两液合并，随量饮用。
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小暑起居养生：合理着装防紫外线，雨后不坐露天的凳子

小暑时节要合理着装防紫外线

小暑时节，穿着合理能起到降温消暑的作用，十分有利于身体健康。

[image: ]


1.应经常把随身佩戴的首饰摘下来擦洗。由于夏季天气炎热，人们的汗液分泌较多，佩戴首饰的部位容易汗湿而滋生许多细菌。经常把佩戴的首饰摘下来，并对首饰和皮肤接触的部位进行擦洗，可以防止皮肤受到感染。尤其是皮肤容易过敏的人，在选择佩戴首饰的时候一定要注意。
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2.应尽量选择穿红色衣服。红色可见光的波长最长，对于吸收日光中的紫外线非常有效，可以有效地防止皮肤老化及癌变，保护皮肤。不宜选择白色的棉质服装，因此类衣物常含有荧光增白剂，很有可能会将紫外线反射到脸部。
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3.应佩戴能抵挡紫外线的太阳镜。由于小暑时节阳光强烈，如果太阳镜没有防紫外线功能，那么可能比不佩戴太阳镜更容易受到紫外线的侵害，从而使眼睛受到损伤。由于儿童的眼睛娇嫩，遇到强光更容易遭受损害，所以他们更需要佩戴太阳镜。但要注意的是，6岁以下的儿童不适宜长时间佩戴太阳镜，因为他们的视觉功能还未发育成熟，长时间佩戴太阳镜可能会引发弱视；对他们来说，较为妥当的方式是在阳光强烈的时候佩戴，等阳光变弱时就及时将太阳镜取下。

雨后天晴尽量不要坐露天的凳子

有句俗语说：“冬不坐石，夏不坐木。”所谓“夏不坐木”，指的是夏天不应该在露天的木凳上坐太长时间。木质椅凳在夏季容易吸纳和集聚潮气，天气转好之后，潮气便会向外散发。如果在潮湿的椅子上坐得太久，很有可能会得痔疮、风湿或者关节炎等疾病，还有可能会伤害脾胃，引起消化不良等肠胃疾病。
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因为夏季空气湿度大，并且雨水多，木质的凳子、椅子受到风吹雨淋，里面会积聚很多潮气。



民间还有一种说法叫作“夏天不坐硬”，指的是老年人在夏天不宜坐在太硬的地方。因为人坐下时，坐骨直接与座位接触，而坐骨的顶端是滑囊，滑囊能分泌液体以减少组织的摩擦。但对于老年人来说，由于体内激素水平降低，滑囊的功能有所退化，分泌的液体会随之减少。加上在夏季时着装很薄，有的老人身体较瘦，坐在板凳上，坐骨结节将直接与板凳接触，可能会导致坐骨结节性滑囊炎，对身体造成损伤。

小暑期间如果要在户外乘凉，最好准备个薄垫子。如果没有垫子，最好不要在木椅上坐太久，特别是刚下过雨后的木椅。

小暑运动养生：常到海滨、山泉、瀑布或旷野散步

到负离子多的地方运动对身体有益

负离子有助于降血压、调节心律。人们在通风不良的室内，常感到头昏脑涨；在海滨、山泉、瀑布或旷野，则感到空气清新、精神舒畅，是因为这些地方的负离子含量较多。

生活中许多自然现象都可激发负离子的产生，例如龙卷风、海浪、下雨等。因此，冒着霏霏的细雨，到室外散步、嬉戏，享受大自然赐予的温馨，对身体健康也尤为有益。

小暑时节的雨，会给人带来一丝凉意，此时更适合雨练。雨练并不一定要淋雨，打着伞或在敞开门的室内练也可享受带有负离子的空气。当然，如果喜欢雨水淋身带来的快意，也是可以的。

悠闲洒脱散步（散步时间为早晨），可使全身适度活动

按照中医理论，小暑是人体阳气旺盛的时候，春夏养阳，人们要注意劳逸结合，保护人体的阳气。这时，高温天气下，心脏排血量明显下降，各脏器的供氧力明显变弱，要注重养“心”。这时要做到起居有常，适当运动，多静养。晨练不宜过早，以免影响睡眠。夏季人体能量消耗很大，运动时更要控制好强度，运动后别用冷饮降温。小暑之时，运动宜以散步为主。

散步是一项较为和缓的运动，它的频率与人体生物钟最合拍，最和谐，散步不拘形式，不受环境的限制，运动量较小，特别适合于夏季运动养生的需要。

小暑运动养生

1.到负离子多的地方运动

负离子有利于人的身体健康，但需达到一定浓度。据研究，大城市中的房间里，负离子密度最低；乡村田野里，空气中含有的负离子较多；山谷和瀑布附近，空气中的负离子密度最高。

2.小暑时节尽量避免日光晒伤
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夏季宜选在早晨散步。因早晨凉爽清新的空气、宁静舒适的环境更有利于散步。散步时要心平气和，可以边走边欣赏景物，或聆听悦耳的鸟鸣，或听音乐、听广播。
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散步时通过四肢自然而协调的动作，可使全身得到适度的活动，而且对足部起到很好的按摩效果。研究证实，双脚肌肉有节奏的收缩，可以促进血液循环，缓解心血管疾病。同时，散步还能增强消化功能，促进新陈代谢，可防治中老年常见的消化不良、便秘、肥胖等疾病。散步对肺脏功能的改善也极为有利，还能起到健脑安神的作用。而且，步行运动能促进肌糖元和血液中葡萄糖的利用，抑制了饭后血糖的升高，减少糖代谢时胰岛素的消耗量，可有效降低血糖浓度。

小暑时节，常见病食疗防治

饮用绿豆海带汤解毒

小暑时节，食物很容易被细菌或者毒素所污染，人们如果误食受污染的食物或者本身就含有毒素的食物，就容易引发食物中毒。食物中毒大多表现为急性肠胃炎，患者常伴有恶心、呕吐、腹痛、腹泻等不良症状。如果不慎食物中毒，在及时送医治疗后，还要注意多补充些水分。饮食应以清淡为宜，选择一些容易消化的食物，避免再次刺激肠胃。

绿豆海带汤具有清暑解热、解毒之功效。能有效预防铅中毒，缓解食物中毒症状。

◎绿豆海带汤

【材料】绿豆、海带各100克。

【制作】①绿豆淘洗干净；海带洗净，切丝。②锅内放入海带丝、绿豆，加适量水，用小火煮熟即可食用。
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食用山楂汁拌黄瓜食疗防治肝硬化

肝硬化就是肝的质地变硬。其病因是肝脏长期或反复遭受某种损伤，导致肝细胞坏死，纤维组织增生，肝的正常结构被破坏。因为小暑期间天气炎热，人们容易食欲不振，体内热量不足，从而使肝功能受到损伤，引发病变。早期肝硬化没有明显的症状，而在晚期可能会有不同程度的门静脉高压和肝功能障碍。

夏季用食疗护肝，应选择营养丰富、易于消化的食物，还应该听从医生的指导，采取适合自己的食疗方式，从而保证治疗效果。

山楂汁拌黄瓜具有清热降脂、减肥消积之功效。适用于高血压、肝硬化、肥胖等症。

◎山楂汁拌黄瓜

【材料】鲜嫩黄瓜5根，山楂30克，白砂糖适量，清水200毫升。

【制作】①山楂洗净，锅中加入200毫升清水煮15分钟，去渣取汁；黄瓜去皮、心和两头，洗净，切条，加适量清水煮熟，捞出控水。②锅中倒入山楂汁，撒入白砂糖，小火熬化，放入黄瓜条，拌匀后即可食用。
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小暑耳熟能详的谚语

小暑天气热，棉花整枝不停歇

小暑时节，大部分棉区的棉花开始开花结铃，是生长最为旺盛的时期，在重施花铃肥的同时，要及时整枝、打杈、去老叶，以协调植株体内养分分配，增强通风透光，改善群体小气候，减少蕾铃脱落。盛夏高温是蚜虫、红蜘蛛等多种害虫盛发的季节，适时防治病虫是田间管理上的又一重要环节，所以人们总结出了“小暑天气热，棉花整枝不停歇”的谚语。

小暑一声雷，倒转作黄梅

小暑时期出现的雷雨和热带风暴或台风带来的降水，虽然对水稻等农作物生长十分有利，但有时也会给棉花、大豆等旱作物及蔬菜造成不利影响。也有的年份，小暑前后北方冷空气势力仍较强，在长江中下游地区与南方暖空气势均力敌，出现锋面雷雨。小暑时节的雷雨常是“倒黄梅”的天气情况，预示着降雨天气还会再维持一段时日。

小暑交大暑，热得无处躲

小暑时节的到来，标志着我国大江南北进入炎热时节，但小暑并不是一年中最炎热的时间，小暑时节气温有高有低，后期天气也不一样。特别是小暑和大暑交接的时间，比较炎热，因此农谚说：“小暑交大暑，热得无处躲。”

小暑民间谚语荟萃

大暑前小暑后，庄稼老头种绿豆。

小暑南风大暑旱。

大暑小暑，灌死老鼠。

小暑南风十八朝，晒得南山竹也焦。

坏了小暑，淹死老鼠。

小暑怕东风，大暑怕红霞。

霉里芝麻莳里豆，小暑里头种赤豆。

小暑起南风，绿豆似柴篷。

小暑北风水流柴，大暑北风天红霞。

小暑起燥风，日日夜夜好天公。

小暑不淋，干死竹林。

小暑若刮西南风，农家忙碌一场空。

小暑不热，五谷不结。

小暑少落雨，热得像火炉。

小暑不种薯，立伏不种豆。

小暑收大麦，大暑收小麦。

小暑吃芒果。

小暑头上一点漏，拔掉黄秧种绿豆。

小暑吃黍，大暑吃谷。

小暑无青稻，大暑连头无。

小暑打雷，大暑打堤。

小暑无雨，饿死老鼠。

小暑脍炙人口诗词鉴赏

答李滁州题庭前石竹花见寄

【唐】独孤及

殷疑曙霞染，巧类匣刀裁。

不怕南风热，能迎小暑开。

游蜂怜色好，思妇感年催。

览赠添离恨，愁肠日几回。


【诗词鉴赏】


本诗是一首答谢老友，寄托离思的诗。上半描写小暑到来之时，门庭前的石竹花正当盛开，殷红的色彩，好似被朝霞染上一般鲜艳夺目；精巧的花瓣，如用小刀细细裁剪出来的一般，迎着小暑的热风，却依旧开得妖艳夺目。下半笔锋一转，通过写蜜蜂和女子看到石竹花的不同感受，来突出孤独落寞之情。蜜蜂因花的娇艳而流连，而满怀愁绪的思妇却会想到岁月如梭、风华已逝，心中所念之人却不能与自己团聚。尾联之中，诗人点透主题，表达了自己对友人的思念，因览物而思人，所以更加哀怨忧愁。

苦热

【宋】陆游

万瓦鳞鳞若火龙，日车不动汗珠融。

无因羽翮氛埃外，坐觉蒸炊釜甑中。


【诗词鉴赏】


本诗描写的是小暑时节的酷热难耐，通过对景物的描写来烘托出天气的炎热。房屋上的瓦片在日光的照射下反射出粼粼的光，就如同一头火龙正横卧于屋舍之上，太阳横立当空，晒得人大汗淋漓，似乎连汗水都要融化了。下半中诗人感叹自己没有翅膀，所以不能飞上天空，远离地面的尘土喧嚣，就如同坐在蒸笼之中一般。诗人灵活地运用比喻、拟人等修辞手法，将酷暑活灵活现地带到我们面前。全诗画面感十足，让我们感觉似乎炎炎暑意正透过诗句向我们袭来。

第6章　大暑：水深火热，龙口夺食

每年的公历7月22日、23日之间，太阳到达黄经120°，为大暑节气。与小暑一样，大暑也是反映夏季炎热程度的节令，而大暑表示天气炎热至极。

大暑气象和农事特点：炎热之极，既防洪又抗旱、保收

最炎热的时期，既要预防洪涝，又要抗旱保收

《月令七十二候集解》中记载：“六月中……暑，热也，就热之中分为大小，月初为小，月中为大，今则热气犹大也。”这时正值“中伏”前后，是一年中最热的时期，气温最高，农作物生长最快，大部分地区的旱、涝、风灾也最为频繁，抢收抢种，抗旱排涝防台风和田间管理等任务很重。

大暑传统上分为三候：

[image: ]


大暑的三个物候现象说明了：大暑时节，正值中伏前后，天气进入了一年中最炎热的时期。此时也正逢雨热同季，雨量比其他月份明显增多，农家在这个时期既要时刻注意暴雨侵袭，预防洪涝灾害的发生，又要做好抗旱保收的田间准备工作。

“三大火炉”城市——南京、武汉和重庆

大暑节气最突出的特点就是热，极端的热。这样的天气给人们的工作、生产、学习、生活各方面都带来了很多不良影响。一般来说，在最高气温高于35℃时，中暑的人会明显增多；而在最高气温达37℃以上的酷热天气里，中暑的人数会急剧增加。特别是在副热带高压控制下的长江中下游地区，骄阳似火，风小湿度大，更使人感到闷热难当。全国闻名的长江沿岸“三大火炉”城市南京、武汉和重庆，平均每年炎热日就有17～34天之多，酷热日也有3～14天。其实，比“三大火炉”更热的地方还很多，如安庆、九江、万县等，其中江西的贵溪、湖南的衡阳、四川的开县等地全年平均炎热日都在40天以上，在此期间，整个长江中下游地区就如同一个“大火炉”，做好防暑降温工作显得尤其重要。

大暑农历节日：火把节——东方的狂欢节

每年农历的六月二十四日，是关帝圣君的诞辰，也是我国少数民族的火把节。

火把节是彝族、白族、纳西族、拉祜族、哈尼族、普米族、哈萨克族等民族古老而重要的传统节日，有着深厚的民俗文化内涵，蜚声海内外，被称为“东方的狂欢节”。

火把节大多是在农历的六月二十四至二十六日举行，因民族不同而节日活动内容也不尽相同，但点火把活动则无一例外要举行。火把节又叫星回节，俗有“星回于天而除夕”之说，相当于彝族的新年。火把节的主要活动在夜晚，人们或点燃火把照天祈年、除秽求吉，或烧起篝火，举行盛大的歌舞娱乐活动。火把节期间，还要举行传统的摔跤、斗牛、赛马等活动，这些活动来源于一个有关英雄战胜魔王（或天神）的传说。相传在远古时候，人间丰衣足食，天王对此不满，于是派大力神下凡逞威，毁坏庄稼田园，打死牛马牲畜，英雄朵阿惹挺身而出，与大力神摔跤搏斗，战胜了他，大力神恼羞成怒，撒下香炉灰，使其变成各种害虫，人们便点火来烧，才保护了村寨和庄稼。为纪念这一事件，每年火把节都要象征性地复演传说中的故事，作为节日活动的一个主要内容。

种“太阳”——欢度火把节的活动

相传农历六月二十四日是人类使用火的纪念日，生活在云南的白、彝、普米、纳西等民族，把六月二十四日定为传统的火把节，届时，举办各种欢度活动，如种“太阳”。

鹤庆西山片的白、彝族群众，每到火把节这天，要举办种“太阳”活动。是日，人们在“打歌”场中心竖棵大火把，火把四周，堆放着堆堆干柴。火把正前方栽着一截经认真挑选、干燥易燃的树桩作为太阳的象征。太阳升起之际，早已汇聚在场子中的人们，各拿一根精选的小木棒，依次到“太阳”上“钻”木取火。不管谁“钻”出了火星，众人便用早已准备好的草绒、干树枝叶“接”点火种，并想办法把火种移到柴堆上，把柴堆点燃。而后各人用一把小火把从火堆上点燃火种，带回家中把各家的火塘点燃，称之“种太阳”。太阳落山后，人们全汇聚到“打歌”场，在白日燃烧的篝火上再次点燃大火把。随之，环火把、火堆“打歌”，通宵达旦歌颂火带给人的幸福。

耍火——欢度火把节的活动

白族和纳西族，到了火把节之夜，要举办耍火活动。人们在村寨所有的大树上，系上成团、成束的红花，象征“红花火树如炬燃”。当天上出现第一颗星星之际，人们各舞一把点燃的小火把，载歌载舞，环“红花火树”唱颂一通。

火把节主要民俗习惯
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火把节


火把节是彝族最盛大的传统节日。节日期间人们身着新衣，围着熊熊燃烧的篝火载歌载舞，十分热闹。


种“太阳”
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农历六月二十四日火把节。云南的白、彝、纳西等民族在这一天会钻木取火，点燃家中火塘，此为种“太阳”。

祭颂火神——祈求五谷丰盛、事事如意

普米族到了火把节这天，要举办祭颂火神活动。

据传，普米人崇拜的火神叫昂姑咪，本是摩梭人的女始祖。她为了普米族的幸福，潜入天宫盗来了火种，并以自己的身体当火炬把火种引到了人间，让摩梭人和普米族同时获得了火。为了世世代代不忘昂姑咪的恩德，普米族便把昂姑咪带来火种这天定作祭颂火神节。

火把节当天一大早，人们便在各自的村寨口，栽埋一棵大松树，作为昂姑咪的化身。树上挂满小火把，村中有多少人口，就要在树上挂系与人口数相符的小火把。下午用牲礼祭过“化身”后，由村中年寿最高的一老妇人将“化身”点燃。参加活动者，各从“化身”上取下一把小火把，也在“化身”上将其点燃。尔后，众人在老妇人的带领下，环“化身”跳起锅庄舞，歌颂昂姑咪献身传火的功绩。礼赞过“化身”后，各人相约成组，手舞火把，穿舞于村寨、田野、山林间放声高歌。祈求火神昂姑咪赐福，庇佑全村人畜兴旺、五谷丰盛、村寨平安、事事如意……

舞火唱种——荒野变良田

有着舞火唱种习俗的黄坪乡是鹤庆县的一个物产富庶的地区。相传，这里的居民是当年孔明和孟获在此屯军留下的后代。这块沃土是当年孔明与孟获结盟时共同开垦出来的。并在六月二十四日晚点火夜战，首次播下了五谷之种，荒野从此变成了良田。为了纪念这一日子，每到这一天，后人就要点火把夜战播种小春作物。是时，老人和孩子们手舞火把，环田地歌舞助兴，青年人在田间播种。劳动生产与民俗活动融为一体，另有一番风味。

大暑民俗：斗蟋蟀、吃荔枝、吃仙草、送大暑船祛病消灾

斗蟋蟀——大暑时节的一项娱乐活动

斗蟋蟀活动始于唐代，盛行于宋代，清代时益发讲究，蟋蟀要求无“四病”（仰头、卷须、练牙、踢腿），外观颜色也有尊卑之分，“白不如黑，黑不如赤，赤不如黄”，体形雄而矫健。蟋蟀相斗，要挑重量与大小差不多的，用蒸熟后特制的日草或马尾鬃引斗，让它们互相较量，几经交锋，败的退却，胜的张翅长鸣。旧时城镇、集市，多有斗蟋蟀的赌场，今已被废除，但民间仍保留此项娱乐活动。这项活动自兴起，经历了宋、元、明、清四个朝代，又从民国发展至今，前后经历了八九百年的漫长岁月。这一活动始终受到人们的广泛喜爱，长兴不衰。

过大暑：吃荔枝、羊肉——祈求免除牲畜疬疾

福建莆田人在大暑节气这一天，有吃荔枝、羊肉的习俗，叫作“过大暑”。荔枝是莆田特产，其中如宋家香、状元红、十八娘红等是优良品种，古今驰名。在大暑节前后，荔枝已是满树流丹、飘香十里的成熟时候了。荔枝含有大量的葡萄糖和多种维生素，含有丰富的营养价值，所以吃鲜荔枝可以滋补身体。莆田人在大暑节气这天，先将鲜荔枝浸于冷井水之中，大暑节时刻一到便取出品尝。这时候吃荔枝，最惬意、最滋补。于是，有人说大暑吃荔枝和吃人参的营养价值一样高。

莆田大暑的另一种节令食品便是米糟，就是将米饭和白米拌在一起发酵，透熟成糟；到大暑那天，把米糟切成一块块，加些红糖煮食，据说吃后可以大补元气。

大暑时节，莆田人在这一天也要以荔枝、羊肉互赠亲友。

大暑这天诸事不宜，一般在古历书上均有注解，但也有例外。古时东北一带是皇家的马场和边贸市场所在，大暑日，此地有马王的生日一说，当地人曾一度有宰猪祭祀之习俗，仪式隆重，祈求能免除牲畜的疬疾。特别是锦州，马王庙遍及城乡，各县均有马王日的记载。而在山东枣庄市，不少市民来到当地的羊肉汤馆“喝暑羊”，这是鲁南地区喝羊肉汤过大暑的一种习俗。

大暑时节主要民俗习惯


斗蟋蟀
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斗蟋蟀也称斗蛐蛐、斗促织。我国斗蟋蟀的历史悠久，源远流长，是具有浓厚东方色彩的中国特有的文化生活，也是中国的艺术。它主要发源于中国的长江流域与黄河流域中下游，宁津蟋蟀是历史上历代帝王斗蟋蟀的进贡品种。因蟋蟀对环境的适应性非常强，只要有杂草生长的地方，蟋蟀就可能生长生存。如果要想蟋蟀生长得个大体强、皮色好，对地质、地貌、地形就很有讲究了。古书上说，北方硬辣之虫生于立土高坡，这就说明地形地貌与蟋蟀的发育体质有很大的关系。很多书上也提到，深色土中出淡色虫大多善斗，淡色土中出深色虫必凶。




吃羊肉


[image: ]
莆田大暑时节有一种独特的风味菜肴——温汤羊肉。羊肉性温补，食用、药用皆宜。把羊宰后，去毛和内脏，整只放进滚烫的锅里翻烫。捞起放入大陶缸中，再把锅内的滚汤注入，泡浸一定时间后取出。吃时，把羊肉切成片，肉肥脆嫩，味鲜可口。大暑节这天早晨，羊肉上市，供不应求。




半年节
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在台湾有过“半年节”的民俗，由于大暑是农历的六月，是全年的一半，所以在这一天拜完神明后，全家会一起吃“半年圆”。




送大暑船
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送“大暑船”为“大暑节”的一项民俗活动。大暑船须在大暑节前赶造成功，大暑节时人们将贡品置于船上，众人齐力，让船趁着落潮大水飘向茫茫大海，以此来供奉五圣，表达虔诚之心，祈求风调雨顺，五谷丰登，生活安康。



“半年节”——象征团圆与甜蜜

在台湾有过“半年节”的民俗，由于大暑是农历的六月，是全年的一半，所以在这一天拜完神明后，全家会一起吃“半年圆”。“半年圆”是用糯米磨成粉再和上红面搓成的，大多会煮成甜食来品尝，象征团圆与甜蜜。

吃仙草——活如神仙不会老

广东地区有大暑时节吃仙草的习俗。仙草又名凉粉草、仙人草，唇形科仙草属草本植物，是重要的药食两用植物资源，有神奇的消暑功效。仙草的茎叶晒干后可以做成烧仙草，广东一带叫凉粉，是一种消暑的甜品，本身也可入药。有句民谚曰：“六月大暑吃仙草，活如神仙不会老。”烧仙草是台湾著名的小吃之一，有冷、热两种吃法。烧仙草的外观和口味类似港澳地区流行的另一种小吃龟苓膏，都具有清热解毒的功效。大暑还是吃菠萝的时候，据说此时节的菠萝不酸，是品尝的好时机。

送大暑船——祈求祛病消灾

送大暑船是椒江葭芷一带的民间习俗。这一习俗始于清同治年间，当时台州葭芷一带常有病疫流行，尤以大暑节前后为甚。人们以为是五圣（相传五圣为张元伯、刘元达、赵公明、史文业、钟仕贵等五位，均系凶神）所致，于是在葭芷江边建立五圣庙，乡人有病向五圣祈祷，许以心愿，祈求祛病消灾，事后以猪羊等供奉还愿。葭芷地处椒江口附近，沿江渔民居多，为保一方平安，遂决定在大暑节集体供奉五圣，并用渔船将供品沿江送至椒江口外，为五圣享用，以表虔诚之心。此举为送大暑船之初衷。

大暑船的大小与普通渔船中的大捕船相当，长约15米，宽3米余，船内设有神龛、香案，以备供奉。船内载有猪、羊、鸡、鱼、虾、米、酒等食品，还有水缸、缸灶、火刀、桌、椅、床、榻、枕头、棉被等一应俱全的船上生活用品，并备有刀、矛、枪、炮等自卫武器，米皆用小袋，每袋一升，为千家万户所施。

大暑船须在大暑节气来临之前赶制成功。大暑节前数日，于五圣庙建道场，宴请和尚做佛事，还愿者纷纷将礼品送到庙内，以备大暑节装船。船须由一两名老大驾驶到椒江口处，然后老大改乘所带之小舢板回来，让大暑船趁落潮大水，渐渐远离海岸，飘向茫茫大海。船只飘得无影无踪，才算真正被五圣接受，称得上大吉大利，如果船遇东风无法东进，涨潮时飘回海门关，乃是不吉利的征兆。驾船老大须挑选驾船技术高且享有较高威信之人，并于五圣像前跪拜三叩头之后方可上船。放船时，众求神还愿者双手捧香，于江岸向船跪拜遥祝，口念佛号送船，一时间诵声雷动，场面蔚为壮观。

大暑民间宜忌：忌讳无雨或天不热

大暑之日忌讳无雨或天不热

大暑节气忌讳天不热，否则庄稼会歉收，如谚语说的“大暑无汗，收成减半”。农民们希望大暑下雨，“大暑没雨，谷里没米”。大暑不下雨，稻子在生长期将会得不到充分的生长，秋后稻谷就是干瘪的。

大暑宜吃童子鸡进补

大暑时节，民间有一传统的进补方法，就是吃童子鸡。童子鸡，是指还不会打鸣，生长刚成熟但未配育过的小公鸡；或饲育期在三个月内体重达一斤至一斤半、未曾配育过的小公鸡，后来也有专门的品种称为童子鸡。童子鸡体内含有一定的生长激素，对处于生长发育期的孩子以及激素水平下降的中老年人都有很好的补益功效。

大暑饮食养生

大暑饮食养生：及时补充蛋白质，早餐忌吃冷食

1.多吃含钾食物

茶叶中富含钾元素，要想补充钾，首先可以通过喝茶的方式。其次可以选择同样富含钾元素的食物，如菠菜、番茄、红薯、土豆等，这些食物中也含有相当多的钾元素。
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2.补充蛋白质

补充蛋白质，可以适当地吃一些瘦肉、鸡蛋或者喝些牛奶，这些食物中都含有丰富的蛋白质。
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3.早餐不要吃冷食

冷食虽然可以除去燥热感，但它也会给人体的健康带来损害。
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4.吃些牛蒡清热解毒

择选牛蒡时应注意，上等的牛蒡表面较为光滑、体形较为顺直、没有杈根、没有虫痕。
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吃含钾食物有助健康

大暑期间，人们劳作或者活动，一会儿就会大汗淋漓。汗液分泌过多可能会令人手脚无力、疲惫不堪。通常情况下，人们会饮用淡盐水来补充汗液中流失的钠成分，但却忽略了和钠同时随汗液排出体外的钾元素。从食物中吸收钾元素是大暑时节在饮食上应该注意的一个重点。

疲劳、嗜睡应及时补充蛋白质

大暑时节，正值盛夏，此时气温很高，人们常常选择每天只食用黄瓜、西红柿、西瓜等蔬菜和水果，这种做法是不值得提倡的。夏季的“清淡”饮食指的并不是只吃蔬菜和水果，而是应少吃油脂含量高、辛辣或者煎炸的食品。

进入大暑节气以后，高温天气会加快人体的新陈代谢，从而大量消耗蛋白质。如果只吃蔬菜水果，就会造成蛋白质缺乏，体质下降，人体会感到疲劳、嗜睡、精神不济；到了秋冬天气变冷的时候更容易得病。所以应摄入足够的蛋白质，以保证均衡营养。

早餐吃冷食易伤胃气

大暑时节虽然天气湿热，但也不可贪凉，尤其是早餐。为了保护脾胃，建议早餐尽量吃些热的食物。由于夜晚的阴气在早晨还未彻底消除，气温还没有回升，人体内的肌肉、神经、血管都还处于收缩的状态，如果吃凉的早餐，会让体内各个系统收缩得更厉害，不利于血液循环。或许初期并不会感觉到胃肠不适，但持续的时间一长或者年龄渐长以后，喉咙就会有痰，而且很容易感冒或者有其他的小毛病，这些都是因为伤了胃气的缘故所致。

清热解毒、润肺润嗓可吃些牛蒡

大暑时节食用牛蒡，有助于清热解毒、祛风湿、润肺润嗓，并对风毒面肿、咽喉肿痛及由于肺热引发的咳嗽疗效显著。在炒制时，最好爆炒几下便出锅，这样有利于保留牛蒡中的营养成分。

素炒牛蒡根丝具有清热解毒、润肺润嗓之功效。

◎素炒牛蒡根丝

【材料】上等牛蒡根300克，熟白芝麻适量。

【调料】植物油、酱油、料酒、白砂糖各适量。

【制作】①牛蒡根去皮，洗净，切丝。②炒锅中倒入植物油烧热，放入牛蒡根丝略炒，加入酱油、料酒、白砂糖炒熟，撒上白芝麻即可食用。
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滋阴润胃、利水消肿可吃鸭肉

因鸭肉能够清热解毒、滋阴润胃、利水消肿，所以非常适合在夏末秋初食用，不仅能够祛除暑热，还能为人体补充营养。鸭肉以富有光泽、有弹性而且没有异味者为上品。在煮鸭肉的时候可以适当地加入少许腊肉、香肠和山药，可以在增加营养成分之余，使鸭肉口感更好。

滋阴润胃、利水消肿可吃红豆煮老鸭。

◎红豆煮老鸭

【材料】白条老鸭1只（约1500克），红豆50克。

【调料】葱段、姜片、料酒、盐、味精、胡椒粉各适量。

【制作】①将红豆淘洗干净。②炖锅内放入红豆、老鸭、料酒、姜片、葱段，加3000毫升水。③大火烧沸，改小火炖煮50分钟。④放入盐、味精、胡椒粉，搅匀即可食用。
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大暑药膳养生：健脾清暑、减肥降脂、降低血压

补脾养胃、养颜祛痘：服用苦瓜萝卜汁

苦瓜萝卜汁具有清热解暑、补脾养胃、养颜祛痘之功效。

◎苦瓜萝卜汁

【材料】新鲜白萝卜100克，蜂蜜20克，新鲜苦瓜1个。

【制作】①苦瓜洗净、去瓤，切成小块：白萝卜洗干净，去皮、切成小块。②将苦瓜块和白萝卜放入榨汁机中，搅成汁液。③将苦瓜汁倒入杯中，加入蜂蜜拌匀后即可。
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减肥降脂、解暑清热：食用荷叶糯米粥

荷叶糯米粥具有减肥降脂、解暑清热、健脾止泻之功效。

◎荷叶糯米粥

【材料】鲜荷叶2张，糯米200克，白糖30克，白矾5克，冷水适量。【制作】①糯米淘洗干净。用冷水浸泡2小时，然后入锅加适量冷水，先用旺火烧沸，再改用小火熬至八成熟。②白矾加少量水溶化。③在另外一口锅的锅底垫1张荷叶，上面洒上少许白矾水。将糯米粥倒入锅内，上面再盖l张荷叶，用旺火煮沸，加入白糖调味即可。
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清热解毒、降低血压：饮用当归天麻羊脑汤

当归天麻羊脑汤具有清热解毒、生津止渴、降低血压之功效。

◎当归天麻羊脑汤

【材料】桂圆肉20克，羊脑2副，当归20克，天麻30克，生姜3片，盐5克，热水500毫升。

【制作】①将当归、天麻、桂圆洗干净，用清水浸泡。②将羊脑轻轻放入清水中漂洗，去除表面黏液，撕去表面黏膜，用牙签或镊子挑去血丝筋膜，清洗干净，用漏勺装着放入沸水中稍烫即捞起。③将以上原料置于炖锅内，注入沸水500毫升，加盖，文火炖3小时，撒入盐调味即可。

【禁忌】虚寒者可加少量白酒调服。阴虚阳亢、头痛者慎用。

[image: ]


清热通窍、消肿利尿：食用清拌茄子

清拌茄子具有清热通窍、消肿利尿、健脾和胃之功效。

◎清拌茄子

【材料】嫩茄子500克，香菜15克，蒜、米醋、酱油、白糖、香油、味精、花椒、精盐各适量。

【制作】①茄子削皮洗净，切成小片，放入碗内，撒上少许盐，再投入凉水中，泡去茄褐色，捞出放蒸锅内蒸熟，取出晾凉。②蒜捣成碎末。③将炒锅置于火上烧热，加入香油，下花椒炸出香味后，连油一同倒入小碗内，加入酱油、白糖、米醋、精盐、味精、蒜末，调成汁，浇在茄片上。④香菜择洗干净，切段，撒在茄片上即可食用。
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生津止渴、健脾清暑：食用炝拌什锦

炝拌什锦具有生津止渴、健脾清暑、解毒化湿之功效。

◎炝拌什锦

【材料】嫩豆角50克，西红柿50克，豆腐l块.木耳15克，香油、植物油、精盐、味精、葱末、花椒各适量。

【制作】①将豆腐、西红柿、嫩豆角、木耳均切成丁。②锅内加水烧开，将豆腐、西红柿、嫩豆角、木耳分别焯透，捞出沥干水分，装盘备用。③炒锅烧热，倒入植物油，把花椒下锅，炝出香味，再将葱末、盐、西红柿、味精一同加入锅内，搅拌均匀，倒在烫过的豆腐、嫩豆角、木耳上，淋上香油搅匀即可。
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【注意】因豆角中含有血球凝集素A，有毒，加热后毒性可大为减弱。所以豆角一定要焯透。

大暑起居养生：睡眠时间要充足，衣服要选择天然面料

大暑时节，要保持充足的睡眠

大暑节气期间，天气已达炎热高峰。在日常起居上，要保持充足的睡眠。睡时要先睡眼，再睡心，渐渐进入深层睡眠。不可露宿，室温要适宜，不可过凉或过热，室内也不可有对流的空气，即人们常说的“穿堂风”。

清晨醒来，要先醒心，再醒眼，并在床上先做一些保健的气功，如熨眼、叩齿、鸣天鼓等，再下床。早晨可到室外进行一些健身活动，但运动量不可过大，以身体微汗为度，当然，最好选择散步或静气功为宜。中午气温高不要外出，而此时居室温度亦不可太低。

大暑起居养生

1.保持充足睡眠

大暑时节要保持充足睡眠。不可在过于困乏时才睡，应当在微感乏累时便开始入睡，睡眠前不可做剧烈的运动。
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2.少穿衣不穿衣降温散热不科学

大暑时节，人们为了贪图凉快，许多年轻小伙子喜欢打赤膊，而年轻女孩喜欢穿小背心和超短裙；其实这样并不能达到较好的降温效果。
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气温越高反而要增加些衣服

研究资料显示，如果人体身处18℃～28℃的气温中，大约有70%的体温会通过皮肤辐射、对流和传导散发出体外；当人体的温度与气温相当时，人体便会完全靠汗液的分泌来散发热量；而当气温超过体温（36.8℃左右）时，皮肤不仅不能散发热量，反而会从周围的环境中吸取热量。所以，大暑时节倘若衣着过于单薄，这样做不仅达不到降温的效果，反而还会使体温升高。

如果想要夏季感觉凉爽，可以选择一些吸湿性较好的衣物。经过测量，当气温处在24℃，相对湿度在60%左右时，蚕丝品的吸湿率约为10%，而棉织品约为8%，在所有的衣物材质中，合成纤维的吸湿性最差，吸湿率不到3%。所以夏天可以根据个人情况选择真丝、天然棉布、高支府绸等面料的衣物，以达到吸湿降温的效果。

大暑运动养生：双手轮换扇扇子，既消暑又防肩周炎

左右双手扇扇子，既消暑又锻炼身体

如今，由于人们的生活条件日益改善，基本上家家户户都安装了空调和电扇，于是手摇扇子逐渐被人们遗忘。其实在酷热的大暑时节经常手摇一把扇子，对于消暑降温、预防疾病和保持身体健康都是很有好处的。天气炎热的时候，通过摇动扇子，不仅可以锻炼手臂上的肌肉，使手上的关节更加灵活，还能调节身体的血液循环，还可以有效地预防肩周炎。

在一般情况下，多数老年人的脑溢血会发生在右脑，这很有可能是因为左手缺乏运动而使得右脑的血管缺乏锻炼所致。所以在炎热的天气里，老年人最好用左手来摇扇子。这样一来，左侧肢体的灵活性就能得到改善，从而使右脑得到锻炼，还能有效地预防脑血管疾病的发生。

大暑节气期间，很多人因为贪图一时的凉快而直接使用风扇或者空调，结果很容易患上感冒。而手摇扇子的风速和风力都比电风扇和空调要小得多，不易使人感冒，这种纳凉方法很值得推荐。

夏季运动要因人而异，适时、适量

夏季保健运动，最好选择在清晨或傍晚天气较凉爽时进行。场地宜选择在河湖水边、公园庭院等空气新鲜的地方。有条件者还可以到森林、海滨地区去疗养、度假，以度过炎炎夏日。

不少人误以为运动越激烈越好，甚至在运动期间即使出现不舒服，仍忍着继续下去。这样易导致体力透支，对身体健康十分不利。因此，当锻炼到较为舒适的时候，不应再增加运动量，此时应慢慢减少或者停止运动。一般来说，身体健康的人，在做运动后，适量的出汗会使身体有一种舒服的畅快感，运动量应该以此为度。

大暑运动养生

1.双手轮换扇扇子，既消暑又健身

扇子的体积较小，携带方便。在纳凉的时候，边说话边缓缓摇扇，既可以消暑降温、驱赶蚊虫，又能达到健身养生的功效。
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2.大暑运动要适时适量

大暑时节，运动量不宜过大。因为，春夏宜养阳，而剧烈的运动可致大汗淋漓，不但伤阴，也伤阳气。因此，大暑时节锻炼的项目常以散步、慢跑、太极拳、广播体操为宜。
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大暑时节，常见病食疗防治

中暑食用荷叶粥食疗防治

如果人们长时间处在温度很高、热辐射很强的环境下，很容易导致体内水、电解质的代谢出现异常，并影响神经系统的正常运行，这种症状称之为中暑，一般伴有恶心、头疼、口干舌燥、胸闷、焦躁、筋疲力尽等症状，更有甚者会出现面色苍白、大量流汗、心慌气短、四肢冰冷、痉挛甚至陷入昏迷等现象。

如有人不慎中暑，此时不要喝太多的水，否则会稀释胃液，损伤消化系统，还有可能带走体内贮存的盐分，严重者可能发生热痉挛。此时应该选择一些清淡助消化的食物，并最好搭配鱼肉、鸡肉、鸡蛋、牛奶等富含营养的食物一起食用。

荷叶粥具有清暑利湿、升发清热之功效。可用于夏季中暑和泄泻后身体的康复。

◎荷叶粥

【材料】大米100克，新鲜荷叶1张，冰糖末适量。

【制作】①荷叶洗净，撕碎；大米淘洗干净。②大米煮粥，加冰糖末搅匀。③趁热将荷叶撒在粥面上，待粥呈淡绿色后即可食用。

[image: ]


[image: ]


食用百合炒莴笋防治风湿性心脏病

若急性风湿热引发心脏出现炎症，并且没有完全治愈，便可能导致以瓣膜病变为特征的后遗症，即风湿性心脏病。由于大暑时节气温高、湿度大、气压低，会影响人体的循环系统和代谢功能，易导致风湿性心脏病的发生。此病的主要症状为病变的瓣膜区有杂音，心室、心房增大，后期可能出现心脏功能不全和心力衰竭等。

患有风湿性心脏病的患者应少吃盐，通常每天摄入1～5克盐为宜。还应避免食用香蕉等含钠量较高的食物和苦寒、辛辣的食品。因为苦寒食品易损伤阳气，而辛辣的食物会加重心脏的负担。百合炒莴笋具有清心安神、清热养阴的功效。适合类风湿性心脏病患者食用。

◎百合炒莴笋

【材料】莴笋200克，百合30克，红柿子椒25克，葱段、姜片、盐、料酒、味精、植物油各适量。

【制作】①莴笋去皮，切菱形片；百合泡软。②红柿子椒去蒂、子，切菱形片。③炒锅内放入植物油烧热，下入姜片、葱段爆香，加入莴笋、红柿子椒、百合炒熟。④加入料酒、盐、味精，炒匀即可食用。
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大暑耳熟能详的谚语

大暑不割禾，一天少一箩

人们常说“禾到大暑日夜黄”，对我国种植双季稻的地区来说，一年中最紧张、最艰苦、顶烈日战高温的战斗已拉开了序幕。俗话说：“早稻抢日，晚稻抢时”“大暑不割禾，一天少一箩”，适时收获早稻，不仅可减少后期风雨造成的危害，确保水稻丰收，而且可使双季晚稻适时栽插，争取足够的生长期。要根据天气的变化，灵活安排，晴天多割，阴天多栽，在阳历7月底以前栽完双季晚稻，最迟则不可迟过立秋。

大暑天，三天不下干一砖

大暑是一年中最炎热的时期，酷暑盛夏，水分蒸发特别快，尤其是长江中下游地区正值伏旱期，旺盛生长的农作物对水分的要求更为迫切，真是“小暑雨如银，大暑雨如金”。棉花花铃期叶面积达一生中最大值，是需要水分的高峰期，要求田间土壤湿度占田间持水量在70%～80%为最好，低于60%就会受旱而导致落花落铃，必须立即灌溉。要注意灌水不可在中午高温时进行，以免土壤温度变化过于剧烈而加重蕾铃脱落。大豆开花结荚也正是需水临界期，对缺水的反应十分敏感。农谚说：“大豆开花，沟里摸虾”，出现旱情应及时浇灌，这就是人们常说的“大暑天，三天不下干一砖”。

大暑民间谚语荟萃

大暑不浇苗，到老无好稻。

大暑早，处暑迟，三秋荞麦正当时。

大暑不暑，五谷不起。

大暑展秋风，秋后热到狂。

大暑不雨秋边早。

大暑种蔬菜，生活巧安排。

大暑大落大死，无落无死。

伏儿不肯晒面皮，寒冬腊月饿肚皮。

大暑大雨，百日见霜。

伏儿九儿多攒粪，来年谷儿憋破肚。

大暑到，暑气冒。

伏旱不算旱，秋旱减一半。

大暑到立秋，割草沤肥正时候。

伏里草，埋了好。

大暑到立秋，积粪到田头。

伏里锄一锄，能加一碗油。

大暑后插秧，立冬谷满仓。

伏里犁三遍，缸里有白面。

大暑老鸭胜补药。

伏里深耕田，赛过水浇园。

大暑连阴，遍地黄金。

伏里淹了狗，能长一探手。

大暑前，小暑后，两暑之间种绿豆。

伏天没雨，谷里没米。

大暑前后，晒死泥鳅。

伏天深耕加一寸，胜过来年上层粪。

大暑脍炙人口诗词鉴赏

大暑赋

【东汉】曹植

炎帝掌节，祝融司方：羲和按辔，南雀舞衡。映扶桑之高炽，燎九日之重光。大暑赫其遂蒸，玄服革而尚黄。蛇折鳞于灵窟，龙解角于皓苍。遂乃温风赫曦，草木垂干。山折海沸，沙融砾烂；飞鱼跃渚，潜鼋浮岸。鸟张翼而近栖，兽交游而云散。于时黎庶徙倚，棋布叶分。机女绝综，农夫释耘。背暑者不群而齐迹，向阴者不会而成群。于是大人迁居宅幽，绥神育灵。云屋重构，闲房肃清。寒泉涌流，玄木奋荣。积素冰于幽馆，气飞结而为霜。奏白雪于琴瑟，朔风感而增凉。


【诗词鉴赏】


作者通过罗列上古神话中与炎热有关的神，借神话传说，渲染炎热之酷烈。从“蛇折鳞”到“兽交游而云散”，承上启下，从神话中有灵的龙蛇开始写起，到普通的鸟兽，各具姿态，无一雷同。其间运用夸张的手法写出了自然界草木沙石的融化焦烂，增强了艺术渲染效果。从“于时”到“不会而成群”，写百姓在大暑中“避暑”活动，不约而同的举止，表现了人们寻求凉爽的迫切心情。

作者认为“安神”“养灵”可以纳凉，这是“心静自然凉”的另一种说法。之后不遗余力地对清凉世界进行描绘，其中包含了泉水、树木、冰块、白雪歌、云屋等清冷意象。

全文的主要表现手法，一是侧面叙述，较少正面写如何炎热，而是通过人物的行为来表现热之难耐；二是反衬，后文的冷与前文的热形成强烈对比，结尾清凉寒冷的感觉，让人感觉前文愈发炎热，十分巧妙。

六月十七日大暑殆不可过然去伏尽秋初皆不过

【宋】陆游

赫日炎威岂易摧，火云压屋正崔嵬。

嗜眠但喜蕲州簟，畏酒不禁河朔杯。

人望息肩亭午过，天方悔祸素秋来。

细思残暑能多少，夜夜常占斗柄回。


【诗词鉴赏】


炎热的大暑时节，烈日火云烤得人喘不过气来。“细思残暑能多少，夜夜常占斗柄回。”这炎热的天气要到什么时候才能熬过去呢？不由得使人每天夜里都要用斗柄细细算。诗人盼望凉爽的秋天早日到来的心情在此诗中可见一斑。

第7章　夏季穿衣、美容、两性健康心理调适策略

夏季穿衣：选择吸湿、散热性能好和吸热性能差的面料

选择吸湿散热性能好的面料

夏季，应选择吸湿和散热性能好的衣料，有利于吸收和蒸发汗液，降低体湿。相反，吸湿和散热性能差的衣料，会使人感到闷热和潮湿，很不舒服，而且对皮肤和身体健康不利。所以，为了不妨碍皮肤汗液的蒸发，夏季衣服必须具有一定的吸湿性和散热性。衣服的吸湿和散热性，主要取决于原料的性能，与质地的疏密也有一定的关系。

合成纤维类衣物虽有易洗易干不用熨烫的优点，但吸湿和散热性能都很差，汗水不易渗透到纤维内，妨碍汗水蒸发。因此，夏季即便穿着孔隙很大的化纤类织物也还是会感到很闷热。

羊毛类衣物吸湿性好，但散热性差，不宜做夏衣材料。棉布、丝绸、亚麻、人造丝，吸湿性能强，散热速度快，适合作夏季衣料。

除此之外，夏季服装还应具有透气性好而热吸收率小的优点。透气性取决于衣料的厚薄、织法和纤维的性质，如麻织物和真丝织物的透气性较好，穿这些质地的衣服感觉比较凉爽。

在织法上，纺织品经纬之间呈直通气孔的比交错排列呈斜纹气孔的透气性要好。纺织品的密度愈高，透气性愈差。同样原料织成的布，密度增加一倍，透气性就会减少50%。

总之，稀疏、质薄、量轻、弹性好、柔软的衣料，比细密、质厚、量重、弹性差、不柔软的衣料透气性要好一些。

选择短衫、短裤、短裙的款式

夏天的服装宜选择宽松舒适为好，不仅活动方便，而且通风透气，还有利于散热。

夏季人们喜欢穿短衫、短裙、短裤，这是个不错的选择。当然，夏装还要考虑到鼓风作用。女士穿喇叭裙、连衣裙，走动时能产生较好的鼓风作用，因而比穿瘦型裙更凉快。另外，夏装的开口部位（领、袖、裤腿、腰部）不宜过瘦，最好敞开些，这样有利于通风散热。过瘦的夏装会影响散热。一些年轻人，特别是女青年，喜欢穿紧身的衣裤。但穿衣服时不仅要考虑到美，更重要的还是考虑到健康。因为，裆短及过紧的裤子会阻碍女性阴部湿热气体的蒸发，有利于细菌的繁殖，易引起感染。男性穿紧身裤也是害多利少，因为紧身裤易造成股癣，还会经常刺激生殖器，引起身体的不适。

需要注意的是，喜欢穿露脐装、吊带装的女性，在出入有空调的场所时，应避免腹部和肩部受凉，以免引起胃肠功能紊乱和肩周炎、颈肩综合征等疾病。

选择吸热性能差的浅色衣服

夏季温度高，太阳辐射强，为防止太阳的辐射，应尽量减少衣服吸热程度。

选择服装衣料的颜色不同，对热量的吸收和反射的强度也各不相同。一般而言，颜色越深，吸热越强，反射性越差；颜色越浅，反射性越强，吸热性越差。

人们常说：“夏不穿黑，冬不穿白。”因为白色对光热的吸收最少，反射最强，能将大部分光热反射出去。黑色对光热的吸收最多，反射最少，能将射在它上面的光热大部分吸收进来。因此，夏季衣着的色调应以浅色和冷色为主。

夏季穿戴策略


选择吸湿散热性能好的面料


纯棉服装既柔软舒适，又经济实惠。真丝和麻质面料能吸收阳光中的紫外线，可保护皮肤以免受到紫外线的伤害。
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夏季服装的款式选择


短衫、短裤、短裙都是不错的夏季服装款式。值得一提的是，服装覆盖的面积愈小，体温散失得愈快。但在炎热的夏季，不要误以为穿得越暴露就会越凉爽。因为，只有当外界气温低于皮肤温度，暴露才会有凉快感。当外界气温高于皮肤温度时，暴露面积不宜超过总体表面积的25%，否则热辐射就会侵入皮肤，反而会使人更热。
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选择吸湿散热性能好的面料


夏季衣装的颜色应选择吸热性能差的浅色衣服，应素雅大方，避免色彩过于强烈，以反射辐射热。比如，可选择白色、浅绿、浅蓝、淡黄等颜色的布料做衣服。
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选择麻、丝、棉制品的内衣
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麻、丝、棉织品是最理想的内衣材料，它们具有良好的透气性、吸湿性、排湿性和散热性。而且，夏季的内衣应宽松舒适，大小适中。


选择吸湿、透气、排汗材料的鞋袜


夏季选择吸汗、透气的鞋袜，能有效减少因出汗而产生的异味，且排汗材料的鞋袜，能降低因出汗而造成的潮湿，有效防止有害真菌的生长，减少脚气等疾病的产生。
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选择合适的夏凉帽和太阳镜
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过量紫外线照射可引起角膜水肿，失去原来的光泽和弹性，使瞳孔对光反应迟钝，视力下降。紫外线的长时间作用，还可导致晶状体硬化和钙化，诱发白内障。另外，少数对紫外线过敏的人，还可能引起中心视网膜炎等眼底疾病，严重损害视力。

最好不要选择化纤内衣

在炎热的夏季，人体主要依靠大量出汗来散发热量。大量出汗时，大部分汗来不及蒸发而溢流在皮肤表面，其中多半又被贴身内衣所吸附。因此，夏季对内衣的选择也是非常重要的。

因化纤类内衣的透气性、吸湿性差，稍有出汗，内衣便发黏，热量不易散发，产生闷热、潮湿的内环境。这样，局部的微生物便会迅速繁殖，使汗液中的尿素分解产生氨，发出难闻的汗臭味，而且还会使皮肤受到异常刺激，诱发痱子及皮炎等。尤其是女性，更不能选用化纤衣料作内裤，而且内裤不宜过紧。因为女性阴道常分泌出酸性分泌物，使外阴保持湿润，并具有防止细菌入侵和杀灭细菌的作用。选用化纤内裤，或内裤过紧，都将不利于阴部湿气蒸发，从而为细菌的繁殖创造了有利条件，很容易引起感染。夏季应选择透气性、吸湿性、散热性好的材质制成的内衣，如麻、丝、棉织品等等。

选择吸湿、透气、排汗材料的鞋袜

人们在夏季选择凉鞋时，宜选用软帮鞋，尤以皮革凉鞋为佳。不宜选用塑料、橡胶、人造革等材料制作的凉鞋，因为它们不具备吸湿的功能，穿着不仅感到鞋内滑腻，还会发出阵阵臭味。而且这类凉鞋的原材料中含有大量的化学物质，这些化学物质还会引起皮肤的过敏反应。

夏季在选择袜子时，尽可能穿透气性好的薄棉袜子，避免穿长丝袜。因为夏季皮肤毛孔处于舒张状态，便于排汗降温。穿上长丝袜后，袜子紧紧箍在皮肤上，不利于汗液排出和蒸发，从而影响散热。另外，汗液排泄不畅和无机盐等皮肤代谢产物的刺激，还会引起皮肤瘙痒等症状。

夏凉帽和太阳镜的选择

（1）夏日戴帽。

因夏季强烈的阳光照射会对人体产生一系列不良影响，可导致白内障、晒伤皮肤、引发皮肤癌。在我国，老年性白内障是老年眼病中致盲率最高的一种。因此，夏季应保护好眼睛，在强烈的阳光下，应戴顶帽子，以减轻紫外线对眼睛的直接损害。

帽子的选择是有一定讲究的，因为帽子的防护性能决定其保护效果。防护性能主要是对太阳辐射热的遮阻力而言，遮阻力越高，其防护性能越好，也更加有利于对眼睛的保护。
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（2）选择合适的太阳镜。

夏季阳光极为强烈，戴上合适的太阳镜来遮蔽阳光，对眼睛的健康十分有益。但需要注意的是，在选择眼镜时，一定要讲究科学。太阳镜能避免紫外线对眼睛的损害，但如果镜片颜色过深，会因视物不清而影响视力；如果镜片颜色过浅，紫外线仍可透过镜片损害视力。所以，使用允许5%～30%之间的光线穿过的绿色镜片的太阳镜是夏季最佳选择，这样不但可以抵御紫外线，而且视觉清晰度最佳，透视外界物体颜色变化也最小。

夏季还有些人喜欢戴变色镜，这对眼睛的健康十分不利。因为，戴上变色镜后，可见光减弱，瞳孔处于扩大状态，使紫外线进入眼睛的量成倍增加，很容易对眼睛造成伤害。特别是45岁以上的中老年人，更不宜戴变色眼镜，以免诱发青光眼。视力在600°以上的高度近视者，常戴变色眼镜还会使近视程度加深。

夏季美容护理：注意皮肤清洁，切忌天天洗头

夏天注意皮肤清洁

人们在炎热的夏季出汗多，水分蒸发后残留在身体表面的盐分、尿素等废物会刺激皮肤。夏季皮脂分泌旺盛，毛孔容易堵塞，这些都会影响皮肤的新陈代谢，而导致痱子、痤疮等多种皮肤疾患。由此可见，夏季保持肌肤的清洁是十分重要的。
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夏天美白先养“气血”

人们经常说“一白遮百丑”，女性都希望拥有白皙无瑕的肌肤，而中医是如何美白的呢？其实中医讲究的不是“白”，而是整体观念——“气血”，就是颜面、皮肤、头发等的变化。如果面色红润、皮肤细腻光滑，是身体内脏腑经络功能正常与气血充盛的外在表现，反之，则会出现脏腑功能与气血失调。夏天我们该如何调养，才能让皮肤更健康美白呢？以下两点可供参考：
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补气红枣茶具有补血益气的功效，适合面色苍白、倦怠乏力、容易感冒、头晕心悸者。

◎补气红枣茶

【材料】牛蒡10克、红枣10克、麦冬10克、黄芪10克。

【制作】①将所有材料加入2000毫升的水，浸泡30分钟。②大火煮滚后转小火煮约10分钟即可。
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理气活血茶具有养血活血、促进血行之功效，适用于唇色偏暗、痛经、身体酸痛等血液循环不佳者。

◎理气活血茶

【材料】丹参10克、黄芪10克、山楂10克。

【制作】将材料加入1000毫升的清水，大火煮滚后转小火煮10分钟即可。
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消斑养颜茶具有化斑美颜之功效，一般人均可饮用。

◎消斑养颜茶

【材料】白茯苓10克、红枣（去核）10克、西洋参5克、川七3克、珍珠粉3克、玫瑰花5朵。

【做法】将以上药材加入1000毫升沸水冲泡，加盖焖约20分钟，过滤后即可。
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夏季不要天天洗头发

夏季天天洗头，非但不能保护头发，还有可能对头发造成伤害。因为洗头过勤会把皮脂腺分泌的油脂彻底洗掉，使头皮和头发失去天然的保护膜，反而对头发的健康不利。夏季洗头最好隔天一次才比较科学。

在夏季，有许多因素都会伤害头发，影响头发的正常生长。一是夏季阳光中的紫外线较强，使头发易干燥，失去光泽；二是汗水的侵蚀、灰尘的污染，使病菌容易繁殖，而造成头皮屑增多、脱发，甚至还会出现毛发变细和断发的现象。

在辨别头发是否受到损伤的时候，可以通过以下两种方式来检查。长发者可将头发的发梢握在手心中，轻轻地搓揉，如果手心感觉发涩，便是发质变差的表现。另外，可以目测发梢，发质不健康的头发在分叉之前，发梢的颜色会有一点点偏浅。在分叉并脱落后，发尾会有白色的点。如果发现这种情况，便应该及时对头发进行养护。

1.两天一洗更健康

夏天洗头太过频繁不利于头皮健康。在洗头时，要轻柔仔细，多揉搓按摩，放松头部皮层，有利于保护头发生长，减少脱发等问题。不要长时间使用一种洗发用品。

[image: ]


2.经常梳头可活血

在夏季，人的新陈代谢最为旺盛，经常梳头，能改善头部血液循环，使头发得到滋养，乌黑光润，发根牢固，防止脱发。梳头时尽量选用天然材质的梳子，如木梳、牛角梳等。
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下面有两种去头屑的方法，可供人们选用：

1　适量清水中加入食盐，溶解后再洗头，对消除头皮发痒、减少头屑有很好的效果

2　在1000毫升温水中加入陈醋150毫升，充分搅匀。用此水每天洗头1次，能去头屑止痒，对防止脱发也很有帮助，还能减少头发分叉的现象

夏季要预防首饰病

夏季，因为天气炎热，患皮肤病的人逐渐增多，很多是因为戴金属首饰而造成的。过敏症状表现在饰品与皮肤接触的部位，如耳部、颈部、手腕、手指等处，也有的人会出现全身过敏反应，先是皮肤红肿，接着开始起小丘疹、水疱，并且还伴有全身奇痒的现象。
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养护肝、脾可去除汗臭

进入夏季以后。气温明显升高，在空气流通较差的公共汽车上、人流拥挤的超市中，汗臭蔓延，让人避而远之。其实汗液本应是无味的。那么汗臭味是从哪里来的？
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夏季汗臭成因及应对方法
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1.夏季汗多可能肝有问题

夏季汗多可能肝有问题。中医认为。肝热者体温略高，容易出汗，汗水呈赤黄色，有臭味。如果日常饮食不当，进食过量燥热的食品或吸烟嗜酒，体内会积聚很多有毒物质。排毒的途径除大小便外，就是透过皮肤毛孔。因此有肝病的人，排出来的汗会带有臭味。

2.以泡热水澡的方式来锻炼汗腺以消除汗臭

人坐在水温43℃～44℃的浴池里，手肘、腰以下浸没在热水中。仅让胸、腹、背露出水面。10～15分钟后汗液从胸、腹、背部流出。再洗澡，擦干身，然后喝些有暖身发汗作用的姜汤补充水分。锻炼汗腺时不要在空调房间里进行，因为室温过低会降低出汗的效果。锻炼汗腺最好在闷热的6月初连续进行两周。两周后就会达到正常出汗、消除汗臭的效果。
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3.汗臭脚成因及应对方法

夏天，很多人会有脚臭的毛病，脾湿热时，人会出又黄又臭的汗，这就是“汗臭脚”的由来。一般说来，脚臭与脾的健康有关，此时应以清热祛湿为主：可以每晚都用热水或者明矾水泡脚。还可多吃扁豆，扁豆可以健脾祛湿。另外，土霉素也有收敛、祛湿的作用。
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夏季两性健康：房事要适度

夏季房事要适度

在烈日炎炎的夏季，无论是刚刚醒来的早晨，还是慵懒的午后，你会发现身体总是“性”致勃勃。但《摄生杂话》里说：“人但知冬不藏精者致病，而不知夏不藏精者更甚焉。”意思是夏令如不注意保护精气，对人体的损伤则比冬天更为严重。
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（1）夏季要学会保护自己的元气

中医学认为性交时，主要有心肾两脏的直接参与以及肺脏的间接相助。性交过度可致心肾之火妄动，加上射精，使肺肾阴精耗伤。如果这时不注意节制，放纵自己的欲望，就会加速能量的消耗，进一步透支身体能量，影响身体的基础——“元气”。身体强壮的人也许不会马上生病，但到了秋天则容易患伏暑，甚至还容易患一些传染病。

（2）夏季性生活每周不宜超过两次

《养生诗歌惜精养神诀》中说：“午未两月，金水俱伤。隔房独宿，体质轻强。”意思是如在每年5～6月单独一个人就寝，身体会强壮很多。当然，这个标准很多人都没法做到。那么夏天最适合的做爱频率是多少呢？《养生集要》中谈到，夏季以每周施精（性交）两次为宜。

夏季性生活要预防感冒
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从古至今，养生论著里都明确地提出：夏季性爱应注意“阳亢兴奋之反而”。意思是说，夏天更容易让人欲望高涨，应注意节制。

夏季过性生活时，应该避免过分贪凉。如果使用空调，应让室内外温度相差5℃左右，室温最低不超过27℃。性爱之后如果感到口渴、浑身黏腻，不要急匆匆地去冲冷水澡，应等身体平息之后再喝水、淋浴，这样才有利于身体健康。

特殊天气不宜过性生活

夏季经常会遇到雷电交加、气压较低的天气，人因此有胸闷气短的感觉，这时候是不宜同房的。中医认为，这种情况下，若强行同房很可能引发阳痿、早泄，甚至一蹶不振，不仅影响夫妻生活的质量，还会在无形中增加心理负担。
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夏季心理调适：清静度夏、静养勿躁、胸怀要宽阔

清静度夏，调息静心，静养勿躁

据《素问·四气调神大论》中记载：“夏三月，此为蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所受在外，此夏气之应，养长之道也。”

所谓“无厌于日”，就是说长昼酷暑，伤津耗气，人易疲乏，情易烦腻。而养生之人，需顺应夏天阳气旺盛的特点。振作精神，勿生厌倦之心，使气宣泄，免生郁结。所谓“使志无怒”，是要人注意调整情绪，莫因事繁而生急躁、恼怒之情；所谓“使气得泄，若所受在外”，即气之宣泄平和、畅达，如其所受在外一样舒畅。

在夏季养生，以调节情志为先，应保持淡泊宁静的心境，处事不惊，遇事不乱，凡事顺其自然，静养勿躁。正如《摄生消息论》中所说：“夏季更宜调息净心，常如冰雪在心。”经有关研究证实，安静时体内肾上腺素和去甲肾上腺素的分泌明显减少，基础代谢减慢，产热减少。有一首《禅诗》说：春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪；若无闲事扰心头，便是人间好时节。所以，越是天热，越要心静，这样热感便会减轻。

忘却与放弃，知进退，能屈伸

如果一个人总是把以往的经历牢牢地记在心里，肯定会活得很累，或是向生活索取太多，肯定会失去很多美好的东西，这就是生活的逻辑。其实，善于放弃并不等同于自认失败，反而可以让我们跳出生活中的黑洞。敢于放弃往往会使我们及早地卸下不必要的包袱。人们只有善于忘却和放弃，才会寻求到心理的平衡。

生活中总有些事情不尽如人意，有时需要严肃以待，但很多时候并不需要搞得事事明白。有时搞得清清楚楚，反而于事无补。正如古人说：“水至清则无鱼，人至察则无徒。”世间的事不完全由你所控制，不得已时，退一步反而海阔天空。知进退，能屈伸，这才是安身立命的从容态度。而且，人的欲望是无穷的，不懂得放弃就是不懂得生活。

只有保持阔达、乐观的心态。享受属于自己的生活，才能活得潇洒而又真实；只有善于忘却和放弃，尽人事而听天命，才可安然平静地接受和享受属于自己的人生。

防情绪中暑，静心安神，戒躁息怒

在夏季，有些人特别是一些中老年人，易出现情绪和行为异常，即所谓的情绪中暑。其主要表现为心境不佳，情绪烦躁，爱发脾气，行为古怪，对事物缺少兴趣等。

在炎热的夏季，人们的睡眠时间和饮食量都有所减少，加上出汗增多，体内电解质代谢障碍，影响大脑神经活动，所以很容易产生情绪和行为方面的异常。尤其是气温超过35℃、日照超过12小时、湿度高于80%时，情绪中暑的比例会急剧上升。情绪中暑对夏季养生危害甚大，尤其是老年人，易诱发心血管疾病，严重者甚至会发生猝死。

防止情绪中暑，首先要注意静心；越是天热，越要静心安神、戒躁息怒；饮食宜清淡，少吃油腻食物；多饮水，以调节体温，改善血液循环。居室要保持通风，遇到不顺心的事，要冷处理，以消除苦闷，保持良好的情绪。另外，应给自己安排一个严格的起居时间。因为睡眠不足，心情就会变得急躁。

精神饱满度炎夏，精神愉悦，胸怀宽阔

人们在夏季的精神调摄，应符合自然界阳气旺盛、万物生机活跃的规律，主动调节情志。保持恬静愉快的心境，神清气和，胸怀宽阔，即中医养生学主张的“夏季要放”。

要保持精神饱满，首先要有好的精神寄托，应培养广泛的兴趣爱好。充实的生活，能产生积极的情感。绘画、书法、雕刻、音乐、下棋、种花、集邮、钓鱼、旅游等，均能起到移情养性、调神健身的作用。要保持精神饱满，必须加强自身修养，用微笑与豁达对待一切人和事。舒畅愉悦的情绪，有利于中枢神经系统兴奋与抑制的调节，促进内分泌，增强免疫、消化功能等，对延缓脏器衰老、减少动脉硬化及其他恶性疾病的发生，都具有非常重要的意义。

健身锻炼也是保持精神饱满的一个良方。夏季早晨，进行适当的体育锻炼，如打太极拳、舞剑、慢跑、散步，既增强了体质，又调整了情绪。

对于老年人来说，还应积极地参与一些社交活动，交流思想，获得信息。另外，讲究仪容，不仅使外表显得年轻，而且心态也会年轻化，从而产生积极的情绪，对促进身心健康十分有益。

第8章　夏季养花、钓鱼、爱车保养、旅游温馨提示

夏季养花：接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红

盛夏花卉防晒保湿

夏季正是花卉繁茂与旺盛的季节，此时节气温高、日照强、雨水多，大多数花卉在这个季节要注意适当遮阴，防止曝晒，另一方面还要加强水分补充，不仅保证花卉的健壮生长，还可以达到降温增湿的目的。

（1）盛夏给花温柔的阳光

喜欢阳光的花卉在春季出房后要沐浴充足的阳光，然而到了盛夏，若遭受强光直射，就会造成枝叶枯黄，甚至死亡。所以要把它们都移到略有遮阴的地方，或室内通风良好、具有充足散射光处，减弱光照强度。

（2）给花“喝水”有讲究

夏天由于气温高，需要给花充足的水分供应，不仅满足花的生长，同时还起到调节温度和湿度的作用。通常情况下花卉每天浇1～2次透水，千万不要浇半截水，否则根系不能充分地吸收水分，会导致叶片卷缩发黄而枯萎。

给花浇水时间以早晨和傍晚为最佳，切忌中午浇冷水，否则会出现“生理干旱”现象，使叶片焦枯，严重的会导致死亡。要特别注意的是，下过雨后，盆内如果积水应立即倒出，或用竹签在盆土上扎若干个小孔，以排出积水，否则容易造成根的腐烂。

（3）夏季花卉繁殖
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夏季施肥——薄肥勤施

夏季在给盆花施肥时，要掌握好“薄肥勤施”的原则，施肥太浓容易造成烂根。一般生长旺盛的花卉，每隔7～10天施1次稀薄液肥。施肥的时候要在晴天盆土较干燥的情况下进行，因为湿根施肥易烂根，施肥时间最好在傍晚，中午土温高施肥容易伤根。次日还要浇1次透水。施肥时一定要注意不要将肥水溅到叶片上，以免把叶片烧伤。

修剪——给花塑造“优美”体形

有许多花卉在进入夏季以后，易出现徒长，影响开花结果。为保持株型优美，花多繁茂，要及时进行修剪。夏季修剪通常以摘心、抹芽（也叫除芽，就是将多余的、过于繁密的、方向不当的芽除去，是与摘心有相反作用的一项技术措施）、除叶、疏蕾（为保证花朵质量而进行的疏减花蕾个数的工作）、疏果和剪除徒长枝、残花梗等为主要的操作内容。

另外，若花蕾过于密集会使每个花蕾得到的平均养分减少，这时要进行适当的疏蕾，余留的花蕾可以茁壮生长、花朵更加饱满。

夏季常见病虫害防治
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夏眠花卉要遮阴通风、控制湿度

进入夏季，有一些喜冷凉、怕炎热的花卉，生长缓慢，新陈代谢减弱，以休眠或半休眠的方式来度过高温炎热的天气。所以需要针对这一生理特点，加以精心养护，使它们能够安全度夏。
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注意：有些典型的夏眠花卉，如君子兰，入夏后要放置于通风、阴凉的地方，还要注意加强周围空气的湿度。

夏季养花小常识.

（1）夏季中午不宜用冷水浇花。

夏季浇花一般在早晨和傍晚。盛夏中午，气温很高，花卉叶面的蒸腾作用强，水分蒸发快，根系需要不断吸收水分，补充叶面蒸腾的损失。如果此时浇冷水，土壤温度突然降低，根毛受到低温的刺激，就会立即阻碍水分的正常吸收。而由于花卉体内没有任何准备，导致叶面由紧张状态变萎蔫，使植株产生“生理干旱”，叶片焦枯，严重时还可能会使植株死亡。

（2）判断盆土变干的办法

给花浇水常常要根据土壤的干湿来衡量。判断盆土是否变干可用以下三种方法：
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盆花在脱水后不可马上浇大水，要先将花盆移至半阴处，再稍向盆内浇些水，并向叶面、枝干喷少量水，让植物细胞逐渐吸水，恢复到正常状态后，再逐渐增加浇水量。如果立即浇大水，不仅不能使植株正常复原，反而有可能引起叶片枯黄脱落，甚至会致使整株死亡。

注意：夏季不适宜在正午时分浇花，且浇花时应注意水流的均匀和柔缓，不要浇得过急。

夏季钓鱼——大麦黄，钓鱼忙

夏季钓鱼地点选择技巧

夏季气温很高，中午气温高达30℃以上。这么高的气温，必然也会影响到鱼的生活。由于多数鱼最合适的水温是15℃～25℃。高温使鱼的活动量减少，食欲减弱，常常游到深水区无阳光照射的水域或水底栖息。

夏季，鱼的栖息地在深水区。因为水的温度情况是水的上层水温较高，越往水底温度越低。鱼还喜欢栖息在有树荫的地方，挡住阳光的水域。由于没有强烈阳光的照射，水温也低于有阳光区。有水草的水域水温也较低，这是因为水草遮挡住了阳光的照射。

以上这些地方都是鱼在夏天喜欢生活的地方，因此，深水区、有树荫的水域以及长有水草的水域都可以作为钓点。

夏天宜在水库中靠近大坝的水域及两山相夹的水湾处设钓点，因为这些地方都是深水区。

炎热的夏天，一天中的气温也是有变化的，在上午9点前和下午5点后的气温较低，这两个时间段是夏天钓鱼的最佳时间。因此夏天钓鱼要抓住早晚两个钓鱼时机，最好能在早晨6时左右就下钩（当然这里指的是大晴天，若是天阴，又有风，也可以在其他时间段钓鱼）。在上午9点前和下午5点后，钓鱼可以离岸近一点，也就是可以钓浅一些的水域。鱼也是早晨在岸边觅食，气温升高时才逐渐回到深水中，到了下午5点以后又会从深水区游到近岸的浅水区觅食。

夏季钓鱼用饵秘籍

夏天钓鱼时，诱饵应投放在深水区无阳光直射的庇荫水域。若遇雨天，气温下降时或有三级以上的风时，也是可以钓浅的。因为浅水区有水草，水草既可以为鱼提供食物来源，草丛中又是遮阳的凉爽水域，所以找有水草的水域施钓为首选方法。

饵料的使用：因夏季的气温水温都很高，鱼的食欲减退，使用饵料更应精心。从气味上讲，应淡一些。无论是诱饵还是钓饵，都应以素饵为主，少用或不用荤饵，如面团饵。还可以就地取材，用草叶、花瓣、玉米粒或麦穗做钓饵。也可以捉些蚂蚱、菜虫当钓饵。如将新鲜的嫩小麦粒撒到水中当诱饵，此办法钓草鱼、鲫鱼效果非常明显。

因为草鱼不怕热，即使在中午也可以钓到草鱼，饵料自然也是以素饵为主，尤其应使用绿色的叶草作为钓饵。

夏季浅滩水区宜钓鱼

鱼类依赖生存的食物主要是水体中的天然微生物和小型动物、植物等。随着高温以及雨季的到来，供鱼食用的物质也随之增多，为鱼类提供了丰富的饵源，鱼的活动活跃，四处游动觅食，增大了咬钩的机会。
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浅滩多平坦、旷野之地，易受风力影响，水面有波浪，加大了水体与空气的接触，使之溶氧量倍增。由于气温、水情乃至食物的因素，春季鱼繁殖并不是最盛期，而是到夏初雨季降临，库水上涨，水色浑一点，浅水水草多起来后，才是鱼大量繁殖的阶段，特别是鲤鱼和白鲦等。因此，随着浅水区的扩展、水体温度的升高，此时非常符合鱼的繁殖条件，使鱼蜂拥而至。

夏季晨昏时分宜钓鱼

夏天，因昼长夜短，在北方凌晨三四点钟就初见曙光，南方地区夏季凌晨五点多就天亮，而夜幕落于八九点，这对垂钓非常有利。使钓者利用早晨和黄昏延长垂钓时间。由于这两个时段光照较弱暗，符合鱼喜弱光而惧强光的习性，使其大胆游抵浅水、近水活动觅食。其次，夏天的晨昏时段，气温清凉，被炎热煎熬的鱼儿便会从深水游向较浅的水域觅食，又由于此处光线较暗，使它们产生了安全感。

夏季多云或天阴宜钓鱼

夏季多云或天阴时有两个特点，一个是天气不太热；二是光线不十分强烈。首先，因云层厚，阳光稀薄，使得气温不高，营造了较适中的水温，鱼会逗留于较浅的水域，特别是鲫鱼和草鱼。因为毕竟浅水有较丰富的微小水生物和植物，索饵的本能促使它们活动于此，如果再有水草覆盖，更是它们喜爱的场所。其次，由于天阴或多云，灰暗的云层遮挡了强烈的阳光，弱光照射到水中，使水底亮度降低，给鱼儿创造了一个安全的环境，钓者适时在这种水域投饵，会很快引来鱼觅饵中钩。这种天气不仅早晚有鱼咬钩，就连中午也常有鱼汛，甚至还会不时碰到大鱼。

夏季雨天时下时停宜钓鱼

夏日，人们经常遇到雨时下时停的天气，这正是降温消暑的好时机.鱼儿喜欢乘此时机到浅滩游弋觅食。下雨有两个好处：一是激活水体，使水中溶氧量增加，特别是浅水溶氧量更易提升，此时多可见到水面不时翻出水花，鱼的表现十分活跃，觅食积极；二是下雨时段，行人稀少，水边变得安静了许多，沙沙雨声掩盖了岸上的噪声，鱼会大胆出入浅滩。这时，鱼汛的强弱与雨的起止有关，即在下雨的过程中，鱼咬钩的频率较高，其反映在漂上的讯号也是快捷的；而雨停时，鱼汛变得很弱，这恐怕是与鱼的条件反射有关，若不一会儿又飘来雨丝，鱼又会像先前一样活跃，易咬钩。

夏季初临涨水时间宜钓鱼

到了夏季，雨水一般在阳历6月下旬至7月较为集中，如遇到下了大雨，为湖库补充水量，一些原先被淹没后又干涸在阳光下的草滩和低洼田地被淹没，这些地方由于阳光充足，陆生小动物和昆虫繁殖多。鱼长期养成的生活习性，本能地知道哪儿能找到食物，故当新水淹没这些地方后，大量的虫子及植物果实落于水中，成了鱼抢食的美餐，而食草鱼却闷在水中啃吃绿草。钓者要趁新水来的前几天来此下竿，因水色较浑，几十厘米的深处即可拉上鱼，并且由于新水注入的凉爽性和富氧性，易将鱼吸引到此处，此时即便是晴天也是好钓的。不过时间不长，也就是两三天左右，再过几天下大雨又淹上来一截，又是好钓机会。但当夏末初秋时节，由于浅滩之水逐渐变清，而新来之水也不再浑浊，此时再去钓涨上来的浅水就很难有收获了。

夏季爱车保养：防水防晒，防爆胎防自燃

防止紫外线和树脂损伤漆面

烈日炎炎的夏季，阳光中强烈的紫外线照射会使汽车的漆面逐渐褪色。汽车的金属外壳与漆面在烈日照射下都会受热膨胀，而彼此间膨胀系数并不完全一致，导致汽车漆面上产生许许多多细微的裂纹。另外，高温天气洗车也是加剧漆面老化的原因之一。因为被高温软化了的漆面在凉水的冲洗下会脆化，时间久了，漆面就会开裂。另外，如果擦拭不彻底的话，洗车后残留在漆面的水滴犹如凸透镜，将阳光聚焦到一点，还会因此而灼伤漆面。因此，汽车漆面保养是夏季汽车外部保养的重中之重。

（1）应及时去除胶黏物。目前市面上有专门的焦油沥青去除剂，具有温和而中性的性质，能够快速有效地去除漆面上的焦油、沥青、树脂等胶黏物，只需轻轻一喷一擦，既安全又快捷。

（2）应选用油性车蜡。由于汽车漆面在夏天会受到强烈阳光的曝晒，再加上风沙、酸雨、有害气体的侵蚀，漆面会因缺少油分而干燥老化，变得暗淡甚至粗糙。在对漆面进行研磨抛光或是增亮养护时，应选用油性的车蜡用品较好。

正确检查和使用空调.

夏季，若按照正确的方法对汽车空调进行使用前的检查，不但能保持空调系统良好的工作状态，而且还可以提高该系统的整体使用寿命。

（1）在高温来临之前做好全面的检查
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（2）正确地使用汽车空调

能否正确地使用空调，会直接影响汽车空调的制冷质量和使用寿命。所以，要养成科学地使用汽车空调的好习惯。
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防止雨刷硬化和变形

夏季是多雨的季节，雨水的增多必然让雨刷承担更多的责任。在雨中驾车时，如果遇到雨刷不能有效清除挡风玻璃上面的雨水，那你就会如同盲人驾车，失去了安全保障。避免这种情况就要及时排除雨刷故障、及时更换老化的雨刷片。

（1）检查雨刷

将雨刷的开关置于各种速度的位置处，注意一下雨刷在工作中是否有震动和异响，检查不同速度下雨刷是否保持一定速度，观察刮水的状态以及是否存在摆动不均匀或漏刮的现象。这两种故障出现任何一种，都意味着雨刷叶片有损坏。此时可以将雨刷拉起来，用手指在橡胶雨刷片上摸一摸，检查是否有损坏及橡胶叶片的弹性怎样。如果雨刷片硬化就需要更换了。判断雨刷片是否硬化很容易，就是在当雨下得很大时使用雨刷感觉不错，可是当下小雨启动雨刷时，会发现雨刷在玻璃面上留下擦拭不均的痕迹，影响到视野。这表明此时雨刷已经出现了硬化。

好的雨刷必须具备耐热、耐寒、耐酸碱、抗腐蚀、能贴合挡风玻璃、减轻发动机负担、低噪声、拨水性强、质软不刮伤挡风玻璃等特点。为确保良好的视野，通常一年左右就需要更换一次雨刷。

检查雨刷臂弹簧是否保持足够的张力，当雨刷臂弹簧的张力变弱时就需要更换雨刷臂。雨刷片借助雨刷臂弹簧的力量而与挡风玻璃紧密接触。当弹簧的张力变弱时，会由于高速行驶带给挡风玻璃的强大风压而使雨刷浮起来，在长尺寸的雨刷上这种情况更突出，导致部分玻璃未被刮扫到。这也就是人们常说的行车时雨刷扬升现象，此时最好更换新的雨刷臂。

还有些情况，如雨刷工作时玻璃表面呈雾状、玻璃表面呈细水珠状、产生条纹或局部模糊等，并不是因为雨刷的故障引起的，而是由于油膜、脏污或车蜡的影响，只要将挡风玻璃和雨刷片清洗干净，这些现象就会消失了。

（2）自己动手更换雨刷片、雨刷臂

雨刷片的更换很简单。雨刷片的固定通常为U型钩，只要将钩子拉起来即可卸下雨刷更换，但要注意新旧雨刷片型号要一样。更换雨刷后可将挡风玻璃弄湿，观察雨刷的动作是否正常、刮水效果是否处于良好状态。

更换雨刷臂比更换雨刷片稍微复杂一些。先将雨刷臂安装部分的套子拆下来，然后将固定用的螺母转松后拆下，将雨刷臂放于直立的状态，再稍稍动一下就会脱落。接下来，在新的雨刷臂上安装好雨刷片，在雨刷的停止位置将螺母转紧，最后再将盖子装上就完成了。

（3）延长雨刷片的寿命

温度变化或风沙、灰尘等都会使雨刷片寿命缩短，经常清洗挡风玻璃和雨刷片上的脏物，尤其是在下过雨之后，雨水能够减少雨刷不必要的磨损，可以延长雨刷片的寿命。当雨刷片出现刮水不干净时，就要更换新的雨刷片了。

因夏季高温，雨刷的橡胶在烈日照射下很容易软化，甚至会黏在玻璃上，可以在雨刷片上喷些橡胶保护剂。如果手头没有橡胶保护剂而阳光又很强烈的话，停车时应该把雨刷抬起.让其离开挡风玻璃，或者找张报纸，夹在雨刷与挡风玻璃之间。

夏季高温防爆胎

夏季，由于汽车爆胎引发的交通事故非常多。造成汽车爆胎的原因很多，夏季高温会加速轮胎橡胶老化、轮胎胎面磨损，还会造成胎压异常，这些都会导致轮胎爆裂，所以应当加强轮胎的日常保养，平时用车前也要检查轮胎状况，以防爆胎。

（1）应做好日常保养

①经常检查轮胎的外观。夏季的高温会加速轮胎花纹的磨损，内部帘布层的强度也会随之下降，一旦轮胎磨损很严重，就必须及时更换轮胎，否则在雨天容易打滑。除正常磨损外，如果发现轮胎表面鼓包或有破裂现象也应该更换。否则容易发生爆胎的情况。

②应保持标准胎压。夏季轮胎与高温路面摩擦会使轮胎的温度升高，轮胎内部的空气受热膨胀，导致胎压升高，如果不进行适当调整，车身重量集中在胎面中心，经外力冲击和快速磨损，随时都有爆胎的可能。建议夏季每个月测一次胎压，发现气压过高或过低都应及时调整，从而确保夏季的行车安全。

（2）日常行车时应注意保护轮胎

停车时，尽量挑选平整的地面，避免将车停在有粗大、尖锐或锋利石子的路面上。车辆不要停放在靠近或接触有石油产品、酸类物质及其他影响橡胶变质的物料的地方。停车后不要再转动方向盘。

夏季开车出行，提倡中速行驶。轮胎在夏季长时间行驶或高速行驶时容易过热，同时气压增高，此时应停车散热，严禁放气降压或泼水降温。

注意不要频繁地使用制动和紧急制动，也不要过猛地起步和加速，这些做法都会让轮胎承受过高的负荷；在转弯和较差的路面行驶时，要适当降低车速；面临无法避开的碎玻璃时，要减速通过，千万不要急制动，也不要在碾过碎玻璃时再转动方向盘，否则玻璃碎片更容易扎入轮胎。

在跑长途和跑高速时，开车时应养成双手握方向盘的习惯，如果遇到了爆胎现象千万不要急制动，而应轻“点”制动的同时双手紧握方向盘，尽量使车辆保持稳定，再慢慢地靠边停车。

查找自燃点，防止汽车自燃

每当夏季来临，随着气温的升高，汽车自燃也就成了人们经常谈论的话题。引起汽车自燃的原因很多，最常见的有三种：一是配置随意升级；二是油路、电路故障；三是外界高温影响。

大家普遍认为汽车越高档、越新就越不会发生自燃。但事实上，汽车自燃一般都是油路、电路及汽车升级部件损坏造成的，和新旧没直接关系。现实中的自燃事故之所以以微型、经济型车居多，则可能与微型、经济型车用户不注重维护保养有关。汽车自燃多是人为因素所致，因此避免汽车自燃，还是以预防为主，如果措施到位的话，很多情况下发生的汽车自燃都是可以避免的。

首先就是要对车辆勤检查。由于发动机工作状态下温度较高，其附近电线的外表绝缘皮容易老化脱落，造成隐患。所以，做好汽车的日常检查.防止电气线路故障或接触不良非常必要，这是预防汽车自燃最重要的手段。比如要定期检查线路是否有破损、漏油现象，定期检查电路油路。因轿车的线路在使用三四年后常会出现胶皮老化、电线电阻增大而发热的现象，容易造成短路；蓄电池接线柱因杂质、油污或腐蚀，接点松动发热，引燃导线绝缘层；蓄电池长期受震动或受温度急剧变化影响而使线路接点松动等。

其次是对于接受过不规范的维修或升级加装的车辆，也会存在自燃隐患。

最后必须要随车携带灭火器。车子一着火，就应该马上开展自救，这时灭火器是绝对少不了的。不少驾驶员存在侥幸心理，他们认为，汽车发生自燃的概率很小，带着灭火器又麻烦，所以没必要在车上配备灭火器，这种做法实际上是对自己和爱车的不负责任。很多火灾都是车上未配备灭火器从而导致来不及施救而烧车毁物的。正如消防专家所说，即便灭火器不能完全将火灭掉，至少也可以暂时控制火势，以争取时间等待消防人员的到来。

雨后养车：防水防潮是重点

进入夏季，对于我国大部分地区而言，夏季降雨较多，有车一族在这个季节不要忽视了给爱车做好防水防潮工作，否则车内发霉、车灯不亮等症状可能也会来找麻烦了。

（1）车内除湿

下雨时应该打开空调制冷，这样做不仅可以除去雾气，还有给车里的空气除湿的功能。车内除了开冷气除湿外，夏季来临的时候，最好买一个简易除湿盒，这样车内部件在隔夜后就不易受潮了。如果想简单化处理，可以在车内放一卷卫生纸，这样也会有比较明显的除湿效果。

下过雨后，除了车门焊接及车体焊接部分容易生锈腐蚀以外，车门内部的铁质零件也容易受潮。天晴的时候驾驶员可以找一个阴凉的地方，将所有的车门及后备厢盖全部打开，进行内部通风，让车内的湿气排出。另外，雨季里要经常将车内的脚踏垫、椅套拆下来冲洗并晾干。

（2）车内除菌

夏季雨后由于气温等因素，比较容易滋生各种病菌，所以对车内空间进行消毒除菌就显得尤为重要了。重点清洁的地方应为座椅、空调出风口、操控台面板和各处死角。可以使用专业的汽车内部清洁剂，用干抹布擦拭。清洁操控台的时候，要注意防止清洁剂渗入CD、收音机、音箱等电器设备。

（3）清洗外表

车如其人，雨后不要懒得去洗车，否则不仅会严重影响个人形象，还会因为雨水中含有的酸性物质的残留而对车身和漆面都造成严重伤害，如果不及时处理，久而久之，车身便会失去光泽而影响美观。

（4）检查电路

夏季频繁的降雨可能会对汽车的某些部件的性能有所影响，严重的可以导致汽车不能正常启动。电路遇水后很可能造成短路，如果行进中发动机熄火则不能马上再次点火启动，否则极容易造成发动机报废。如果行驶中需要涉水的话，通过后应及时对水湿的电路设备进行干燥处理，可以用非纤维的纸巾和纺织品将电路一一擦干，然后再重新启动。

（5）检查制动系统

由于制动液有非常强的吸水性，如果制动系统管路密闭性差的话，雨水就非常容易进入制动液内，这样会影响到制动效果，严重的可能造成制动失灵。如果发现制动力下降、制动距离增大，此时一定要到专业维修店进行检查，以防后患。

（6）检查大灯

雨天容易导致大灯进水。进水不太多的话，大灯的亮度会受到影响；进水较多时，会使车灯的照射方向发生改变，甚至可能损坏大灯，给行车安全带来隐患。因此检查大灯是否进水很重要。如果发现大灯内有水雾，一定要到专业的维修站点进行处理。


第四篇　秋处露秋寒霜降——秋季的6个节气

第1章　立秋：禾熟立秋，兑现春天的承诺

立秋，田野里的稻谷已开始逐渐褪去绿衣换成斑驳的金黄，一颗颗稻粒慢慢地变得饱满，这是春天播下的希望，如同我们约定的那样，开始兑现春天的承诺，禾熟立秋。

立秋气象和农事特点：秋高气爽，开始收获

秋高气爽，进入收获的季节

立秋，是二十四节气中的第十三个节气。每年公历8月8日前后，太阳黄经为135°是立秋。秋，春华秋实，是植物快成熟的意思。立秋一般预示着炎热的夏天即将过去，秋天即将来临，草木开始结果，进入收获季节。
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由于全国各地地理位置的南北差异、地表以及海拔的差异较大，全国不可能都在立秋这一天进入秋天。

立秋之后虽然一时暑气难消，还有“秋老虎”的酷热，但总的趋势是天气逐渐凉爽。如果按照气候学上以（5天）平均气温在10℃～22℃之间为春、秋的标准，那么在我国除了那些纬度偏北和海拔较高的地区以外，立秋时多数地方未入秋，仍然处于炎夏之中，即使在东北的大部分地区，此时也还看不到秋风扫落叶的枯黄景色。立秋以后，中部地区早稻收割、晚稻移栽，大秋作物进入重要生长发育时期。

南方、北方农田追肥、秋耕、播种和防虫

立秋时节，全国北方、南方地区气温仍然较高，各种农作物生长旺盛，中稻开花结实，单季晚稻圆秆，大豆结荚，玉米抽雄吐丝，棉花结铃，甘薯薯块迅速膨大，对水分要求都很迫切，此时受旱会给农作物收成造成损失。因此有“立秋三场雨，秕稻变成米”“立秋雨淋淋，遍地是黄金”之说。晚稻生长在气温由高到低的环境里，必须抓紧温度较高的有利时机，追肥耘田，加强管理。秋季也是棉花保伏桃、抓秋桃的重要时期，“棉花立了秋，高矮一齐揪”，除对长势较差的田块补施一次速效肥外，打顶、整枝、去老叶、抹赘芽等要及时跟上，以减少烂铃、落铃，促进棉花正常成熟和吐絮。

南方地区茶园秋耕要尽快进行，农谚说：“七挖金，八挖银。”秋挖可以消灭杂草、疏松土壤、提高深水蓄水能力，若再结合施肥，可使秋梢长得更好。立秋前后，华北地区的大白菜要抓紧播种，以保证在低温来临前有足够的热量条件生长成熟，争取高产优质。若播种过迟，生长期缩短，菜棵小且包心不坚实。立秋时节也是多种作物病虫危害集中的时期，如水稻三化螟、稻纵卷叶螟、稻飞虱、棉铃虫和玉米螟等，要加强预测预报和防治。北方的冬小麦也即将开始播种，应该尽早做好整地、施肥的准备工作。

立秋农历节日：七夕节

七夕节

七夕节源于中国家喻户晓的牛郎织女的爱情传说。农历七月初七这一天是人们俗称的七夕节。七夕节又称乞巧节、女儿节（亦称女儿节、少女节），别称双七（此日，月、日皆为七）、香日（俗传七夕牛郎织女相会，织女要梳妆打扮、涂脂抹粉，以至满天飘香）、星期（牛郎织女二星所在的方位特别，一年才能一相遇，故称这一日为星期）、巧夕（因七夕有乞巧的风俗）、女节（七夕节以少女拜仙及乞巧、赛巧等为主要节俗活动，故称女节）、兰夜（农历七月古称“兰月”，故七夕又称“兰夜”）等。七夕是传统节日中最具浪漫色彩的一个节日，也是姑娘们最为重视的日子之一。

传说农历七月七日的夜晚，是牛郎与织女在天河相会的日子，民间就有妇女乞求智巧之事。“七七”之夜，是青年男女谈情说爱、共结百年之好的时候，更是才女们一展才华、巧女们争奇斗巧的时候，也是家庭和睦、老幼和谐、共享天伦的时候。

最早资料《夏小正》记载：“七月，初昏，织女正东向。”汉代出现描写牛郎织女故事的雏形。《古诗十九首》有“迢迢牵牛星，皎皎河汉女……盈盈一水间，脉脉不得语”的句子，《淮南子》上还出现了“乌鸦填河成桥而渡织女”的传说。民间已有七夕看织女星和穿针、晒衣服的习俗。晋代葛洪《西京杂记》中记载：“汉彩女常以七月七日穿七孔针于开襟楼，俱以习之。”当时太液池西边建有“曝衣楼”，专供宫女七月七日晾晒衣服之用。到晋朝时，民间出现了向牛女二神祈求赐福的活动，这些就是后来“乞巧”活动的萌芽状态。

宋朝时陈元靓《岁时广记》转引周处《风土记》中记载：“七月七日，其夜洒扫庭除，露施几筵，设酒脯时果，散香粉于筵上，祈请河鼓（即牵牛）、织女。”并说，如见天空有奕奕白气或光耀五色，就是二星相会的征兆，人们可拜求乞富、乞寿、乞子。南朝时梁任昉《述异记》中也记载了较为完整的牛郎织女的传说。

再到后来的唐宋诗词中，妇女乞巧也曾多次被提及，唐朝王建有诗说：“阑珊星斗缀珠光，七夕宫娥乞巧忙。”据《开元天宝遗事》记载：唐太宗与妃子每逢七夕在清宫夜宴，宫女们各自乞巧，这一习俗在民间也经久不衰，代代相传。

七夕乞巧节在宋元之际已经相当隆重，京城中还设有专卖乞巧物品的市场，世人称为“乞巧市”。宋代罗烨、金盈之编辑的《醉翁谈录》中说：“七夕，潘楼前买卖乞巧物。自七月一日，车马嗔咽，至七夕前三日，车马不通行，相次壅遏，不复得出，至夜方散。”从描述这个乞巧市购买乞巧物的热闹情况，可以很容易判断出当时七夕乞巧节的节日隆重程度。

牛郎织女的传说

传说天上有个织女星，还有一个牵牛星，织女和牵牛偷偷地自由恋爱，且私订了终身。但是，天条律令是不允许男欢女爱、私自相恋的。织女是王母娘娘的孙女，王母娘娘一怒之下，便将牵牛贬下凡尘了，惩罚织女没日没夜地织云锦。

有一天，众仙女们向王母娘娘恳求去人间游玩一天，王母娘娘当天心情比较好，便答应了她们。她们看到织女终日忙忙碌碌不停地织锦，便一起向王母娘娘求情让织女也共同前往，王母娘娘也心疼受惩后的孙女，便答应她们众姐妹的请求。

话说牵牛被贬下凡之后，投胎到凡间一个农民家中，取名叫牛郎。牛郎是个聪明、忠厚的小伙子，后来父母下世，他便跟着哥嫂一起过日子，哥嫂待牛郎非常刻薄。一年秋天，嫂子让牛郎去放牛，给他九头牛，却让他等有了十头牛时才能回家，牛郎没说话，只是默默地赶着牛进了山。在草深林密的山上，牛郎坐在树下暗自伤心，他不知道何时才能有十头牛才能回家。这时，有位须发皆白的老人出现在他的面前，问他为何伤心，牛郎如实相告。得知他的遭遇后，老人安慰他：“孩子，别难过，在伏牛山里有一头病倒的老牛，你去好好喂养它，等老牛病好以后，你就可以赶着它回家了。”老人说完话后就消失了。

牛郎翻山越岭，走了很远的路，终于在伏牛山脚下找到了那头病倒的老牛。他看到老牛病得不轻，就去给老牛打来一捆捆草，一连喂了好多天，老牛吃饱了，开口说出了自己的身世。原来老牛是天上的金牛星，因触犯天条被贬下天庭，摔坏了腿，无法动弹。老牛还告诉牛郎，自己的腿伤需要用百花的露清洗一个月才能痊愈。

牛郎不怕辛苦，到处采集花露，悉心地照料了老牛一个月，直到老牛病好后，牛郎兴高采烈地赶着十头牛回了家。

牛郎回到家后，嫂子对他仍旧不好，曾几次要加害他，都被老牛设法相救，嫂子最后把牛郎赶出家门，牛郎只要了那头老牛做 伴。

有一天，老牛对牛郎说：“牛郎，今天你去一趟碧莲池，那儿将有几个仙女在洗澡，其中穿红色衣服的那个女子人品最好，你把她的衣服藏起来，随后穿红衣的仙女就会成为你的妻子。”牛郎便听老牛的话去了碧莲池，拿走了红色的仙衣。仙女们见有人来了，便纷纷穿上衣裳，像鸟儿般的飞走了，只剩下没有衣服穿无法飞走的仙女，她就是织女。织女见自己的仙衣被一个小伙子抢走，又羞又急，却又无可奈何。这时，牛郎走上前来，对她说，要她答应做他妻子，他才能还给她的衣裳。织女定睛一看，这个小伙子就是自己朝思暮想的牵牛，便含羞答应了他。

牛郎和织女生了一男一女两个孩子，他们满以为能够终身相守，白头到老。可是，纸里包不住火，王母娘娘知道这件事后，勃然大怒，发誓一定要派遣天兵天将捉拿织女回天庭问罪。

有一天，织女正在做饭，牛郎匆匆赶回，眼睛红肿着告诉织女：“牛大哥死了，他临死前说，要我在他死后，将他的牛皮剥下放好，有朝一日，披上它，就可飞上天去。”织女一听，心中明白，老牛就是天上的金牛星，只因替被贬下凡的牵牛说了几句公道话，也被贬下天庭。它怎么会突然死去呢？织女琢磨着自己偷偷来到凡间的事可能要出大事了。织女便让牛郎剥下牛皮保存下未，然后厚葬了老牛。

突然有一天，天空狂风大作，雷鸣闪电交加，天兵天将从天而降，不容分说，押解着织女便飞上了天空。正飞着、飞着，织女听到了牛郎的声音：“织女，等等我！”织女回头一看，只见牛郎用一对箩筐，挑着两个儿女。披着牛皮赶来了。慢慢地，他们之间的距离越来越近了，织女可以看清儿女们可爱的模样了，可就在这时，王母娘娘驾着祥云赶来了，她拔下头上的金簪，往他们中间一划，刹那间，一条波涛滚滚的天河横在织女和牛郎之间。

织女眼望着天河对岸的牛郎和可爱的儿女们，直哭得声嘶力竭，牛郎和孩子也哭得死去活来。王母娘娘看到此情此景，也为牛郎织女的爱情所感动，于是网开一面，同意让牛郎和孩子们留在天上，并且限定每年七月七日，让他们全家团圆一天。

从此以后，牛郎织女相会的七月七日，喜鹊从四处飞来为他们搭桥。

乞巧：盼蜘蛛结网、吃饺子、咬住铜钱和针、针线活比赛

乞巧活动是七夕节最传统的习俗。在山东济南、惠民、高青等地的人们陈列瓜果乞巧，如有蜘蛛结网于瓜果之上，就意味着乞得巧了。女孩对月穿针，以祈求织女能赐以巧技，或者捉蜘蛛一只，放在盒里，第二天开盒如已结网称为得巧。而鄄城、曹县、平原等地吃乞巧饭乞巧的风俗十分有趣：七个要七月七日主要民间风俗习惯好的姑娘集粮集菜包饺子，把一枚铜钱、一根针和一个红枣分别包到三个水饺里，乞巧活动以后，她们聚在一起吃水饺，传说吃到铜钱的有福，吃到针的心灵手巧，吃到枣的很早结交到如意郎君，且早婚。


乞巧
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七夕之夜，民间有妇女乞求智巧的活动。女子对月穿针，以祈求织女能赐以巧技，或者捉蜘蛛一只，放在盒里，第二天开盒如已结网称为得巧。




吃巧果
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七夕期间，女子们将面粉、白糖、芝麻等物做成各种精妙的形状，炸熟后食用，来祈求能有巧智，心灵手巧。




拜织女
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七夕当夜，女子们会相约一起祭拜织女，祈求赐予巧智和如意郎君。祭拜后嬉戏玩耍，互诉心事。




听悄悄话
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七夕夜有听悄悄话的风俗。相传，七夕之夜月圆之时，在葡萄架下能听到牛郎织女说悄悄话。




拜魁星
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俗传七月七日是魁星的生日，民间谓“魁星主文事”。闽东一带读书人于“七夕”更有“拜魁星”之俗，祈求保佑自己考运亨通。




青苗会
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“青苗会”是农人祈祷风调雨顺和五谷丰登的活动。每年农历七月七日，各村各庄的农民潮水般涌向“青苗会”举办地参加活动，整个“青苗会”沉浸在节日的欢乐中。



陕西一带的女孩子们采取竞争比赛进行乞巧活动。她们用稻草扎成一米多高的“巧姑”（又叫巧娘，即织女）形象，并让它穿上女孩子的绿袄红裙，坐在庭院里；女孩子们供上瓜果，并端出事先育好的豆芽、葱芽，剪下一截，放入一碗清水中，浮在水面上，看月光下的芽影，来占卜她们的巧拙；并比赛穿针引线，看谁做得又快又好；举行剪窗花比赛，看谁剪得花样既好看又快。

福建一带的姑娘不仅组织乞巧活动，而且还有乞子、乞寿、乞美和乞求爱情的活动。进行的乞巧活动一般有两种：一种是“卜巧”，即采用占卜的办法来判断自己是巧还是笨；另一种是“赛巧”，即采用针线活比赛的办法，看谁穿针引线快，谁就得巧，慢的称“输巧”，“输巧”者要将事先准备好的丰盛礼物奖励给得巧者。

取河水饮用辟邪治病

广西部分地区传说农历七月七日这一天，七仙女要下凡到河里洗澡，喝其洗澡水可避邪治病延寿。此水名称作“双七水”。人们在这天鸡鸣时，争先恐后地到河边挑水，取回后倒入事先买好的新水瓮储存起来，待日后慢慢饮用。

清朝道光年间（公元1821～1851年），《西宁县志》记载七夕之水：“五更汲井华水或河水贮之，以备用。”《苍梧县志》也曾记载：“取河水、井水贮瓮，经久不变味，谓之‘银河水’。”《贵县志》也曾记载：“汲河水贮藏瓮中，名曰‘七月七水’，中热毒者每以之调药。”《罗定志》中也曾记载七夕水说：“是日汲水，谓之‘天孙圣水’，以备醯酱、药饵之用。”由此可见，七夕节到河里取水饮用辟邪治病的习俗由来已久了。

拜仙：拜织女、拜魁星

（1）拜织女

七夕节，少女、少妇“拜织女”。少女、少妇们组织自己的朋友或邻里们，少则五六人，多则十来人，一起祭拜织女。祭拜的一般仪式是：在月光下摆一张桌子，桌子上置茶、酒、水果、五子（桂圆、红枣、榛子、花生，瓜子）等祭品；又有鲜花几朵，束红纸，插瓶子里，花前放置一个小香炉。参加拜织女的少女、少妇们，斋戒一天，沐浴停当，都按时到主办的家里来，到案前焚香礼拜后，大家一起围坐在桌前，一面吃花生、瓜子，一面朝着织女星座默念自己的心事。如果少女们希望长得越来越漂亮或者将来嫁个如意郎君，少妇们希望能够早生贵子、丈夫能够有出息等，都可以向织女星祈祷。拜织女一般要进行到半夜时分才会散场。

（2）拜魁星

传说七月七日是魁星爷的生日。民间谓“魁星主文事”，想求取功名的读书人特别崇敬魁星，因此多数读书人在七夕这天祭拜魁星爷，祈求他保佑自己考运亨通、金榜题名。魁星爷就是魁斗星，廿八宿中的奎星，为北斗七星的第一颗星，也称魁星或魁首。古代十子中状元时称“大魁天下士”或“一举夺魁”，都是因为魁星爷主掌考运的缘故。

“拜魁星”活动仪式亦在月光下举行。祭品隆重，不可缺的是羊头（公羊，留须带角），煮熟，两角束红纸，置盘中，摆“魁星”像前。其他祭品茶酒等随便。参加拜魁星的：于烛月交辉中进行，鸣炮焚香礼拜罢，就在香案前围桌会餐。席间必玩一种“取功名”的游戏助兴，以桂圆、榛子、花生三种干果，代表状元、榜眼、探花三鼎甲，以一人手握上述三种干果各一颗，往桌上投，随它自行滚动，某种干果滚到某人跟前停止下来，那么，就预示着某人中状元、榜眼或探花；如投下的干果各方向都滚偏，则大家都没有“功名”，须重新再投，称“复考”；都投中，称“三及第”；其中二颗方位不正——比如桂圆，榛子都不中，只花生到某人跟前，而某人即中“探花”。这样投一次，饮酒一巡，称“一科”，而谓“这科出探花”，大家向“探花”敬酒一杯。敬酒的“落第考生”下“一科”继续“求取功名”，而有了“功名”的不参加。这样吃喝玩乐，一直玩到在座都功成名就为止。最后散场时鸣炮烧纸镪，“魁星爷”像也和纸镪一起焚烧。等于谢过魁星爷并且道别。

吃巧果：祈盼自己或友人灵巧

七夕节民间习俗吃巧果。巧果又称作“乞巧果子”，花样较多。主要的原材料是油面糖蜜。巧果的制作方法是：先将白糖放在锅中熔为糖浆，然后和入面粉、芝麻，拌匀后摊在案上擀薄，晾凉后用刀切为长方块，最后折为梭形面巧胚，入油炸至金黄即成。手巧的女子，还会捏塑出各种与七夕传说有关的花样。此外，乞巧时用的瓜果也可多种变化。或将瓜果雕成奇花异鸟，或在瓜皮表面浮雕图案，称为“花瓜”。巧果及花瓜是最普通的七夕食品。在浙江的杭州、宁波、温州等地，在七夕这一天，人们还会用面粉制作各种小型拟物食品，放到油锅里煎炸后称“巧果”。巧果做成后，到晚上陈列到庭院中的几案上，摆上巧果、莲蓬、白藕、红菱等，家人和亲友围坐在一起，一边欣赏浩瀚的夜空，一边品尝各种巧果和其他食品，人人祈盼自己或亲友会变得灵巧起来。

青苗会：期望当年好收成

七夕节，民间有些地方举办“青苗会”。“青苗会”是纯朴善良的稻农们敬畏大自然，期望风调雨顺和上天保佑五谷丰登的祈祷活动。

七月七这天日头上一竿，“青苗会”准备就绪，祭台上摆好三牲五谷，上方悬挂身着龙袍、长髯飘逸的龙王像。震耳欲聋的鞭炮响过后，会场鸦雀无声。在司礼“开祭”的唱声中，鼓乐齐鸣，与会男女跪伏在地三叩九拜。庄严肃穆的典礼完毕，接踵而来的便是民间大戏。

“青苗会”活动，从太阳东升到暮色降临，戏台前面的宴席上，男士们猜拳行令喝酒，打麻将、推牌九、掷骰子，女士们品尝着美味佳肴、干果，谈论着东家长、西家短，拉开家常话。人们玩得兴高采烈，如同钻入蜂箱一样，人声鼎沸，热闹之极。

还有一些农民趁这空闲时间手提土特产礼物、穿着过年的行头走亲访友。“青苗会”要整整热闹十天。戏台上好戏连台，有秦腔、新疆曲子，剧目以传统古装戏为主。一直闹腾到七月十七日，“青苗会”最后一个高潮来临。清晨人们从四面八方赶到会场，在祭台前燃烛焚香，再进行一次祭祀仪式后，恭送吃好喝好的龙王爷和诸位神仙上天，这就如同现在一些大型活动的闭幕式仪式一样。紧接着再大开宴席，宴请各组织代表和农民，不分男女老少均可入席，全部由农会出资，免费美餐一顿，至此本年度“青苗会”结束。据说龙王爷和诸位神仙看了大戏、享用了供品后，就会保佑人们当年丰收。

七夕夜听悄悄话

传说每年的七月七日夜晚，有许多少女们偷偷躲在长得茂盛的瓜棚下，或者在葡萄架下静静地听，可以隐隐约约地听到仙乐奏鸣，听到织女和牛郎在互诉相思之情。如果姑娘们在夜深人静之时能听到牛郎织女相会时的悄悄话，那么待嫁的姑娘日后便能赢得千年不渝的真正爱情。

送巧人：希望孩子心灵手巧

七夕节浙江台州地区流行送巧人。清代光绪《玉环厅志·风俗篇》中记载：七夕，亲友买巧酥相馈赠。七夕前，许多民间糕点铺及作坊，用面粉加糖酥，喜欢在木模中压成二寸来长织女形象的酥糖，然后，头足染上各种颜色，俗称“巧人”“巧酥”，出售时又称为“送巧人”。七夕节这一天，孩子的舅舅、姑母、义父，都必须购买，赠送给外甥、内侄或义子。至今，此风俗还在一些地区流行。长辈们都希望自己的小孩子能够像织女般心灵手巧。

立秋民俗：戴楸叶、贴秋膘、补秋屁股和尝秋鲜，祈求好兆头

戴楸叶：寓报秋意

每逢立秋之日，各地农村有戴楸叶的风俗。楸叶，即楸树之叶。楸是大戟科落叶乔木，最高可达3丈，干茎直耸可爱，叶大，呈圆形或广卯形，叶嫩时为红色，叶老后只有叶柄是红的。据说，立秋日，戴楸叶，可保一秋平安。据唐代陈藏器《本草拾遗》中记载，唐朝时立秋这天，长安城里开始售卖楸叶，供人们剪花插戴，可见立秋日戴楸叶的习俗由来已久。《临安岁时记》：“立秋之日，男女咸戴楸叶，以应时序。”北宋孟元老《东京梦华录》卷八记载：“立秋日，满街卖楸叶，妇女儿童辈，皆剪成花样戴之。”南宋周密《武林旧事》卷三记载：“立秋日，都人戴楸叶、饮秋水、赤小豆。”吴自牧《梦粱录》卷四记载：“立秋日，太史局委官吏于禁廷内，以梧桐树植于殿下，俟交立秋时，太史官穿秉奏曰：‘秋来。’其时梧叶应声飞落一二片，以寓报秋意。都城内外，侵晨满街叫卖楸叶，妇人女子及儿童辈争买之，剪如花样、插于鬓边，以应时序。”可见南宋在立秋这天戴楸叶的情景，与北宋相同。戴楸叶历经唐、宋、元、明、清各朝，一直流传至今不衰。

进入近代，民间各地也有立秋日戴楸叶的习俗。河南郑县盛行立秋日男女戴楸叶。山东地区这天必有一两片楸叶凋落，表示秋天到了。胶东和鲁西南地区的妇女儿童采集来楸叶或桐叶，剪成各种花样，或插于鬓角，或佩于胸前。现在农村，每年立秋前后，不仅戴楸叶，而且还有人把楸叶或树枝编成帽子，在阳光下戴上，既可以乘凉，又可以消暑，平平安安进入“处暑”“白露”。

贴秋膘：大鱼大肉进补

立秋，民间有“贴秋膘”的习俗。民间流行在立秋当天以悬秤称人，将体重与立夏时称的重量对比，来检验肥瘦，体重减轻叫“苦夏”。那时人们对健康的评判，往往只以胖瘦做标准。瘦了需要大“补”，补的办法就是“贴秋膘”，吃味厚的美食佳肴，当然首选吃肉。“以肉贴膘”，流行于北京、河北等华北地区。尤其在北京，立秋这一天，普通百姓家吃炖肉，讲究一点的家庭吃白切肉、红焖肉，以及肉馅饺子、炖鸡、炖鸭、红烧鱼。这个习俗源自北方农村，由于以前我国北方农村地区的生活水平比较低，经过夏季辛苦劳作，人们精力损耗较大，为了弥补劳动者身体的劳损，到了立秋节气就要杀猪宰羊，做些营养丰富的菜肴，给那些壮劳力补补身子，也就是所谓的“贴秋膘”。后来，随着城区的不断扩大，部分农村早已圈进城市，但是民俗还是保留了下来。随后，城里也潜移默化地流行起“贴秋膘”的习惯。

摸秋：摸秋不算偷，丢秋不追究

在“立秋”之夜，民间有“摸秋”的风俗。人们悄悄结伴去他人的瓜园或菜地中摸回各种瓜果、蔬菜，俗称“摸秋”。丢了“秋”的人家，无论丢多少，也不追究，据说立秋夜丢失点“秋”还吉利呢。这天夜里没有小孩子的妇女，在小姑或其他女伴的陪同下，到瓜园或菜地，暗中摸索摘取瓜豆。据说摸到南瓜，易生男孩；摸扁豆，易生女孩；摸到白扁豆更吉利，除生女孩外，还有白头到老的好兆头。按照传统风俗，立秋夜瓜豆任人采摘，田园主人是不允许责怪的，即使发现了，也装作没有看到，甚至暗中帮忙“摸秋”“逃跑”。姑嫂归家再迟，家长也不许非难。此俗清代以前就有，民国以来仍流传在民间。如在商洛竹林关一带，立秋夜里，孩子们在月亮还未出来时，照例钻进附近的秋田里，摸一样东西回家。如果摸到葱，父母就认为这孩子长大后很聪明；如果摸到瓜果，父母就认为孩子将来不愁吃喝，事事顺利。人们视“摸秋”为游戏，不作偷盗行为论处。过了这一天，家长会严肃约束孩子，不准到别人瓜田、菜地里拿人家的任何东西。还有的地方，在立秋晚上，据说让不肯长高的小孩去摸高粱，就会长高；没有男孩的人家去摸茄子，摸到茄子容易生男孩；没有女孩的人家去摸辣椒，摸到辣椒容易生女孩；小孩子不聪明的人家去摸葱，小孩会变得聪明起来。这个风俗源于元末农民起义军的一次行军转移活动。

传说在元末的时候，淮河流域出现了一支农民起义军，参加起义队伍的将士们都是农民出身，他们饱受元军的兵燹之苦，对兵扰民之事深恶痛绝。这支队伍纪律严明，所到之处，秋毫不犯。一天，这支起义军转移到淮河岸边，深夜不便打扰百姓，便旷野露天宿营。少数士兵饥饿难忍，在路边田间摘了一些瓜果、蔬菜做饭充饥。此事被义军首领知晓，按军法当斩。天明准备将他们按军法立秋时节重要的民俗习惯处置时。村民得知这支队伍不拿百姓一针一线的军规后，纷纷端来饭食请队伍笑纳，并向主帅求情，设法开脱士兵的过错，村里一位老人随口说道：“按祖传规矩，八月摸秋不为偷。”那几个士兵因此获免死罪。那天晚上正好是立秋，从此民间便留下了“摸秋”的风俗习惯。


贴秋膘
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经历了夏日的辛勤劳作，人们在立秋这天欢聚一堂，享受美味的肉食，补充劳动所消耗的精力，预防因季节转换而得痢疾等疾病。




摸秋
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在我国的许多地区，中秋之夜流行着摸秋的习俗。结婚后未生育的女子，中秋之夜会乘着月光，在小姑子或其他女伴的陪同下，到别人家的田中去偷摘瓜豆。相传，摸到南瓜可生男孩，摸到扁豆则生女孩。




尝秋鲜
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入秋后，正是山货、干果、水果、蔬菜丰收之时，百姓人家讲究“尝秋鲜”，人们认为吃新粮新蔬果最富有营养。




秋社
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立秋过后，大家为了感谢上天的恩赐，带来了一年好收成，在一起举行祭祀仪式，祈求来年的风调雨顺。并且在家中准备美食，款待宾客。



咬秋：吃西瓜防病，吃饺子五谷丰登

立秋这天有吃西瓜的习俗，叫作“咬秋”，俗称“咬瓜”，意为天气转凉，西瓜少了。“咬秋”寓意炎炎盛夏难耐，忽逢立秋，将其咬住不放。北京的习俗是立秋那天早上吃甜瓜，晚上吃西瓜；江苏各地立秋时刻吃西瓜“咬秋”，认为可以防治生秋痱子。在江苏无锡、浙江湖州一带，传说立秋日吃西瓜、喝烧酒，可以避免患上疟疾。

天津等地也流行“咬秋”，但“咬秋”“咬”的是西瓜，天津讲究在立秋的那一时刻吃西瓜或香瓜，据说可免腹泻。清朝张焘的《津门杂记·岁时风俗》中记载：“立秋之时食瓜，曰咬秋，可免腹泻。”清代在立秋前一天把瓜、蒸茄、香糯汤等放在院子里晾一晚，到立秋当日吃下，主要是为了清除暑气和避免痢疾。

在上海郊区农村，咬秋这个习俗变成了向亲友邻舍馈赠西瓜。平日吃的都是自家种的瓜，这天必须吃亲友送来的瓜，除调换口味外，主要是通过互相品尝，发现良种，交流改进种植技术。

在山东，立秋当天，年长者会在堂屋正中，供一只盛满五谷杂粮的碗，上面插上三炷香。祭拜、祈求立秋以后风调雨顺、五谷丰登。大多数人家会在立秋祭拜过后，全家人围在一起，齐上阵剁肉馅、擀饺子皮、包饺子，煮饺子，一起吃饺子“咬秋”。

吞服红豆、“补秋屁股”

传说有些地区为了预防疟疾的泛滥，在立秋日用凉水吞服红豆，河南郑县把红豆称为“避疟丹”，浙江地区多用井水来吞食红豆。在云南镇雄，据唐宋时记载：“先以布袋盛红豆入井底，及时取出，男女老幼各吞数粒，饮生水一盏，以为不患痢疾。再后来，人们用五色或七色布，剪成大、小不同方块，错角重叠，粘连缝就，载于小儿衣后，叫作‘补秋屁股’。”可见，吞服红豆、“补秋屁股”预防疾病、辟邪的民俗早在唐宋时期就已盛行了。

尝秋鲜，吃饺子、渣和茄饼

传说旧北京时，立秋新粮一上市，人们就都忙着去集市或粮栈买新粮，有“尝秋鲜儿”的习俗。用新麦面包饺子或吃炸酱面，用黄澄澄的新棒子渣熬粥，用新高粱米煮捞后蒸锅红米饭，看着做好的饭食高兴，吃起来更觉得格外香。有些城里百姓还自己有个小石磨，买些老棒子粒儿自己推磨磨成渣和粉，熬出来的棒子面粥，蒸的黄金塔式的窝窝头，再就点自酿的大酱、炸成的虾米皮酱或自家腌制的酱萝卜，吃起来味香，别提多舒坦。老北京人秋后爱吃螃蟹，除街市大饭庄可品尝外，也有从北京东边海河运来的螃蟹等，由商贩挑担在胡同里叫卖。螃蟹富含蛋白质等，民间有用秋蟹医病之说，据说吃蟹可活血化瘀、消肿止痛、强筋健骨，因此大受欢迎。立秋后街市里的水果摊有大量新鲜瓜果上市，果农及小贩也赶着大马车、挎篮、挑担在胡同里吆喝着叫卖新鲜的玉米、莲藕、菱角、鸡头米、落花生、酸枣儿、葫芦形的大枣、京白梨、香槟子、沙果儿、大柿子以及核桃、栗子等众多瓜果，这些新鲜的瓜果成为孩子们爱吃的零食，也让北京人大大地尝了个秋鲜儿。

在我国东部沿海山东胶东半岛地区，立秋之日的饮食也很有讲究，中午的饭食一般吃水饺或面条，招远、龙口称“入伏的饺子立秋的面”，长岛、莱阳、海阳等地则说是“立秋的饺子入伏的面”。在山东诸城和莱西地区，吃一种用豆末和青菜做成的小豆腐，俗称“渣”，当地民谣传诵：“吃了立秋的渣，大人小孩不吐也不拉。”说是吃了立秋的渣具有防止肠胃病的功效。在江苏苏州一带，立秋这一天用茄子调和面粉作茄饼吃。

这些食俗基本上都是为了预防立秋后腹泻、痢疾等疾病，足见我国劳动人民颇为重视立秋后常见病的防范。

祓秋：消暑

立秋之日，家家户户吃西瓜、脆瓜，儿童还吃炒萝卜籽或炒白药，俗称“祓秋”。在浙江定海一带，立秋这一天，儿童食蓼曲（俗名“白药”）、莱菔子，以为可去积滞。浙江舟山一带，则是给小孩子吃萝卜子、炒米粉等拌和的食物，以防积滞。浙江镇海、奉化一带，给儿童吃绿豆粥，服酒曲，认为孩子吃了以后会长得快，长得壮。民间“祓秋”这个习俗，据说主要是为了消暑。

饮水消暑

在江浙一带，有立秋时饮用刚从井中新打的“新鲜水”，据说这样既可免生痱子，又可止痢疾。在四川东、西部还流行喝“立秋水”，即在立秋正刻（立秋时分，目前多数市场随处可见的年历小册子上都标有立秋具体时间），全家老小聚在一起各饮一杯水，据说可消除积暑，以防疟痢，秋来不闹肚子。

秋社：祭祀土地神

秋社原是秋季祭祀土地神的日子，始于汉代，后来定在立秋后第五个戊日。古代五谷收获已毕，官府与民间皆于此日祭祀诸神报谢。宋时有食糕、饮酒、妇女归宁之俗。后世，秋社渐微，其内容多与中元节（七月半）合并。唐韩偓《不见》中记载：“此身愿作君家燕，秋社归时也不归。”宋孟元老《东京梦华录·秋社》中记载：“八月秋社，各以社糕、社酒相赍送。贵戚、宫院以猪羊肉、腰子、肚肺、鸭、饼瓜姜之属。切作棋子、片样，滋味调和，铺于板上，谓之‘社饭’，请客供养。人家妇女皆归外家，晚归，即外公妻舅皆以新葫芦儿、枣儿为遗，俗云宜良外甥。市学先生预敛诸生钱作社会……归时各携花篮、果实，食物、社糕而散。春社、重午、重九，亦是如此。”宋吴自枚《梦粱录·八月》中记载：“秋社日，朝廷及州县差官祭社稷于坛，盖春祈而秋报也。”清顾禄《清嘉录·七月·斋田头》中记载：“中元，农家祀田神，各具粉团、鸡黍、瓜蔬之属，于田间十字路口再拜而祝，谓之斋田头。”案：韩吕黎诗：‘共向田头乐社神。’又云“愿为同社人，鸡豚宴春秋……则是今之七月十五日之祀，犹古之秋社耳。”在一些地方，至今仍流传有“做社”“敬社神”“煮社粥”的说法。

立秋民间宜忌：忌讳打雷、下雨、出彩虹

立秋之日忌讳打雷

立秋之日，民间许多地方忌讳打雷。据说在河南淮阳一带，立秋之日如果听到雷声，则有可能会发生水灾。在江苏武进、阳湖、太仓等地流传有“秋勃鹿，损万斛”“秋礴碌，损万斛”的说法，认为立秋之日打雷晚稻将会遭殃。在山西孝义一带有谚语云：“雷鼓立秋，五谷天收。”在湖北孝感有“立秋雷电，天收一半”的说法。所谓天收，就是农作物被老天爷收去的意思，意味着粮食要减产。浙江石门还有“秋霹雳、损晚稻。秋后雷多，晚稻少收”这一说法。民间认为立秋之日响雷是不祥之兆，将会遇到灾难。

立秋之日忌讳下雨

立秋之日下雨，将会发生旱情，民间有“雨打头，晒杀鳝头”的说法。对农作物来说，秋旱是最糟糕的事情。在遂昌，人们相信立秋下雨，此后非旱即涝，农谚说：“立秋雨打头，无草可饲牛。”在福建浦城，人们认为立秋下雨会妨碍豆类作物生长。在河北新河，认为立秋日下雨将会阴雨连绵，妨碍秋季收割庄稼。

立秋之日忌讳彩虹

民间立秋之日忌讳彩虹是比较普遍的习俗。在山东牟平、江西南昌、江苏常熟等地区，如果立秋之日见到彩虹，预示农作物将会减产。四川西昌以彩虹出现在西方为大忌，有“为西十万”的说法，将会减收至十万，即损失极大。

立秋饮食养生：少辛增酸，进食“温鲜”食物

“贴秋膘”有讲究

到了立秋日，很多人开始进补大鱼大肉“贴秋膘”，这是北方地区的一种传统习俗。但是这种进补做法也不宜放开肚皮胡吃海喝，否则适得其反，将引发新的疾病。进补应该适量，并且要吃对东西。

先要保持体内酸碱度平衡（蔬菜、水果、豆制品、栗子）。通常人体中的血液呈弱碱性，要是吃了太多鱼、肉等酸性食物，容易让血液的酸碱平衡破坏。导致高血压、高脂血症、痛风、脂肪肝等病症。在适当“贴秋膘”的同时，还应该适量补充蔬菜、水果，并且食用豆制品、栗子等碱性食物。其次要根据身体实际情况选择适合的食物（豆芽、菠菜、胡萝卜、芹菜、小白菜、莴笋等新鲜蔬菜）。对于身体健康的人来说，正常的饮食，营养就足够了，完全没有必要刻意吃太多的营养食品。适当吃些豆芽、菠菜、胡萝卜、芹菜、小白菜、莴笋等新鲜蔬菜，不仅可以补充身体所需的营养，而且还具有减肥功效。

“少辛增酸”保健康

立秋以后天气逐渐变凉、阴长阳消。这个时节养生的关键在于“养收”，即吃些祛除燥气、补气润肺、有益肝脾的食物，坚持“少辛增酸”的原则以保持健康的身体。“少辛”也就是避免吃葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味的食品。由于肺属金，在金秋时节，肺气较为旺盛，“少辛”的作用就是不让肺气过盛，以免伤及肝脏。立秋时节，为了提高肝脏功能，避免肺气伤肝，建议适当多吃些石榴、葡萄、山楂、橄榄、苹果、柚子等水果。

适当食用“温鲜”食物

入秋天以后，气温逐渐降低，如果还延续夏天的饮食喜好，大量吃生鲜瓜果，会造成体内湿邪过盛，对脾胃产生不良的影响，引发腹部疼痛、腹泻、痢疾等胃肠疾病，也就是许多人经历的“秋瓜坏肚”之苦。

建议立秋过后适当食用一些有利于胃的“温鲜”食物，使胃肠消化系统得以畅通运行。适当食用一些温热性质的新鲜瓜果有助于慢性胃肠道疾病的调养。另外，用餐也应该有所讲究，尽量有规律，还应做到少量多餐，不吸烟不喝酒。

生津止渴、利咽祛痰可食用橄榄

橄榄具有生津止渴、利咽祛痰的功效，还被中医称作“肺胃之果”。进入立秋时节，天气干燥，多吃橄榄可以起到润喉的作用，并可缓解咳嗽、咯血、肺部发热等症状。橄榄以外皮呈金黄色、果皮无斑、形状端正、果实饱满为上乘。如果颜色极为青绿，可能是经过了矾水的浸泡，倘若食用，有害身体健康。如果将橄榄和各种肉放在一起炖熬，那么食用后可以起到活络筋骨的效果。但是橄榄的味道又酸又涩，建议一次不要食用太多。

饮用橄榄杨梅汤也具有生津止渴、利咽祛痰之功效。

◎橄榄杨梅汤

【材料】新鲜橄榄10颗、杨梅15颗。

【做法】①橄榄、杨梅分别淘洗干净。②砂锅内倒入适量水，放入橄榄、杨梅。③小火熬成汤即可饮用。
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吃百合可预防季节性疾病

百合含有蛋白质、脂肪、糖、淀粉及钙、磷、铁、维生素B、维生素C等营养素，还含有一些特殊的营养成分，如秋水仙碱等多种生物碱。这些成分综合作用于人体，不仅具有良好的营养滋补之功，而且还对秋季气候干燥而引起的多种季节性疾病有一定的防治作用。

新鲜的百合既可以做菜食用，又具有滋补人体的功效。由于立秋时节的天气比较干燥，适当食用百合可以预防季节性的疾病。挑选百合以柔软、颜色洁白、表面有光泽、无过多的斑痕、鳞片肥厚饱满为上乘。百合可以搭配薏米食用，这样组合既比较好吃，又有利于营养的吸收。

立秋时节，预防季节性疾病可以食用百合枸杞土鸡汤。

◎百合枸杞土鸡汤

【材料】水发百合50克，土鸡1只，枸杞子10克，盐、醪糟、啤酒、葱、姜片、植物油等适量。

【制作】①土鸡洗干净，切成块，加啤酒腌制10分钟。②百合、枸杞子淘洗干净。③锅中倒入水，下鸡块，烧开后捞出，过冷水，捞出沥水。④炒锅倒油加热，放姜片煸香，倒入鸡块翻炒两三分钟，倒入开水，加醪糟，倒入砂锅中炖45分钟左右。⑤倒入百合、枸杞子再炖20分钟，加入盐调味，放入葱花即可食用。
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滋阴益胃、凉血生津，食用生地粥

生地粥具有滋阴益胃、凉血生津之功效，也可以作为肺结核、糖尿病患者之膳食。

◎生地粥

【材料】生地黄25克，大米75克，白糖适量。

【制作】①生地黄（鲜品洗净细切后，用适量清水在火上煮沸约30分钟后，滗出药汁，再复煎煮一次，两次药液合并后浓缩至100毫升，备用）。②将大米洗净煮成白粥，趁热加入生地汁，搅匀，食用时加入适量白糖调味即可。
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补脾润肺食用黄精煨肘

黄精煨肘具有补脾润肺之功效，对脾胃虚弱、饮食不振、肺虚咳嗽、病后体弱者尤为适宜。

◎黄精煨肘

【材料】黄精9克，党参9克，大枣5枚，猪肘750克，生姜15克，葱适量。

【制作】①黄精切薄片，党参切短节，装纱布袋内，扎口。②大枣洗净待用。③猪肘刮洗干净入沸水锅内焯去血水，捞出待用。④姜、葱洗净拍破待用。⑤以上食物同放入砂锅中，注入适量清水，置武火上烧沸，撇尽浮沫，改文火继续煨至汁浓肘黏，去除药包，肘、汤、大枣同时盛入碗内即可食用。
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生津止渴，和胃消食，食用五彩蜜珠果

◎五彩蜜珠果

【材料】苹果1个，梨1个，菠萝半个，杨梅10粒，荸荠10粒，柠檬1个，白糖适量。

【制作】①苹果、鸭梨、菠萝洗净去皮，分别用圆珠勺挖成圆珠，荸荠洗净去皮，杨梅洗净待用。②将白糖加入50毫升清水中，置于锅内烧热溶解，冷却后加入柠檬汁，把五种水果摆成喜欢的图案，将糖汁倒入水果之上，即可食用。
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健脾开胃，填精，益气，食用醋椒鱼

◎醋椒鱼

【材料】黄鱼l条，香菜、葱、姜、胡椒粉、黄酒、麻油、味精、鲜汤、白醋、盐、植物油各适量。

【制作】①黄鱼洗净后剞成花刀纹备用，葱、姜洗净切丝。②油锅烧热，鱼下锅两面煎至见黄，捞出淋干油。③锅内放少量油，热后，将胡椒粉、姜丝入锅略加煸炒，随即加入鲜汤、酒、盐、鱼，烧至鱼熟，捞起放入深盘内，撒上葱丝、香菜。④锅内汤汁烧开，加入白醋、味精、麻油搅匀，倒入鱼盘内即可食用。
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立秋药膳养生：补骨添髓、滋阴降火、解暑消烦

清热解毒、补骨添髓，食用醪糟老姜蟹

醪糟老姜蟹具有清热解毒、补骨添髓、养筋活血、通经活络之功效。

◎醪糟老姜蟹

【材料】醪糟2大匙，老姜50克，螃蟹2只，葱4根，盐、白糖等适量。

【制作】①姜清洗干净，切成片。②葱淘洗干净，切成段备用。③螃蟹淘洗干净，去除鳃及肺叶，切成块。④锅中放入油烧热，倒入姜片爆香，倒入螃蟹拌炒至蟹肉发白，撒入调料，小火焖煮15分钟。⑤再倒入葱段，开大火翻炒至汤汁收干，起锅即可食用。
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补脾养胃、补肾涩精，食用鲫鱼砂仁羹

鲫鱼砂仁羹具有补脾养胃、补肾涩精之功效，主要治疗体虚疲劳、肾虚遗精、带下等症状。

◎鲫鱼砂仁羹

【材料】新鲜鲫鱼500克，缩砂仁、荜拨、陈皮各10克，胡椒20克，大蒜2瓣，葱末3克，盐2克，酱油6克，泡辣椒8克，食用油15克，水适量。

【制作】①鲫鱼开肠破肚，去鳞、鳃和内脏，清洗干净。②把陈皮、缩砂仁、荜拨、大蒜、胡椒、泡辣椒、葱末、盐、酱油等调料塞入鲫鱼肚内备用。③炒锅内放入食用油烧热，将鲫鱼放入锅内煎熟，再倒入水适量，炖煮成羹即可食用。
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清热生津、解暑消烦，饮用木耳辣椒煲猪腱汤

木耳辣椒煲猪腱汤适用于干咳、便秘、心烦口渴、面色无华等症状。

◎木耳辣椒堡猪腱汤

【材料】新鲜猪腱300克，木耳20克，红枣4颗，辣椒1个，盐、水等适量。

【制作】①把木耳用温水浸透发开，洗干净切成块。②红枣淘洗干净，去核。③辣椒洗净去蒂，去籽，切成丝状。④猪腱肉清洗干净。⑤将所有材料放入开水中，用中火煲1小时，再放入适量盐调味。
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健脾开胃、滋阴降火，食用八宝粥

八宝粥具有健脾开胃、滋阴降火、养颜润肺之功效，适用于面色无华、肌肤干燥老化严重的虚弱之人。

◎八宝粥

【材料】花生仁、桂圆、莲子、松仁、红枣、葡萄干各50克，糯米150克，红豆100克，白糖200克，水适量。

【制作】①糯米淘洗干净，用冷水浸泡2～3小时，捞出沥干，倒入锅中，加适量水煮熟取出备用。②花生仁、红豆、莲子淘洗干净，分别用冷水浸泡变软，倒入锅中，加适量冷水煮至熟软。③倒入糯米粥及桂圆、红枣、松仁煮至浓稠状，再放入葡萄干和白糖，搅拌均匀，接着煮15分钟，起锅即可食用。
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立秋起居养生：早睡早起、规律作息、消除秋乏

早卧早起，与鸡俱兴

立秋时节天高气爽，在起居上，应该采取“早卧早起，与鸡俱兴”之策略，也就是说应该顺应季节变化调整作息，早卧早起以养阴舒肺。早卧以顺应阳气之收敛，早起为使肺气得以舒展，且防收敛之太过。立秋乃初秋之季，暑热未尽，虽有凉风时至，但天气变化无常，即使在同一地区，也极有可能会出现“一天有四季，十里不同天”的状况。因此穿衣不宜太多，否则会影响机体对气候转冷的适应能力，反而容易导致受凉患上感冒。

保持有规律的作息，逐渐消除秋乏

随着夏季的酷热渐渐离去，秋天悄然而至，这时人们便会觉得疲惫困倦，精力不济。这主要是因为人的身体在立秋时节进入自我休整的阶段，即所谓的“秋乏”。这是一种正常的生理现象，秋乏是人体由于夏季过度消耗而进行的自我补偿，同时也是机体为了适应金秋的气候而进行的自我修整，它能使机体内外的环境达到平衡，是一种保护性的反应。“秋乏”可以通过逐渐适应和调节来消除，不用担心它会影响正常生活。但是需要注意的是，为了补充夏天消耗的能量，这个时节要适时摄取营养，同时通过适当的运动来顺应气候的变化，加强身体适应入秋气候的变化能力。另外还要保持规律的作息。建议晚上10点以前入睡，中午适当午休，从而使秋乏得以逐渐消除。

立秋运动养生：轻松慢跑，预防感冒、秋燥和疲劳

立秋以后轻松慢跑好处多

过了立秋日之后，气温会慢慢降下来。在经历了酷暑和湿闷后，人们会备感秋季的凉爽和舒适。人体会顺应时节的变化，使阴精阳气都处于收敛内养的状态，身体的柔韧性和四肢的伸展度都不如夏季。因此秋季运动不宜太激烈，最好慢慢地增加运动量，避免阳气损耗。如果能在秋天坚持运动，则能提高心血管系统功能，还能使大脑皮层保持灵活，使人精力充沛，同时还能提高机体的免疫力，并能够起到抵抗寒冷刺激的作用。运动之后会产生更多的胃液，肠胃蠕动加快，所以消化吸收功能会得到提高。秋天天气凉爽，气候宜人，适合户外散步、慢跑、倒走或者爬山等运动项目。

实践证明，进行轻松的慢跑运动，能够增强呼吸功能，可使肺活量增强，提高人体通气和换气能力；能改善脑的血液供应和脑细胞的氧供应，减轻脑动脉硬化，使大脑能正常地工作；能有效地刺激代谢，延缓身体机能老化的速度；可以增加能量消耗，减少由于不运动引起的肌肉萎缩及肥胖症，并可使体内的毒素等多余物质随汗水及尿液排出体外，从而有助于减肥健美；持之以恒的慢跑还会增加心脏收缩时的血液输出量、降低安静心跳率、降低血压，增加血液中高密度脂蛋白胆固醇含量，提升身体的作业能力；进行轻松的慢跑还可以减轻心理负担，保持良好的身心状态。轻松慢跑还可控制体重，预防动脉硬化，调整大脑皮层的兴奋和抑制过程，消除大脑疲劳。轻松慢跑运动还可使人体产生一种低频振动，可使血管平滑肌得到锻炼，从而增加血管的张力，能通过振动将血管壁上的沉积物排除，同时又能防止血脂在血管壁上的堆积，这在防治动脉硬化和心脑血管疾病上有重要的意义。

立秋运动要预防感冒、秋燥和疲劳

立秋时节，一早一晚温差逐渐增大，这个时节运动要预防感冒、秋燥和疲劳等疾病发生。
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（1）预防感冒

立秋晨练，要根据气温的变化，适时增减衣物。运动后如果衣服被汗水打湿，不要穿着潮湿的衣服吹风，否则容易感冒。另外，切忌没有运动就脱衣服。

（2）预防秋燥

立秋以后，容易出现口干舌燥、喉咙肿痛、鼻出血、便秘等症状。这些情况主要是由于低温和干燥的环境容易使肝气受影响，或偏旺、或偏衰，从而引发上述症状。所以，锻炼身体的同时，要注意补充水分，常吃具有滋阴润肺功效和补液生津作用的梨、蜂蜜、银耳、芝麻等食物。
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（3）预防肢体受伤

运动前要根据自己的身体状况，合理安排热身运动的活动量，把关节和肌肉活动开再进行锻炼运动。由于立秋以后气温逐渐降低，会降低肌肉神经和关节韧带的灵活性，如果直接进入强度较大的运动状态，往往容易发生拉伤扭伤等肢体损害。
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（4）预防疲劳

锻炼身体也要讲究限度。比较好的锻炼效果是感觉出身体发热、有汗，锻炼后身体感觉轻松舒适。假若锻炼后觉得疲惫不堪，甚至头晕头痛、胸闷心悸、食欲减退，就表明锻炼有些过度了。因此锻炼时一定要结合身体实际状况，量力而行，合理安排锻炼强度。
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立秋时节，常见病食疗防治

饮用桔梗芒果茶防治秋燥肺炎症

立秋是肺炎的高发时节。立秋前后，空气干燥，呼吸系统抵抗力减弱，容易感染，接着出现干咳、胸痛、高烧、呼吸急促等一系列症状。立秋时节，要多吃梨、萝卜、蜂蜜等滋阴养肺的食物，充分滋润肺部，以减少干燥对肺部的影响。另外，还要少吃辛辣的食物，尽量减少对肺部的刺激。

桔梗芒果茶具有宣肺止咳、祛痰生津之功效，适用于肺炎、咳嗽、痰多、小便不畅等症状。

◎桔梗芒果茶

【材料】新鲜芒果500克，桔梗50克，冰糖末适量。

【制作】①桔梗冲洗干净切片。②芒果去皮、核，放入榨汁机中，榨取汁液。③锅内放入冰糖末、适量水，熬成冰糖汁。④放入桔梗、适量水，大火烧开，改小火煮半小时，去渣取液，加入冰糖汁、芒果汁即可饮用。
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多吃水果、蔬菜防治肥胖症

肥胖症有单纯性肥胖和继发性肥胖之分。肥胖症主要是指体内脂肪堆积过多，导致体重超过标准过多的一种营养过剩性疾病，单纯性肥胖者内分泌及代谢系统没有发生病变，而继发性肥胖者则是由其他疾病引发的。如果是单纯性肥胖，则可能会随季节的变化而变化。立秋气温下降后，脂肪细胞的生理活性非常强，如果此时不注意饮食结构调整，肥胖程度往往会有所失控。

肥胖症患者减肥要坚持按时按量、少甜少咸、多素少荤的饮食原则，减肥才能有效果。另外还要尽量少吃猪肉，猪肉的脂肪含量非常高，可采用鸡、鱼、牛肉等替代猪肉，平时多吃水果蔬菜，严格控制食量。

山楂红豆汤适用于改善单纯性肥胖症，此汤具有利水除湿、降低血脂之功效。

◎山楂红豆汤

【材料】新鲜山楂15克，红豆250克。

【制作】①红豆淘洗干净。②山楂清洗干净，去核。③锅内放入红豆、山楂，倒入水800毫升，大火烧开。④用小火煮半个小时即可饮用。
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立秋耳熟能详的谚语

雷打秋，冬半收。立秋晴一日，农夫不用力

这两句谚语是说立秋日如果听到雷声，冬季时农作物就会歉收；如果立秋日天气晴朗，必定会风调雨顺，农民不会有旱涝之忧，来年会有个好收成。

立秋三场雨，秕稻变成米；立秋雨淋淋，遍地是黄金

中国大部分地区立秋前后气温仍然较高，各种农作物生长旺盛，中稻开花结实，大豆结荚，玉米抽雄吐丝，棉花结铃，甘薯薯块迅速膨大，对水分要求都很迫切，此期受旱会给农作物最终收成造成难以补救的损失。所以就有“立秋三场雨，秕稻变成米”“立秋雨淋淋，遍地是黄金”的说法。

棉花立了秋，高矮一齐揪

立秋后也是棉花保伏桃、抓秋桃的重要时期，俗话说“棉花立了秋，高矮一齐揪”，此时除对长势较差的田地补施一次速效肥以外，打顶、整枝、去老叶、抹赘芽等工作也要及时跟上，以减少烂铃和落铃，促进棉花正常成熟吐絮。

七挖金，八挖银

立秋时节茶园秋耕要尽快进行，人们常说“七挖金，八挖银”，因为秋挖可以消灭杂草，疏松土壤，提高保水蓄水能力，若再结合施肥，可使秋梢更加旺盛。

立秋民间谚语荟萃

朝立秋，冷飕飕；夜立秋，热到头。

立秋早晚凉，中午汗湿裳。

交秋末伏，鸡蛋晒熟。

立秋摘花椒，白露打胡桃。

立了秋，便把扇子丢。

立秋之日凉风至。

立了秋，枣核天，热在中午，凉在早晚。

立秋种芝麻，老死不开花。

立秋不立秋，六月二十头。

六月底，七月头，十有八载节立秋。

立秋处暑有阵头，三秋天气多雨水。

六月立秋紧丢丢，七月立秋秋里游。

立秋后，搁锄头；草不薅，自蔫头。

七月立秋慢溜溜，六月立秋快加油。

立秋后三场雨，夏布衣裳高搁起。

七月秋样样收，六月秋样样丢。

立秋雷轰轰，抢割莫放松。

秋不凉，籽不黄。

立秋棉管好，整枝不可少。

秋前北风马上雨，秋后北风无滴水。

立秋拿住手，还收三五斗。

秋前北风秋后雨，秋后北风干河底。

立秋荞麦白露花，寒露荞麦收到家。

秋前南风雨潭潭。

立秋晴，一秋晴；立秋雨，一秋雨。

秋前秋后一场雨，白露前后一场风。

立秋十八天，寸草皆结顶。

秋前水滚脚，秋后有谷割。

立秋十天遍地黄。

秋天宜收不宜散。

立秋顺秋，绵绵不休。

霜降摘柿子，立冬打软枣。

立秋无雨秋干热，立秋有雨秋落落。

头伏芝麻二伏豆，晚粟种到立秋后。

立秋无雨是空秋，万物历来一半收。

蚊从立秋死。

立秋无雨一半收，处暑有雨也难留。

有钱难买秋后热。

立秋洗肚子，不长痱子拉肚子。

早立秋冷飕飕，晚立秋热死牛。

立秋下雨人欢乐，处暑下雨万人愁。

早上立了秋，晚上凉飕飕。

立秋响雷，百日见霜。

睁眼秋，丢又丢；闭眼秋，收又收。

立秋有雨样样收，立秋无雨人人忧。

中午立秋，早晨夜晚凉幽幽。

立秋有雨一秋吊，吊不起来就要涝。

立秋脍炙人口诗词鉴赏

立秋

【宋】刘翰

乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一扇风。

睡起秋声无觅处，满阶梧叶月明中。


【诗词鉴赏】


本诗通过写立秋时节的天气变化，来表达诗人一种惆怅、落寞的感受。前两句中以秋天特有的景物来渲染秋天的气氛，乌鸦飞去，秋风阵阵，天气也开始转凉。通过对景物的描写，为本诗树立了冷清萧瑟的基调。后两句中，借用梧叶满地，突出了诗人惆怅、凄清的感觉。

全诗承接有序，前两句写似乎秋天已经切切实实地到来，后两句却四处搜寻不到，在不经意间却看到了秋月照梧桐这样一幅满含秋意的景象，情感转折之中饱含清冷、空荡之情。

立秋日曲江忆元九

【唐】白居易

下马柳阴下，独上堤上行。

故人千万里，新蝉三两声。

城中曲江水，江上江陵城。

两地新秋思，应同此日情。


【诗词鉴赏】


元九，元稹，著名诗人，白居易的朋友。这是一首诗人立秋日游曲江，忆念好友元稹的诗。立秋之日，诗人骑马出郊，在江堤上踽踽独行。这时候诗人想到了千里之外的朋友，思念之情油然而生。一个在曲江江畔，一个在江陵（湖北江陵）城中。于是诗人想象着，此时此刻元稹也一定在思念着自己，两地秋思同样深切。虽然这首诗语句通俗易懂，但是语言上很有特点，多处出现重复字词，例如“下马柳阴下，独上堤上行”“江上江陵城”，诗人似乎有刻意打破陈规，想另辟蹊径独自创新的想法。

癸巳夏旁郡多苦旱惟汉嘉数得雨然未足也立秋夜三鼓雨至明日晡后未止高下沾足喜而有赋

【宋】陆游

画檐鸣雨早秋天，不喜新凉喜有年。

眼里香粳三万顷，寄声父老共欣然。

五十衰翁发半华，犹能把酒醉天涯。

丝毫美政何曾有，惟把丰年赠汉嘉。


【诗词鉴赏】


诗写立秋时节天降大雨，表现了诗人对于来年丰收的期盼和喜悦之情。诗人的词藻朴实，通俗易懂，但偏偏我们就能从字里行间读出喜悦之感。立秋已至，多地大旱，汉嘉却在立秋半夜降下了大雨。雨后秋寒，却丝毫不减诗人心中的喜悦。虽然已经年过半百，但是想到明年的丰收硕果，诗人也忍不住纵情饮酒，答谢苍天的馈赠。通过“喜”“欣然”“把酒醉天涯”等词句，将诗人见到大雨之后的兴奋展现得淋漓尽致，我们似乎已经看到诗人满足的笑容。

第2章　处暑：处暑出伏，秋凉来袭

处暑出伏，处暑以后，我国大部分地区气温日较差增大，秋凉也时常来袭。这个时节昼暖夜凉的条件对农作物体内干物质的制造和积累十分有利，庄稼成熟较快，民间有“处暑禾田连夜变”之说。

处暑气象和农事特点：早晚凉爽，农田急需蓄水、保墒

处暑时节白天热早晚凉

处暑时节是反映气温变化的一个节气。“处”含有躲藏、终止的意思，“处暑”表示炎热暑天结束了。每年8月23日前后，太阳黄经为150°是处暑节气。这个时期火热的夏季已经基本到头了，暑气就要散尽了。处暑是温度下降的一个转折点。节令到了处暑，气温进入了显著变化阶段，逐日下降，已不再是暑气逼人的酷热天气。节令的这种变化，自然也在农事上有所反映。前人留下的大量具有参考价值的谚语，如“一场秋雨一场凉”“立秋三场雨，麻布扇子高搁起”“立秋处暑天气凉”“处暑热不来”等，就是对处暑时节气候变化的直接描述。但总的来说，处暑时节的明显气候特点是白天热，早晚凉，昼夜温差大，降水少，空气湿度低。

处暑禾田连夜变，雨水充沛是关键

处暑时节，大部分地区气温逐渐下降。由于很快就要进入秋收之际，因此适量的降水还是十分有必要的。我国大部分地区气温日较差增大，昼暖夜凉的条件对农作物体内干物质的制造和积累十分有利，庄稼成熟较快，民间有“处暑禾田连夜变”之说。对正处于幼穗分化阶段的单季晚稻来说，充沛的雨水又显得十分重要，遇有干旱要及时灌溉，否则导致穗小、空壳率高。处暑前后，春山芋薯块膨大，夏山芋开始结薯，夏玉米抽穗扬花，都需要充足的水分供应，此时受旱对产量影响十分严重。从这点上说，“处暑雨如金”一点也不夸张。处暑以后，除华南和西南地区外，我国大部分地区雨季即将结束，降水逐渐减少。特别是华北、东北和西北地区应该尽快采取措施蓄水、保墒，以防秋种期间出现干旱而延误冬季农作物的播种期。

处暑农历节日：中元节——鬼节

中元节是在每年农历的七月十五。中元节又称“七月节”或“盂兰盆会”，为三大鬼节之一。中元节是道教的说法，“中元”之名起于北魏。中元节与除夕、清明节、重阳节，是中国传统节日里祭祖的四大节日。《道藏》载：“中元之日，地官勾搜选众人，分别善恶……于其日夜讲诵是经，十方大圣，齐咏灵篇。囚徒饿鬼，当时解脱。”民间则多是在此节日纪念去世的亲人、朋友等，并对未来寄予美好的希望。

关于中元节的传说很多，道教最主要的为修行记说“七月中元日，地官降下，定人间善恶，道士于是夜诵经，饿节囚徒亦得解脱”。阎罗王于每年农历七月初一，打开鬼门关，放出一批无人奉祀的孤魂野鬼到阳间来享受人们的供祭。七月的最后一天，这批孤魂野鬼重返阴问，鬼门关重新关闭。

传说佛教盂兰盆节起源于“目连救母”的故事，《大藏经》记载了“目连救母”的故事。佛陀弟子中，神通第一的目犍连尊者，惦念过世的母亲，他用神通看到母亲因在世时的贪念业报，死后堕落在恶鬼道，过着吃不饱的生活。目犍连于是用他的神力化成食物，送给他的母亲，但母亲不改贪念，见到食物到来，生怕其他恶鬼抢食，贪念一起，食物到她口中立即化成火炭，无法下咽。目犍连虽有神通，身为人子，却救不了母亲，十分痛苦，请教佛陀如何是好。佛陀授意目犍连：农历七月十五日是结夏安居修行的最后一日，法善充满，在这一天，盆罗百味，供巷僧众，功德无量，可以凭此慈悲心，救渡其亡母。随后目犍连遵照佛陀旨意，于农历七月十五日用盂兰盆盛珍果素斋供奉其母，母亲最终获得食物。

中元节重要的民俗习惯
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祭祖


每到中元节，民间有祭祀祖先的习俗。人们在农历七月十五这天祭祀祖先，并以供奉祭品、烧纸烛、放河灯等仪式，普度诸多的孤魂野鬼。


中元普度


[image: ]
中元节，人们会请道士作法事，以三牲五果普度十方孤魂野鬼，顺带祈祷风调雨顺、国泰民安。



中元节的祭祀内涵，一是阐扬怀念祖先的孝道，二是发扬推己及人、乐善好施的义举。这两个方面均是从慈悲、仁爱的角度出发，具有健康、向上、激励人学善向善的作用。但是，我们在庆赞中元的同时，也应该跳脱迷信色彩，客观认识现实生活的人情世故。

七月歌台——祭祀祖先、普度众生

在传统的习俗里，中元节是个祭祀祖先、普度众生的重大节日。每逢农历七月中元节，民间组织举行隆重庆祝活动，无论是商业区或是居民区，都可以看到庆中元的红色招纸，张灯结彩、设坛、酬神，寺庙也分别建醮，街头巷尾上演地方戏曲、祭拜祈福、歌台唱歌等，处处呈现一派热闹非凡的景象。

中元普度——祈求平安顺利

中元节是重要的民俗节日。民间传说人死后会变成鬼魂，悠游于天地之间。中元普度祭拜无子嗣的孤魂野鬼，让它们也能享受到人世间的温暖，是中国传统伦理思想“博爱”的延伸。人们会在农历七月初一至七月三十日之间，择日以酒肉、糖饼、水果等祭品举办祭祀活动，以慰在人间游荡的众家鬼魂，并祈求自己全年平安顺利。较为隆重者，甚至请僧、道诵经作法超度亡魂。也有人会在这段时间请出地藏菩萨、目犍连尊者等佛像放置高台以消弭死者亡魂的戾气。温州一带，每到七月底，家家户户都会点香球（柚子插上香）来祭拜地藏王；宁波等一些地区也会在门前插上几支清香以祭告亡灵；福建闽南一带地区，其祭拜活动就更丰富多彩了。

祭祖——保佑五谷丰登

中元节是中国民间的一个传统祭祖节日，人们在农历七月十五这天祭祀祖先，并以供奉祭品、烧纸烛、放河灯等仪式，普度诸多的孤魂野鬼。民间传说祖先也会在中元节返家探望子孙，故需祭祖，但祭祀活动一般在七月底之前进行就可以，并不局限于特定的一天。某些地方通过一定仪式，夜晚接祖先灵魂回家，每日晨、午、昏，供三次茶饭，直到七月三十日送回为止。送回时，烧纸钱衣物，称烧“包衣”。在江西、湖南一些地区，中元节是比清明节或重阳节更重要的祭祖日。近年来，庆祝中元十分普遍，排场也十分讲究。晋南地区习惯用纸做灯，焚烧于坟前，意喻亡人前程光明。祭奠祖宗的食品喜用包子。如果先人亡故满三年，儿女们要在这一天脱去孝服，改穿常衣，俗称换孝。晋北一带上坟祭奠祖宗，习惯用“馍馍”，“馍馍”用面粉制作，圆形，中间点一个红点。摆完供品，烧完纸后，回家时要从地里拽几棵谷子和麻，用绿色纸条缠绕捆扎，立放在窗前，另外供奉面人一尊。中元节后移到房顶，摆放是有讲究的，根部朝里边，谷穗露在外面，称为拣麻谷，据说这样做可以保佑五谷丰登。

投标福物——中元节慈善活动

七月十五中元节，拜祭过后，就开始进行精彩的投标福物了，福物有些是中元会组织的会员及热心人士捐赠的，花样繁多，有神像、俗称“乌金”的火炭、米桶、元宝、大彩票、发糕、酒、电器用具、儿童玩具等，应有尽有。投标时多由炉主出马，声似洪钟地把出标人的价钱喊出，然后听见宴席间这里那里不停地高喊出价标福物的声音，好不热闹。而出价者也十分阔气，由于人们确信，“标”一件东西可带来一些财气，所以开价十分慷慨，尤其是商界成功人士。一般情况下，中元节的组委会负责人会把这笔开标的可观款项拿来作为慈善基金，或者会员的福利基金，同时，也可以为下一年举办中元节会活动作好资金准备，例如请歌台或地方戏曲助兴等。

放河灯——美好祝愿

放河灯（也常写为放“荷灯”），是华夏民族传统的习俗，用以对逝去亲人的悼念，对活着的人们祝福。放河灯流行于汉、蒙古、达斡尔、彝、白、纳西、苗、侗、布依、壮、土家族等地区。

民间七月十五日祭奠去世的人，最隆重的纪念活动要数放河灯了。人们习惯用木板加五色纸，制作成各色彩灯，中间点蜡烛。有的人家还要在灯上写明亡人的名讳。商行等则习惯做一只五彩水底纸船，称为大法船。传说可将一切亡灵超度到理想的彼岸世界。船上要做一人持禅杖，象征目莲，也有的做成观世音菩萨。入夜，将纸船与纸灯置放河中，让其顺水漂流。人们依据灯的漂浮状况来判断亡魂是否得救。如果灯在水中打旋，便被认为让鬼魂拖住了。如果灯在水中沉没，则被认为亡魂得到拯救，已经转生投胎了。如果灯漂得很远或靠岸，则被认为亡魂已经到达彼岸世界，位列天国仙班了。总之，一切都是美好的祝愿。

放河灯活动，要数晋西北的河曲放河灯最为壮观了。晋西北的河曲县城，紧临黄河，河道开阔，水流平缓。每年到了农历七月十五日夜晚，全城百姓扶老携幼齐聚黄河岸边的戏台前广场，竞观河灯，场面十分热闹。各色彩灯顺水漂移，小孩子紧盯着自家的河灯看它能漂多远。老人们嘴里念念叨叨，不断地祈祷。如今的放河灯民俗，已经成为人们娱乐的活动项目了。

放焰口——风调雨顺、五谷丰登

放焰口，是一种佛教仪式，是根据《救拔焰口饿鬼陀罗尼经》而举行的施食饿鬼之法事。该法会以饿鬼道众生为主要施食对象；施放焰口，则饿鬼皆得超度，亦为对死者追荐的佛事之一。焰口原是佛教用语，形容饿鬼渴望饮食，口吐火焰。和尚向饿鬼施食叫放焰口。我国民间从梁代开始，中元节举办设斋、供僧、布田、放焰口等活动。这一天，人们事先在街口村前搭起法师座和施孤台，法师座前供着超度地狱鬼魂的地藏王菩萨，下面供着一盘盘面制桃子、大米，施孤台上立着三块灵牌和招魂幡。过了中午，人们纷纷把全猪、全羊、鸡、鸭、鹅及各式发糕、果品等摆到施孤台上。主持人分别在每件祭品上插一把蓝、红、绿的三角纸旗，上书“盂兰盛会”“甘露门开”等字样。仪式在庄严肃穆的庙堂音乐中开始。紧接着法师敲响引钟，带领座下众僧诵念各种偈语和真言，然后施食，将一盘盘面桃子和大米撒向四方，反复三次。人们把这种仪式称作“放焰口”。到了晚上掌灯的时候，人们还要在自家门口烧香祭拜，把香插在地上，越多越好，象征着风调雨顺、五谷丰登。

抢孤——可获得神鬼庇护

抢孤是一种庙会活动，即民间在中元普度后，会将祭祀的供品提供民众抢夺。由于七月普度鬼魂群集，为了防止这些鬼魂流连忘返，因此有人创造了“抢孤”活动。据说当鬼魂看到一群比自己还要凶猛抢夺祭品的人时，会被吓得迅速逃跑。在普度的广场上搭起高丈余的台子，上面放满各式各样的供品。普度完毕，主持人一声令下，大家就蜂拥而上抢夺供品。近年来中国台湾宜兰县城再度举办此活动，仍沿袭旧制，在近四层楼高的棚子上放置十三盏食物和纯金牌。参加的队伍以每五人一组，每队各据一根柱子，待主办者一声令下，选手便向柱子上攀爬。由于有了严格的游戏规则和安全保障措施，所以没有杂乱无章的场面，后来逐渐演变成为一项民俗体育活动。

处暑民俗：开渔节欢送渔民出海，吃鸭子防秋燥

开渔节——欢送渔民开船出海

处暑时节，沿海地区为了节约渔业资源，同时也是为了促进当地旅游业的发展，从而诞生的一种文化搭台经济唱戏的开渔节活动。对于沿海渔民来说，处暑以后是渔业收获的时节，每年处暑期间，在浙江省沿海都要举行一年一度的隆重的开渔节，决定在东海休渔结束的那一天，举行盛大的开渔仪式，欢送渔民开船出海。中国多个地区有类似的节日，比如象山开渔节，舟山开渔节，江川开渔节等。较为著名的是象山开渔节，也称作中国开渔节、石浦开渔节等。

处暑时节重要的民俗习惯


吃鸭子
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处暑时节是气温由热转凉的交替时期，燥气开始生成。鸭味甘性凉，有滋补、养胃、补肾、除劳热骨蒸、消水肿、止热痢、止咳化痰等作用。因此民间流传有处暑吃鸭子的习俗。




开渔节
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中国沿海地区为了节约渔业资源，促进当地旅游业的发展，诞生了节日庆典活动——开渔节。中国多个地区有类似的节日，比如象山开渔节，舟山开渔节，江川开渔节等。



处暑吃鸭子——防“秋燥”

处暑时节是气温由热转凉的交替时期。处暑节气的来临，雨量会逐渐减少，燥气开始生成，人们普遍会感到皮肤、口鼻相对干燥，所以应注意防“秋燥”。这个节气饮食应遵从处暑时节润肺健脾的原则，人体经过整个炎热夏季，热积体内，调养好脾胃，有利于体内夏季郁积的湿热顺利排出。而鸭味甘性凉，因此民间流传有处暑吃鸭子的习俗。具体做法也是一个和尚一道法，五花八门，有烤鸭、子姜鸭、白切鸭、核桃鸭、柠檬鸭、荷叶鸭等等。北京至今还保留着这一民俗，到了处暑这一天，北京许多人都会到稻香村连锁店里去买鸭子吃等。

处暑民间宜忌：龙王爷好人难做，有人盼雨，有人忌雨

江苏盼下雨，鹿邑忌讳下雨

河南鹿邑一带人们处暑之日忌讳下雨，当地有谚语说：“处暑若逢天下雨，纵然结实也难留。”然而江苏一带人们忌讳处暑之日不下雨，当地有谚语说：“处暑若还天不雨，纵然结实也无收。”江苏与河南鹿邑民间处暑禁忌正好相反，处暑之日下雨或者不下雨，总会有一处收益，一处受害。

中元节夜间忌讳出门行走

处暑节时，正好是农历七月，传说农历七月跟鬼和亡灵有着难分难离的纠结，因此民间的禁忌也颇多。常常听到人们说“七月十五鬼乱窜”，人们认为阎王爷要在七月大开鬼门关，让众鬼外出地府到阳间游走，入夜后在外行走就有可能与鬼相遇的危险，因此民间忌讳七月十五中元节夜间出门行走。

七月忌讳游泳、搬家、开市、讨债、婚丧嫁娶

传说农历七月忌讳较多，许多事情都不宜在七月去做。例如：①七月间不宜下河游泳或进行各种水上运动，以防被“水鬼”拉走；②七月避免搬家；③婚娶也不宜在七月进行；④七月不宜开市、讨债，免得落个发鬼财、收账鬼之嫌；⑤小孩子若是生于七月十五日，做父母的必定会将其生日改为七月十四或十六，以避“与鬼俱来”之嫌；⑥若有长者亡于七月十五日，家人往往会大不高兴。据说是长者不善长寿，死了还要“与鬼同去”……总之，七月是一个多事之月，在迷信人的眼里是“草木皆鬼”的月份，是一个“凶”月。

处暑饮食养生：少吃苦味食物，健脾开胃宜吃黄鱼

处暑养生忌吃苦味食物

处暑时节秋燥尤为严重。而燥气很容易损伤肺部，这就是这个时节各种呼吸系统疾病的发病率会明显攀升的直接原因。同时，肺与其他各器官，尤其是胃、肾密切相关，因此秋天肺燥常常和肺胃津亏同时出现。肺燥津亏具有口鼻干燥、干咳甚至痰带血丝、便秘、乏力、消瘦以及皱纹增多等典型症状。在五味之中，苦味属于燥，而苦燥对津液元气的伤害很大。“肺病禁苦”一说在《金匮要略·禽兽鱼虫禁忌并治第二十四》中就有所记载，而且《黄帝内经·素问》中也提到“多食苦，则皮槁而毛拔”。因此处暑养生要少食苦瓜、羊肉、杏、野蒜等苦燥之物。假若已经出现肺燥津亏的症状，那么就要及时冲泡麦冬、桔梗、甘草等饮用，或者吃些养阴生津的食物来润肺，例如秋梨、萝卜、藕、香蕉、百合、银耳等均可。

不要急于“大补”

虽然夏天已经过去，但是人们可能会由于炎热天气的影响还是没有食欲，此时进食仍然较少，身体的各项消耗却不少，因此处暑时节适当吃些补品，对身体是很有好处的。不过同时也要避免乱补，更不要盲目服用人参、鹿茸、甲鱼、阿胶等营养极为丰富的补品进行“大补”。这个时期人们脾胃功能一般较弱，是由于夏天人们为了驱火祛暑，常吃一些苦味食物或是冷饮所导致，因此这个节气大量食用过于滋腻的补品，脾胃一下子适应不了，容易引发消化不良的肠胃疾病。

这个时节，进补可以采取循序渐进的办法，可以选择那些“补而不峻”“润而不腻”的平补之品（下文中每一类选一两样即可），这样既营养滋补，又容易消化吸收。蔬菜可以选择：番茄、平菇、胡萝卜、冬瓜、山药、银耳、茭白、南瓜、藕、百合、白扁豆、荸荠、荠菜等；水果、干果可以选择：柑橘、香蕉、梨、红枣、柿、芡实、莲子、桂圆、花生、栗子、黑芝麻、核桃等；水产、肉类可以选择：海蜇、海带、黄鳝、蛇肉、兔肉等。建议身体较弱、抵抗力差、患有慢性病的，不要随意选择滋补品，最好在医生的指导下进行合理的进补。
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润肺养肺可食用蜂蜜

蜂蜜具有润肺养肺之功效，可以有效防止秋燥对人体的伤害。挑选以气味纯正、有淡淡的花香，颜色呈透明或半透明，挑起可见柔性长丝、不断流者为上品。

蜂蜜的存放和使用要注意以下几个方面：

1不要用金属及塑料容器存放蜂蜜。

2冲服蜂蜜的水温最好不超过60℃。

3蜂蜜的最佳食用时间为饭前0.5～1.5小时或饭后2～3小时。

4食用蜂蜜要适可而止：建议每次半两到一两。

润肺养肺也可以食用牛膝当归蜜膏。

◎牛膝当归蜜膏

【材料】牛膝和当归各50克，肉苁蓉500克，蜂蜜适量。

【制作】①牛膝、当归、肉苁蓉分别淘洗干净，润透。②牛膝、当归、肉苁蓉倒入锅内，加入适量水，小火煎，每间隔20分钟取药液1次，加入水后再煎，共取药液3次。③把取出的3份药液混合搅匀，小火熬浓，加入蜂蜜，烧开，放冷后即可食用。
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升举阳气，健脾开胃宜吃黄鱼

黄鱼具有升举阳气、健脾开胃、祛病养生之功效。升举阳气，健脾开胃可以食用清蒸黄鱼。

◎清蒸黄鱼

【材料】新鲜黄鱼1条，葱段、香菜叶、姜丝、料酒、盐等适量。

【制作】①黄鱼开肠破肚清洗干净，鱼身两面划花刀，装入盘中。②鱼身两面均匀抹上料酒、盐，鱼肚中放入葱段、姜丝，入锅蒸10分钟后取出，撒上香菜叶即可食用。
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处暑药膳养生：防止便秘、平肝降压、清热生津

防治大便秘结，贫血，食用嫩姜爆鸭片

嫩姜爆鸭片可以防治阴虚水肿、虚劳食少、虚羸乏力、脾胃不适、大便秘结、贫血、浮肿、肺结核、营养性不良水肿、慢性肾炎等疾病。

◎嫩姜爆鸭片

【材料】嫩姜1块，新鲜鸭胸肉1块，葱2根，料酒1大匙，盐、胡椒粉各少许，酱油2大匙，糖、淀粉等适量。

【制作】①鸭肉切成薄片，拌入料酒、盐、胡椒粉腌半小时，然后过油捞出沥干。②姜切成薄片。③葱切成小段。④热油2大匙爆香姜片，倒入鸭肉同炒，放入葱白、酱油、糖、淀粉拌炒均匀。⑤出锅前再放入葱段，翻炒均匀即可食用。
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清热解暑，平肝降压，饮用苦瓜菊花汤

苦瓜菊花汤具有清热解暑、平肝降压之功效。此外还能够治疗肝火上炎或肝阳上亢引起的高血压以及血压升高所致的头晕心慌等症状。

◎苦瓜菊花汤

【材料】新鲜苦瓜250克，白菊花10克，冷水适量。

【制作】①苦瓜洗干净，切开，去瓤、子，切成薄片。②白菊花淘洗干净，放入锅内，倒入水后放入苦瓜片，大火烧开，稍煮片刻即可食用。
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清热生津、祛斑美白，食用首乌百合粥

首乌百合粥具有清热生津、解暑消烦、利咽润肠、祛斑美白之功效，适用于便秘、干咳、心烦口渴、面色无华等症状。

◎首乌百合粥

【材料】何首乌、黄精各20克，百合25克，糙米100克，白果10克，红枣10颗，蜂蜜30克，水适量。

【制作】①何首乌、黄精淘洗干净，缝入纱布袋中。②糙米淘洗干净，用冷水浸泡4个小时，捞出沥干水分。③百合去皮，洗干净切瓣，焯水烫透，捞出沥干水分。④白果去壳，切开，去掉果中白心。⑤红枣洗干净备用。
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⑥锅中倒入适量水，先将糙米放入，用大火烧开后倒入其他材料，然后改用小火慢熬成粥。⑦待粥凉以后加入蜂蜜搅拌均匀，即可食用。

处暑起居养生：“秋冻”要适可而止

处暑后秋冻要灵活掌握

“春捂秋冻”是古代劳动人民流传下来的重要的养生方法。所说的“秋冻”是指入秋以后，气温下降，不要马上就穿上厚厚的保暖衣服，而是要让身体适当“挨冻”，也就是民间所说的七分寒。这是由于处暑以后，天气虽然已经开始转凉，可是由于“秋老虎”的影响，气温不会一下子降得很低，有时还有可能气温忽然升高使人感觉酷热难受，因此，这个时节适当“秋冻”，是最好的养生之道。“秋冻”的好处在于，适当的“挨冻”可以提高我们的身体对寒冷的防御能力，从而增强身体在深秋以及入冬后呼吸系统对寒冷的适应能力，降低呼吸系统疾病的发病概率。虽然“秋冻”的好处甚多，但是“秋冻”的同时还要注意以下几个方面：

[image: ]
入秋以后，不要马上就穿上厚厚的保暖衣服，而是要让身体适当“挨冻”。
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处暑时节要保证良好的睡眠质量

处暑节气，天气凉爽，人们的睡眠质量会大大提高。但是，这个时节为了拥有更好的睡眠质量，还应该注意以下几个方面：

（1）睡前不要发脾气

临睡前发脾气会导致气血紊乱，使人失眠，而且消极的情绪还会影响身体健康，容易使肝火上升。
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（2）睡前进食有害健康

睡前饮食会加重肠胃负担，不但容易造成消化不良，还会影响到睡眠质量。
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（3）睡前请勿饮茶

茶中的咖啡碱能使中枢神经系统兴奋，使人很难进入梦乡。
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（4）睡前避免太兴奋

如果睡前太兴奋，大脑神经就会持续兴奋，使人难以入睡，导致早晨不想起床。
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（5）躺下不要卧谈

卧谈不但会使人因兴奋难以入睡，而且躺着说话有损肺部健康，往往还会产生口干舌燥的症状。
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（6）睡觉尽量不要张口

张着口睡觉不但会因为吸入冷空气和灰尘而伤肺，还会导致胃部着凉，引发其他疾病。
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（7）睡时忌讳吹迎面风

睡觉开着窗户，假若窗户对着床，容易吹迎面风，此时如果不注意保暖，易受风邪侵袭。
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（8）睡觉不要用被子掩面

被子捂住面部睡觉会使人呼吸困难，甚至造成全身缺氧，早晨起床浑身乏力、头重脚轻。
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处暑运动养生：秋高气爽，运动宜早动晚静

秋高气爽，户外散步运动

处暑节气，常到户外去散步，呼吸新鲜空气，是最简单的运动养生。散步运动量虽然不大，却能使人全身都运动起来，非常适合体质弱，有心脏病、高血压等无法进行剧烈运动的中老年人。散步不仅能帮助我们活动全身的肌肉和骨骼，还能加强心肌的收缩力，使血管平滑肌放松，从而有效预防心血管疾病。另外，散步还有助于促进消化腺分泌和胃肠蠕动，从而改善人的食欲。同时，多散步还能增大肺的通气量，提高肺泡的张开率，从而使人的呼吸系统得到有效锻炼，改善肺部功能。户外散步虽然是一种很简单的运动养生，但是，在处暑的时候散步还要注意以下几个要领：
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秋季运动宜早动晚静

处暑时节气温日变化波动较大，常常是早晚凉风习习、清风阵阵，中午骄阳似火，半夜寒气逼人。这个时节运动健身必须掌握这种气温变化规律。处暑的早晨，虽然有点凉风习习，但气温随着太阳的升起而逐渐上升。坚持早锻炼，可以提高肺脏的生理功能和机体耐寒冷能力。而且适宜的晨练运动，还可以使人的身体一整天维持良好状态。这对于一些慢性疾病，如高血压、动脉硬化、肺结核、胃溃疡等，都有较为明显的疗效。不过，晨练要尽量选好运动项目，运动量不宜过大，要尽量保持身体虽有些发热，但不会大量出汗为好。这样的运动量能使你在锻炼结束后，感到浑身舒服、精神焕发、步履轻松，效果最好。而处暑的夜晚，阵阵清风阵阵凉，会让人感到寒气逼人，人体必须增加产热，才能抵御外界的寒冷环境。并且，随着夜越来越深，寒气会越来越重。此时，若过多地运动，会使人体的阳气不断散失，有悖秋季养生的原则。处暑早晨锻炼的项目，以打太极为最佳之选。太极拳是我国历史悠久的传统运动项目。其动作前后贯通，连绵不断，轻松柔和，给人以协调、自然之美感，且具有宝贵的健身价值和医疗价值。其“心静无杂念，用意不用力”的原则，非常适合中老年人。若晚上能坚持静养，如盘腿静坐，腰直头正，调匀呼吸，不急不缓，让自己处于自然放松状态，则不仅可以锻炼忍耐腰酸腿痛的意志，还可以排除思想上的杂念和烦恼，使心情舒畅。静坐能够加强体内血液的循环，增强肺活量，加快新陈代谢速度，起到防病抗病的效果。
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打太极是处暑晨练非常适宜的项目



处暑时节，常见病食疗防治

慢性支气管炎食用山药杏仁粥

处暑时节，慢性支气管炎发病率较高。慢性支气管炎是一种慢性非特异性炎症，多发生在气管、支气管黏膜及其周围组织。慢性支气管炎临床上的特征主要有咳嗽、咳痰以及气喘等。此病虽为慢性病，但可能并发阻塞性肺气肿、肺动脉高压、肺源性心脏病等。慢性支气管炎患者应该多吃些菜花、西红柿、猕猴桃、橙子等，因为这些食物含有丰富的维生素A和维生素C，这两种营养素可以保护呼吸道黏膜。处暑时节应该适当吃点羊肉或其他热量较高的食物，增强机体的抗寒能力。慢性支气管炎患者要注意少吃辛辣食物。

山药杏仁粥具有补中益气、温中补肺之功效，还适用于秋季燥咳不眠、慢性支气管炎等疾病。

◎山药杏仁粥

【材料】新鲜山药、杏仁各50克，小米250克。

【制作】①新鲜山药洗干净，去皮，切成片，焯水，沥干。②小米炒香，磨成细粉。③杏仁炒香，去皮、尖，切成末。④山药片、小米粉、杏仁末入锅，加水，大火烧开，改小火熬至粥成即可食用。
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肺源性心脏病食用枸杞子煲苦瓜

处暑节气，有时突然出现的冷空气容易使呼吸道局部血管发生痉挛缺血，增加气道的阻力，进而诱发或加重肺源性心脏病。肺源性心脏病简称肺心病，是由于肺炎、支气管炎引发肺部动脉血管病变，导致肺动脉压力升高，最终引发心脏病变的一种疾病。肺心病在中老年人中较为多见，以长期咳嗽、咯痰及呼吸困难为主要症状。肺源性心脏病患者的食谱应采取高热量、高维生素、高蛋白和易消化的特点。假若出现心力衰竭的迹象时，为了防止心脏负担过重，务必要减少食盐的摄入量。

枸杞子煲苦瓜具有补肺肾、消炎退热、润肺止咳之功效，适合肺心病患者食用。

◎枸杞子煲苦瓜

【材料】枸杞子12克，苦瓜100克，瘦猪肉50克，鸡汤、葱段、姜丝、盐、酱油、味精、食用油等适量。

【制作】①枸杞子淘洗干净。②苦瓜去瓤，切成块。③瘦猪肉切成块。④油烧热，放入瘦猪肉炒至变色，倒入苦瓜、枸杞子、葱段、姜丝、盐、酱油、鸡汤，小火煲至汤稠，加入味精，搅拌均匀即可食用。

【用法】每天1次，佐餐食用即可。
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处暑耳熟能详的谚语

一场秋雨（风）一场寒

处暑时期，我国真正进入秋季的只是东北和西北地区。但每当冷空气影响我国时，若空气干燥，往往会带来刮风天气，若大气中有暖湿气流输送，往往会形成一场秋雨。每每风雨过后，特别是下过雨后，人们会感到比较明显的降温，所以人们常说：“一场秋雨（风）一场寒。”

大暑小暑不是暑，立秋处暑正当暑

处暑以后，南方天气也有渐凉的表现，只不过没有北方那么明显。《大气科学词典》进一步指出：秋老虎一般发生在阳历八九月份之交以后，持续约一周至半月，甚至更长时间。有不少年份，立秋热，处暑依然热，所以人们总结出了“大暑小暑不是暑，立秋处暑正当暑”这句谚语。

处暑民间谚语荟萃

处暑白露节，夜凉白天热。

处暑落了雨，秋季雨水多。

处暑不抽穗，白露不低头，过了寒露喂老牛。处暑满地黄，家家修廪仓。

处暑不出头，拔了喂老牛。

处暑梦个白露菜。

处暑不出头，是谷喂了牛。

处暑难得十日阴，白露难得十日晴。

处暑不锄田，来年手不闲。

处暑晴，干死河边铁马根。

处暑不带耙，误了来年夏。

处暑若还天不雨，纵然结子难保米。

处暑不觉热，水果别想结。

处暑三日稻有孕，寒露到来稻入囤。

处暑不下雨，干到白露底。

处暑三日割黄谷。

处暑不种田，种田是枉然。

处暑十日忙割谷。

处暑长薯。

处暑收黍，白露收谷。

处暑处暑，处处要水。

处暑天不暑，炎热在中午。

处暑东北风，大路做河通。

处暑天还暑，好似秋老虎。

处暑高粱遍地红。

处暑田豆白露荞，下种勿迟收成好。

处暑高粱白露谷。

处暑下雨烂谷箩。

处暑高粱遍拿镰。

处暑下雨十八糟（朝）。

处暑谷儿长，大风要提防。

处暑一声雷，秋里大雨来。

处暑谷渐黄，大风要提防。

处暑移白菜，猛锄蹲苗晒。

处暑好晴天，家家摘新棉。

处暑有下雨，中稻粒粒米。

处暑花，不归家。（棉花）

处暑有雨十八江，处暑无雨干断江。

处暑花红枣，秋分打尽了。

处暑雨，粒粒皆是米。

处暑见新花。

处暑栽，白露上，再晚跟不上。

处暑就把白菜移，十年准有九不离。

处暑栽，白露追，秋分放大水。

处暑开花不见花。（棉花）

处暑栽白菜，有利没有害。

处暑雷唱歌，阴雨天气多。

处暑早，秋分迟，白露种麦正合时。

处暑蕾有效，秋分花成桃。

处暑种荞，白露看苗。

处暑里的雨，谷仓里的米。

谷到处暑黄，家家场中打稻忙。

处暑萝卜、白露菜。

处暑脍炙人口诗词鉴赏

处暑后风雨

【宋】仇远

疾风驱急雨，残暑扫除空。

因识炎凉态，都来顷刻中。

纸窗嫌有隙，纨扇笑无功。

儿读秋声赋，令人忆醉翁。


【诗词鉴赏】


诗文开篇描写的是处暑过后，一场疾风骤雨将积蓄已久的炎热暑气扫除一空。忽热忽冷之间，让作者联想到世态的炎凉，就如同这天气的变化一般，迅速而干脆。“纸窗嫌有隙”一句写出了诗人穷困潦倒的近况，“纨扇笑无功”一语双关，既说出了精致华美的扇子在处暑秋雨过后就失去了功用，也暗指出自己踌躇满志，空有满腔热血，却难以实现报国之志。就如同北宋诗人欧阳修在《秋声赋》中所表露出的一样，在经历过反复受贬的政治生活之后，对于朝野之上的争权夺利早已厌恶的心情。秋天的天气凄凉而肃杀，心灰意冷之下，自然而然地就产生了一种萧瑟悲伤的情绪。

秋日喜雨题周材老壁

【宋】王之道

大旱弥千里，群心迫望霓。

檐声闻夜溜，山气见朝隮。

处暑余三日，高原满一犁。

我来何所喜，焦槁免无泥。


【诗词鉴赏】


诗文通篇展露出一种喜悦之情。接连数日的大旱，让人们心中对于秋雨有了急切的盼望。当秋雨真正来临的时候，滴落的雨声以及次日清晨的薄雾与彩虹，带给人难以想象的满足感。到处都是久旱甘霖之后，充满生机与活力的繁忙景象，农民们也都忙于耕作，看到农具上已经带出潮湿的泥土，诗人心中舒畅而快乐。

在诗人为官时期，对于农业生产有着很高的热情，几度上书朝廷，要求朝廷重视农业生产，他认为农事是国家的根本。这场久旱之后的大雨，缓解了土地的干涸，避免了农事遭受重大损失，民众的生计不至于陷入困境。所以作者才会写下这首喜雨诗，表达自己的喜悦心情。

全诗言语质朴，情感真挚，从中可见诗人心系国事民生的胸怀和情感。

七月二十四日山中已寒二十九日处暑

（宋）张嵲

尘世未徂暑，山中今授衣。露蝉声渐咽，秋日景初微。四海犹多垒，余生久息机。漂流空老大，万事与心违。


【诗词鉴赏】


诗从山中气候的变化写起。处暑时节，尘世中的暑气还未消散，山中却已寒意渐生，需要加衣了。万物俱息，蝉声幽咽，秋日的景色开始出现。通过气候对比和景物的描写，已烘托出作者远离尘世、萧索落寞的心境。

诗文下半直抒胸臆，国家争烟未定，天下诸多阻隔，自己有心报国却不得际遇。在漂流中虚度岁月，心愿无法得到满足。全诗情感沉郁顿挫，充满了不得志的惆怅和苦闷之情。

第3章　白露：白露含秋，滴落乡愁

白露时节，是一年中温差最大的时节，夏季风和冬季风将在这里激烈地邂逅，说不清谁痴迷谁，谁又留恋谁，只有难舍难分的纠缠。白露临近中秋，自然容易勾起人的无限离情。白露，注定是思乡的。白露含秋，滴落三千年的乡愁。

白露气象和农事特点：天高气爽，千家万户忙秋收、秋种

天高气爽，云淡风轻

阳历9月8日前后，太阳黄经为165°就是白露节气。白露时节，全国大部分地区天高气爽，云淡风轻，气温渐凉、晚上草木上可以见到白色露水。露水是由于温度降低，水汽在地面或近地物体上凝结而成的水珠。此时，天气转凉，地面水汽结露最多。所以，白露实际上是表示天气已经转凉。一个春夏的辛勤劳作，经历了风风雨雨，送走了高温酷暑，迎来了气候宜人的收获季节。俗话说：“白露秋分夜，一夜冷一夜。”这个时节夏季风逐渐被冬季风所接管，多吹偏北风，冷空气南下逐渐频繁，加上太阳直射地面的位置南移，北半球日照时间变短，日照强度减弱，夜间常晴朗少云，地面辐射散热快，因此温度下降也逐渐加速。

既是收获的时节，也是播种的时节

白露是收获的时节，也是播种的时节。东北平原开始收获谷子、大豆和高粱，华北地区秋季农作物成熟，大江南北的棉花正在吐絮，进入全面分批采收的农忙。西北、东北地区的冬小麦开始播种，华北的秋种也即将开始，正在紧张筹备送肥、耕地、防治地下害虫等准备工作。黄淮地区、江淮及以南地区的单季晚稻已扬花灌浆，双季双晚稻即将抽穗，都要抓紧目前气温还较高的有利时机浅水勤灌。待灌浆完成后，排水落干，促进早熟。秋茶正在采制，同时要注意防治叶蝉的危害。白露之日后，全国大部分地区降水明显减少。东北、华北地区9月份降水量一般只有8月份的1/4至1/3，黄淮流域地区有一半以上的年份会出现夏秋连旱，这种旱情对冬小麦的适时播种来说是最主要的威胁。华南和西南地区白露后却常常秋雨绵绵，四川盆地这时甚至是一年中雨日最多的时节。过量的秋雨对农作物的正常成熟和收获也将有害。
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白露时节，气温渐凉、晚上草木上可以见到白色露水



白露民俗：吃番薯，喝白露茶和酒，祭祀治水英雄大禹

吃番薯——消除胃酸、胃胀

番薯具有抗癌功效，中医还以它入药。番薯叶有提高免疫力、止血、降糖、解毒、防治夜盲症等保健功能。经常食用有预防便秘、保护视力的作用，还能保持皮肤细腻、延缓衰老。很多地方的人们认为白露期间应多吃番薯，认为吃番薯丝和番薯丝饭后就不会发生胃酸和胃胀，所以就有了在白露节吃番薯的习俗。

白露茶——清香甘醇

一提到白露，爱喝茶的人便会想到喝“白露茶”。白露时节，茶树经过夏季的酷热，此时正是生长的极好时期。白露茶既不像春茶那样鲜嫩，不经泡，也不像夏茶那样干涩味苦，而是有一种独特甘醇的清香味，特别受品茶爱好者的青睐。

白露米酒——风味独特、营养丰富

湖南资兴兴宁、三都、蓼江一带历来就有酿酒习俗。特别是白露时节，几乎家家户户酿酒。这个时节酿出的酒温中含热，略带甜味，称作“白露米酒”。白露米酒中的精品是“程酒”，这是因为取程江水酿制而得名。《水经注》中记载：“县有渌水，出县东侠公山西北，流而南屈注于耒，谓之程乡溪，郡置酒馆酝于山下，名曰‘程酒’，献同酃也。”《九域志》中记载：“程水在今郴州兴宁县，其源自程乡来也，此水造酒，自名‘程酒’，与酒别。”程乡就是今天的三都、蓼江一带。资兴从南宋到民国初年称兴宁，故有郴州兴宁县之说。白露米酒的酿制除取水、选定节气颇有讲究外，方法也相当独特。先酿制白酒（俗称“土烧”）与糯米糟酒，再按一定的比例，将白酒倒入糟酒里，装坛待喝。如制程酒，须掺入适量糁子水（糁子加水熬制），然后入坛密封，埋入地下或者窖藏，亦有埋入鲜牛栏淤中的，待数年乃至几十年才取出饮用。埋藏几十年的程酒色呈褐红，斟之现丝，易于入口，清香扑鼻，且后劲极强。清光绪元年（1875年）纂修的《兴宁县志》中记载：“色碧味醇，愈久愈香”，“酿可千日，至家而醉”。《梁书·文学下·刘杳传》记载，南朝梁文学家任昉与友刘杳闲谈，“昉又曰：‘酒有千日醉，当是虚言。’杳云：‘桂阳程乡有千里酒，饮之至家而醉，亦其例也。’”南朝梁时，兴宁隶属于桂阳郡。在苏南籍和浙江籍的老南京中还保留着自酿白露米酒的习俗，旧时苏浙一带人们每年白露时节一到，家家酿酒，用以待客，常有人把白露米酒带到城里享用。白露米酒保留了发酵过程中产生的葡萄糖、糊精、甘油、醋酸、矿物质及芳香类物质。其营养物质多以低分子糖类和肽、氨基酸的浸出物状态存在，容易被人体消化吸收。其香味浓郁、酒味甘醇、风味独特、营养丰富的特性深受人们喜爱。

吃龙眼——大补

民间有“白露必吃龙眼”的说法。特别是福州一带，传说在白露这一天吃龙眼有大补的奇效，吃一颗龙眼相当于吃一只鸡的营养。龙眼本身就有益气补脾、养血安神、润肤美容等多种功效，还可以治疗贫血、失眠、神经衰弱等很多种疾病。龙眼还含有丰富的葡萄糖、蔗糖和蛋白质等，含铁量也比较高，可在提高热能、补充营养的同时促进血红蛋白再生，从而达到补血的效果。科学研究发现，龙眼肉除了对全身有补益作用外，对脑细胞特别有效，能增强记忆，消除疲劳，经常吃龙眼，能够降低细胞癌变的概率，有使脸色红润、气色变佳的良好美容效果，它还能使头发变黑，是相当难得的美味与食疗效果兼备的水果。白露时节的龙眼个个颗大，核小味甜口感好，因此白露吃龙眼是再好不过的食物。

十样白——祛风气（关节炎）

白露时节，民间有过白露节的习俗。特别是浙江温州一带，尤其是苍南、平阳等地在白露之日有采“十样白”（也有“三样白”的说法）来煨乌骨白毛鸡（或鸭子）的习俗，制作出的乌骨白毛鸡（或鸭子），据说食用后可以滋补身体，祛风气（关节炎）。这“十样白”就是十种带“白”字的中草药，如白木槿、白毛苦等中草药。

祭禹王——祭祀治水英雄大禹

白露时节是太湖人祭禹王活动规模较大的日子。禹王就是传说中的治水英雄大禹，太湖畔的渔民称他为“水路菩萨”。每年正月初八、清明、七月初七和白露时节，太湖人将举行祭禹王的香会，其中以清明、白露春秋两祭的声势比较浩大，历时一周之久。

白露民俗习惯


喝白露茶
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白露节气之前采摘的茶叶叫早秋茶，从白露之后到十月上旬，采摘的茶叶叫晚秋茶。相比早秋茶，晚秋茶的味道更好一点，深受茶客喜爱。




吃番薯
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番薯味甘，性平。能补脾益气，宽肠通便，生津止渴，祛宿瘀脏毒，舒筋络。正适合白露时节食用。




喝白露米酒
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白露时节，南方一些地区有酿酒习俗。每年白露节一到，家家酿酒，待客接人必喝自酿米酒。其酒温中含热，略带甜味，称“白露米酒”。




祭禹王
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禹王是传说中治水英雄大禹，渔民称为“水路菩萨”。每年正月初八、清明、七月初七和白露时节，民间都要举行祭禹王的香会。



打核桃，吃核桃——白露节令食品

白露时节是核桃成熟的时期。白露一过正好是上山打核桃的农忙时间，因此农谚中有“白露打核桃、吃核桃”的说法，然而这并不是因为核桃成熟才如此说，主要是白露节气到来后，天气渐冷，人体需要一些温补的东西让身体逐渐适应上涨的阴气，而核桃是非常适合的节令食品。核桃原名叫胡桃，又名羌桃、万岁子或长寿果。据《名医别录》中记载：“此果出白羌湖，汉时张骞出使西域，始得终还，移植秦中，渐及东土……”羌湖古时指现在的南亚、东欧及国内新疆、甘肃和宁夏等地。张骞将其引进中原地区时，称作“胡核”。据史料记载，319年，晋国大将石勒占据中原，建立后赵时，由于其忌讳“胡”字，所以把胡桃改名为核桃，此名一直延续至今天。

核桃具有健胃、补血、润肺、养神之功效。《神农本草经》中记载久食核桃可以轻身益气、延年益寿。唐朝孟诜著《食疗本草》中记载，吃核桃仁可以开胃，通润血脉，使骨肉细腻。宋代刘翰等著《开宝本草》中记载，核桃仁“食之令肥健，润肌，黑须发，多食利小水，去五痔”。明代李时珍著《本草纲目》中记载，核桃仁有“补气养血，润燥化痰，益命门，处三焦，温肺润肠，治虚寒喘咳，腰脚重疼，心腹疝痛，血痢肠风”等功效。因此白露时节，不仅是收获核桃的时间，而且是吃核桃、养身体的时候。核桃的营养价值很高，与扁桃、腰果、榛子一起，列为世界四大干果，核桃产地遍及全球，主要生产区分布在美洲、欧洲和亚洲。在海外，核桃被美誉为“大力士食品”“营养丰富的坚果”“益智果”；在国内有“万岁子”“长寿果”“养人之宝”之美称。

白露民间宜忌：忌讳下雨和刮风

白露之日忌讳下雨

据说白露之日最忌讳下雨。由于白露之日正是收割、播种庄稼的好时节。如果遇上阴雨天气，就会严重影响农作物收成。因此有农谚说：“白露日落雨，到一处坏一处。”“白露前是雨，白露后是鬼。”“处暑雨甜，白露雨苦。”人们认为白露之日下的雨是苦雨，会使农作物变苦；收割时的稻子沾上了白露的苦雨，容易使稻谷发霉生虫，从而被虫蛀空。

白露之日忌讳刮风

民间传说，白露之日如果刮风，就会给棉花造成伤害，因此白露之日忌讳刮风。如同谚语所说的：“白露日东北风，十个铃子（棉桃）九个脓；白露日西北风，十个铃子九个空。”这个时节正是棉花生长的关键时节，一旦刮大风就会严重影响棉花结桃的质量。

白露饮食养生：喝粥饮茶有讲究，慎食秋瓜防腹泻

白露时节，喝粥有讲究

白露时节，人们往往会出现脾胃虚弱、消化不良的症状，抵抗力也明显有所下降。这个时节多吃点温热的、有补养作用的粥食，对健康大有裨益。白露喝粥养生要注意以下几个方面：

[image: ]


品白露茶，饮白露酒

白露时节的露水是一年中最好的。民间认为白露时节的露水有延年益寿的功效，便在白露那天承接露水，制作白露茶，煎后服用。白露茶深受饮茶爱好者的喜爱，因为白露时节天气转凉，凝结的露水对茶树有很好的滋养功效，所以这时的茶叶会有一种独特的滋味，甘醇无比。白露茶历经春夏两季，不像春茶那样不耐泡，也少了夏茶的燥苦，它不凉不燥、温和而清香，并且还具有提神醒脑、清心润肺、温肠暖胃之功效。
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白露节承接露水，制作白露茶。



此外，白露时节，古人还使用白露露水酿成白露酒，这样的酒较为香醇。据说用白露当天取自荷花上的露水酿成的秋白露品质最好，也最为珍贵。在江浙一带，至今还流传着饮用白露酒的习俗，白露时节，人们酿制米酒来招待客人。这样的白露米酒以糯米、高粱、玉米等五谷杂粮为主，并用天然微生物纯酒曲发酵，品味起来温热香甜，并且含有丰富的维生素、氨基酸、葡萄糖等营养成分。白露时节适量饮用白露酒，可以生津止渴。另外白露酒具有疏通经络、补气生血的功效。

养阴退热、补益肝肾宜吃乌鸡

乌鸡是白露时节的滋补佳品，素有“禽中黑宝”之美称，乌鸡具有养阴退热、补益肝肾之功效。挑选时以体型比肉鸡略小，肉质软嫩，毛孔粗大且胸部平整，鸡肉无渗血为上品。烹饪乌鸡时最好连骨一起用砂锅小火慢慢炖，这样烹制出来的乌鸡滋补效果最好。

养阴退热、补益肝肾可以食用鲜奶银耳乌鸡汤。

◎鲜奶银耳乌鸡汤

【材料】新鲜乌鸡1只，水发银耳20克，百合40克，猪瘦肉230克，鲜奶、姜片、盐等适量。

【制作】①乌鸡、瘦猪肉，分别淘洗干净，切成块，略焯。②银耳洗净，撕成小瓣。③百合淘洗干净。④锅内放入乌鸡、猪瘦肉、银耳、百合、姜片、适量清水，大火烧开。⑤再用小火煲两小时左右，放入鲜奶拌匀，再煮5分钟，撒入盐调味即可食用。
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吃南瓜，可改善秋燥症状

南瓜含有丰富的维生素E和β-胡萝卜素。β-胡萝卜素可以在人体内转化为维生素A。维生素A、E具有增强机体免疫力之功效，对改善秋燥症状有明显的疗效。挑选时以颜色金黄、瓜身周正、个大肉厚、无伤烂的为佳。维生素E和β-胡萝卜素都属于脂溶性营养素，因此食用时应用油烹调，以确保人体能够充分吸收内含的丰富营养。

山药南瓜粥可以改善秋燥症状。

◎山药南瓜粥

【材料】山药、南瓜各30克，大米50克，盐适量。

【制作】①南瓜洗净，削去皮、瓤，切成丁。②山药洗干净去皮，切成片。③大米淘洗干净，用清水浸泡半小时，捞出沥水。④锅内倒入适量水，放入大米，大火烧开后放入南瓜、山药，改用小火继续熬煮，待米烂粥稠，撒入盐调味即可食用。【用法】建议每次100克左右。
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白露时节慎食秋瓜防腹泻

白露时节，天气逐渐转凉。人的肠胃功能也会由于气候的变化而变得敏感，假若还继续生食大量的瓜果，那么就会更助湿邪，损伤脾阳。脾阳不振就会引起腹泻、下痢、粪便稀薄而不成形等急性肠道疾病。这个时节，民间有“秋瓜坏肚”的说法，因此这个时节应该慎食秋瓜以防腹泻。

但并非所有人秋季吃瓜都会腹泻，这和每人的体质差异有关，有人阴虚，有人阳虚，一般秋季吃瓜腹泻的人多为阳虚体质。脾胃虚寒的人更应该禁食秋瓜。

秋天比较干燥，吃寒性食物会损阳气，吃热性食物又会加重体燥，造成伤津。而比如莲子、梨、太子参等既能够养阳又不至于伤津的食物比较适合在秋天食用。

白露药膳养生：利尿通乳、安神助眠，益气补虚、温中暖下

利尿通乳、安神助眠，食用芡实茯苓粥

芡实茯苓粥具有消毒解热、利尿通乳、消渴、安神助眠之功效。

◎芡实茯苓粥

【材料】芡实、茯苓粉各50克，粳米100克，桂圆肉20克，温水、冷水、盐各适量。

【制作】①把芡实粉、茯苓粉放在一起，用温水调制成糊状。②粳米洗净，用冷水浸泡半小时，捞起，沥干水分。③锅中加入适量水，将粳米、桂圆肉放入，用大火烧开，缓缓倒入芡实茯苓糊，搅拌均匀，改用小火熬煮。④看到米烂成粥时，撒入盐调好味，稍焖片刻，即可盛起食用。
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益气补虚、温中暖下，饮用薏仁荷叶瘦肉汤

薏仁荷叶瘦肉汤具有益气补虚、温中暖下、抗击压力之功效，治疗虚劳羸瘦、腰膝疲软、产后虚冷、心内烦躁等症状。

◎薏仁荷叶瘦肉汤

【材料】薏仁50克，新鲜荷叶半张，瘦猪肉250克，料酒5克，盐、味精各3克，冷水适量。

【制作】①薏仁、荷叶淘洗干净。②瘦猪肉清洗干净，切成薄片。③薏仁、荷叶同放锅内，倒入适量水，用大火烧开，再改用小火煮半个小时，去掉荷叶，加入瘦猪肉，撒入盐、味精，搅拌均匀煮熟即可食用。
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白露起居养生：袒胸露体易受凉，防止秋燥和“秋季花粉症”

白露天气转凉，切勿袒胸露体

白露时节，夜间较冷，一早一晚气温低，正午时分气温仍较热，是秋天日温差最大的时节。俗话说：“白露勿露身，早晚要叮咛。”便是告诫人们白露时节天气转凉，不能袒胸露体，提醒人们一早一晚要多添加些衣服。事实上，白露时节虽然没有深秋那么冷，可是早晚的温差已经非常明显了，如果不注意保暖很容易着凉感冒，并且容易使肺部感染风寒。此时燥气与风寒容易结合形成风燥，对肺部以及皮毛、鼻窍等肺所主的部位造成伤害。如果感染到筋骨，则容易出现风湿病、痛风等肢体痹症。白露时节，建议睡觉时把凉席收起来，换成普通褥子，关好窗户，换掉短款的睡衣，并把薄被子准备在身旁备用。年老体弱的人更要注意根据天气适时添加衣服、被褥，以免着凉患病。

白露时节要及时预防秋燥

白露时节还要注意预防“秋燥”，“秋燥”顾名思义就是因为秋季气候干燥而引起的身体不适。人们常说燥邪伤人，容易耗人津液，并且出现口干、唇干、鼻干、咽干及大便干结，皮肤干裂等症状。身体上的不适必然会引起精神上的浮躁，因此要及时预防秋燥。多喝水是最简单的解决办法，每天早晚必须喝水，尽量保证身体有充足的水分。对于一般人群来说，预防秋燥，简单实用的药膳、食疗即可，完全没有必要进行刻意的大补特补。

白露起居养生

1.白露时节不宜再穿着太少
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民谚有“白露不露身”之说，意思是白露时不要再穿背心短裤。《养生论》中记载：“秋初夏末，不可脱衣裸体，贪取风凉。”这也是在告诫人们，入秋以后要穿长衣长裤，以免受凉。

2.饮食药膳抗秋燥
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可以多吃一些富含维生素的食品，如柚子、西红柿等。还可选用一些清肺化痰、滋阴益气的中草药，例如人参、沙参、西洋参、百合、杏仁、川贝等。

2.饮食药膳抗秋燥
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花粉过敏的症状有似于感冒。白露时节是藜科、蓖麻、肠草和向日葵等植物开花的时候，这些植物的花粉就是诱发过敏体质者出现“花粉热”的罪魁祸首。

白露时节要预防“秋季花粉症”

白露时节秋高气爽，是人们外出旅游的最佳时期。但是此时，常常有不少游客在旅游期间出现类似感冒的症状。发生鼻痒、连续流清鼻涕、打喷嚏，有时眼睛流泪、咽喉发痒，甚至还有人耳朵发痒等。这些表现很容易让人联想到感冒，深秋季节早晚温差很大，特别是当活动量增加后脱掉外衣，就更容易被误认为受了寒凉，而被当作感冒来误诊。其实这种情况，不一定是感冒，而有可能是“花粉热”。“花粉热”有两个基本发病因素：一个是个体体质的过敏；另一个是不止一次地接触和吸入外界的过敏源。由于各种植物的开花季节具有明显的季节性，所以对某种或几种抗原过敏者的发病也就具有明显的季节性了。白露时节也是许多植物开花传粉的季节，所以要警惕预防“秋季花粉症”。

白露运动养生：赤脚活动已不宜，最佳运动是慢跑

白露时节不要赤脚运动

白露时节，气温下降，地面寒气一天比一天重。许多人喜欢在外面运动，这样脚底心就很容易遭到寒气侵袭。人的脚底心为人体中重要的保健区域，秋凉之后必须穿袜，以免寒气从脚心入侵。因此这个时节，不但不能赤脚，而且还应当穿上袜子防寒。

白露时节最佳运动——慢跑

白露时节，天气渐渐变凉，人体的各项生理功能相对减弱，此时应该适当增加活动量，以增强心肺功能和身体的抗寒能力。因此，“动静相宜”就成为这个时节运动养生的特点，而符合这个特点的最佳运动就是慢跑。

白露旅游时要预防疲劳性足部骨折

秋高气爽的白露时节是旅游的最佳时间。但是，人们在尽情游玩的同时要提防疲劳性足部骨折，这种骨折也被称作“行军骨折”。尤其中老年人更要引起重视。行走时间过长、足肌过度疲劳很容易引发此种慢性骨折。

白露运动养生须知

1.白露时节不要赤脚运动
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白露过后除了要穿保暖性能好的鞋袜外，还要养成睡前用热水洗脚的习惯，热水泡脚除了可预防呼吸道感染性疾病外，还能使血管扩张、血流加快，改善脚部皮肤和组织营养，可减少下肢酸痛的发生，缓解或消除白天的疲劳。

2.白露时节慢跑为佳
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慢跑时间要根据自己的身体状况而定，慢跑时间不要太长，以每天30～40分钟为宜，当全身感到有微微的出汗时就停止，以防感冒。慢跑的步伐要轻快，双臂自然地摆动，全身肌肉要放松，呼吸要深、长、细缓而有节奏。

3.预防疲劳性足部骨折
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疲劳性足部骨折的临床症状最初表现为足痛，走路多、劳累后加重，随走路时间的延长疼痛加剧，以致最后疼痛难忍无法行走。预防疲劳性骨折应注意在旅游途中或长距离行走时的足部保健。
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白露时节，常见病食疗防治

多吃水果、蔬菜防治口腔溃疡

口腔溃疡俗称“口疮”，是一种出现在口腔黏膜上的浅表层的溃疡，常见于春秋季节更替之时。身体抵抗力较差的人不能及时适应环境变化，就易发生口腔溃疡。溃疡面积有的小如米粒，有的大如黄豆，多呈圆形或卵圆形，溃疡表面凹陷，周围充血，进食刺激性食物时或者食物蹭住溃疡面时常有刺痛感觉。口腔溃疡患者尽量不要食用口香糖、巧克力、烟酒、咖啡以及辛辣、烧烤、油炸类食品，以免溃疡加重。可以多吃些新鲜的水果蔬菜，多喝水，平时要注意饮食营养搭配，避免溃疡发生。

乌梅桔梗汤具有收敛生津、抗炎杀菌、镇痛解热之功效。适用于口腔溃疡、咽痛、音哑、肺炎等症状。

◎乌梅桔梗汤

【材料】乌梅、桔梗各15克。

【制作】①乌梅、桔梗分别淘洗干净，沥干。②锅中放入适量水，倒入乌梅、桔梗煎浓。③置凉即可轻涂溃疡处。

【用法】用消毒棉签蘸药液轻涂溃疡处，每天1～2次。
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肺气肿多吃瘦肉、豆浆、豆腐防治

白露时节肺气肿发病率较高，且此时节患者病情容易加重。肺气肿是指呼吸性细支气管、肺泡管、肺泡囊及肺泡等终末支气管远端部分膨胀扩张，导致肺组织弹性减退或容积增大。这种病多数是由肺部慢性炎症或支气管不完全阻塞引发而来，因此支气管炎以及哮喘病患者更容易患上此病。临床表现为肺气不足，动则气短，严重时会导致肺源性心脏病发作。

含有丰富的优质蛋白质和铁元素等食品对肺气肿有一定的疗效。例如瘦肉、动物肝脏、豆浆、豆腐等，这些食物不易增痰或上火，可增强抗病能力，能够促进身体康复，因此肺气肿患者应多吃这些食物。同时不要食用牛奶及奶制品，以免痰液变黏稠，加重病情。

玉竹冰糖饮具有润喉清心、祛烦消渴、养阴生津、润肺止咳之功效，并且对改善肺气肿、肺心病有一定疗效。

◎玉竹冰糖饮

【材料】红枣20克，玉竹50克，冰糖末适量。

【制作】①玉竹清洗干净，切成段。②红枣淘洗干净。③锅内倒入红枣、玉竹，倒入适量水，大火烧开。④再改用小火熬煮1小时。⑤起锅去渣取液，稍凉后放入冰糖末，搅拌均匀即可饮用。
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白露耳熟能详的谚语

八月雁门开，雁儿脚下带霜来

白露时节的到来，在每年农历八月，一些候鸟如黄雀、椋鸟、树鹨、柳莺、绣眼、沙锥、麦鸡、大雁等对气候的变化相当敏感，于是它们集体向南方迁徙，为过冬作准备。这些候鸟大都选择仲秋的月明风清之夜，好像是给人们发出了信号，预示着天气变冷了，让人们抓紧时间收割庄稼，且多添一些衣服，以便迎接寒冷季节的到来。

处暑十八盆，白露勿露身

人们常说的谚语：“处暑十八盆，白露勿露身。”这两句话的意思是说，处暑仍很炎热，每天须用一盆水洗澡，过了十八天，到了白露，因天气转凉，就不要赤膊裸体了，以免着凉感冒。

白露天气晴，谷米白如银

白露期间，华南日照时间较处暑骤减一半左右，这种递减趋势会一直持续到冬季。白露时节的上述气候特点，对晚稻抽穗扬花和棉桃爆桃是不利的，也影响中稻的收割和翻晒，所以人们根据此种气候特点，总结出了“白露天气晴，谷米白如银”的说法。

白露民间谚语荟萃

白露白露，四肢不露。

白露无雨，百日无霜。

白露白露白，白露种花麦；花麦三爿糠，只救熟不救荒。

白露无雨好年冬。

白露白茫茫，寒露添衣裳。

白露下一阵，旱到来年五月尽。

白露白茫茫，无被不上床。

白露要打枣，秋分种麦田。

白露白迷迷，秋分稻莠齐。

白露有雨，寒露有风。

白露遍地金，处处要留心。

白露有雨，好一路来坏一路。

白露不可搅土。

白露有雨会烂冬。

白露大落大白。

白露有雨连秋分，麦种豆种不出门。

白露防霜冻，秋分麦入土。

白露有雨霜冻早，秋分有雨收成好。

白露风兼雨，有谷堆满路。

白露在仲秋，早晚凉悠悠。

白露干一干，寒露宽一宽。

白露早，寒露迟，秋分种麦正当时。

白露高粱秋分豆。

白露种高山，寒露种平地。

白露刮北风，越刮越干旱。

不到白露不种蒜。

白露过秋分，农事忙纷纷。

蚕豆不要粪，只要白露种。

白露看花，秋后看稻。

处暑难逢十日阴，白露难逢十日晴。

白露雷，不空回。

过了白露，太阳打截路。

白露镰刀响，秋分砍高粱。

过了白露节，屠夫硬似铁。

白露前后看，莜麦荞麦收一半。

过了白露节，夜寒日里热。

白露前后一场风，乡下人做个空。

过了白露节，一天死片叶。

白露前是雨，白露后是鬼。

过了白露节，早寒夜冷中时热。

白露晴，寒露阴；白露阴，寒露晴。

九月白露又秋分，秋收秋种闹纷纷。

白露晴，有米无仓盛；白露雨，有谷无好米。凉秋白露前，霜华大如钱。

白露秋风夜，一夜冷一夜。

乱了白露，天天走溜路。

白露身不露，寒露脚不露。

麦到芒种秫到秋，黄豆白露往家收。

白露水，寒露风。

秋风是短节，白露是暖节。

白露水，卡毒鬼。

一场秋风一场凉，一场白露一场霜。

白露天气晴，谷子如白银。

白露脍炙人口诗词鉴赏

月夜忆舍弟

【唐】杜甫

戍鼓断人行，边秋一雁声。

露从今夜白，月是故乡明。

有弟皆分散，无家问死生。

寄书长不达，况乃未休兵。


【诗词鉴赏】


这首诗首先描绘了一幅秋天的边塞图景，路断行人，戍鼓雁声，耳目所及皆是一片凄凉的景象。

“露从今夜白”，在白露的夜晚，清露盈盈，令人顿生寒意。“月是故乡明”，写景同时融入了诗人的主观情感。明明是普天共享一轮明月，本无差别，却强调故乡月最明，表现了诗人微妙的心理，突出了对故乡的感怀。诗人在望月怀乡之中道出“忆”，而闻戍鼓，听雁声，见寒露，也无不使诗人感物伤怀，引起思念之情，字字忆弟，句句含情。

遭逢离乱，在这清冷的月夜，更是别有一番滋味在心头。“有弟皆分散，无家问死生”，上句说弟兄离散，天各一方；下句说家已不存，生死难卜，写得伤心折肠，感人至深，道出了安史之乱中人民饱经忧患丧乱的遭遇。“寄书长不达，况乃未休兵”，进一步抒发内心的忧思之情。亲人颠沛流离，平时寄书尚且常常不达，更何况战事仍频，生死茫茫当更难意料。

全诗寓情于景，含蓄蕴藉，体现出无限深情。

蝶恋花

【北宋】晏殊

槛菊愁烟兰泣露，罗幕轻寒，燕子双飞去。明月不谙离恨苦，斜光到晓穿朱户。

昨夜西风凋碧树，独上高楼，望尽天涯路。欲寄彩笺兼尺素，山长水阔知何处！


【诗词鉴赏】


这首词上片重在写景，寓情于景，在词人眼中，菊花为愁烟所笼罩，兰花上的露珠似是其哭泣的泪珠，这亦真亦幻幽极凄绝的巧妙构思，表现了词人悲凉、迷离而又孤寂的心情。

以燕之“双飞”衬出人之“孤栖”，不难想象，当词人目送互相追逐的燕子相伴而去之时，该怀着怎样一份孑然独立的孤苦！“明月不谙”引明月作进一步的烘托与映衬，怪“明月不谙离恨苦”，以生发怨气。月已圆而人未能团圆，词人对那皓洁的月光羡极生妒、略致微问，乃情理之中。

下片写登上高楼望远。西风刚烈，碧树尽凋，木犹如此，人何以堪！“望尽”既表明了眺望之远，也表现凝眸之久，从时间和空间两方面拓展词境。“望尽天涯路”，不见天涯人，只能寄书达意了。但“山长水阔知何处”，不知寄书何处，以无可奈何的怅问作结，表现了无尽怅惘之情。

其中，“昨夜西风凋碧树，独上高楼，望尽天涯路”也是王国维治学的三境界之一。

第4章　秋分：秋色平分，碧空万里

秋分是美好宜人的时节，秋高气爽，丹桂飘香，蟹肥菊黄。秋分平分秋色，万山红遍，层林尽染。秋分带走初秋的淡雅，迎来深秋的斑斓。

秋分气象和农事特点：凉风习习，田间秋收、秋耕、秋种忙

秋分时节，凉风习习，碧空万里

秋分是二十四节气中的第十六个节气，每年阳历9月23日前后，南方的气候由这一节气起才始入秋。太阳黄经为180°是秋分。我国古籍《春秋繁露·阴阳出入上下篇》中记载：“秋分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑平。”秋分这一天同春分一样，阳光几乎直射赤道，昼夜几乎相等。秋分是表征季节变化的节气。从这一天起，阳光直射位置继续由赤道向南半球推移，北半球开始昼短夜长。根据我国旧历的记载，这一天刚好是秋季九十天的一半，因而称秋分。但在天文学上规定北半球的秋天是从秋分开始的。秋分时节，长江流域及其以北的广大地区，均先后进入了秋季，日平均气温都降到了22℃以下。北方冷气团开始具有一定的势力，大部分地区雨季已经结束，凉风习习，碧空万里，风和日丽，秋高气爽，丹桂飘香，蟹肥菊黄。秋分是气候宜人的时节，也是农业生产上重要的节气。秋分后太阳直射的位置南移到南半球，北半球得到的太阳辐射逐渐减少，这个时节地面散失的热量越来越多，气温降低的速度也越来越快。

秋分时节秋收、秋耕、秋种忙不停

由于秋季降温越来越快的缘故，秋收、秋耕、秋种的“三秋”大忙显得格外紧张。秋分棉花吐絮，烟叶也由绿变黄，正是收获的黄金时机。华北地区已经开始播种冬小麦，长江流域及南部广大地区正忙着晚稻的收割，抢晴耕翻土地，准备油菜播种。秋分时节的干旱少雨或连绵阴雨是影响“三秋”正常进行的主要不利因素，特别是连阴雨会使即将到手的农作物倒伏、霉烂或发芽，造成严重损失。“三秋”大忙，贵在“早”字。及时抢收秋收农作物可免受早霜冻和连阴雨的危害，适时早播冬季农作物可争取充分利用冬前的热量资源，培育壮苗安全越冬，为来年奠定丰产的基础。这个时节，南方的双季晚稻正是抽穗扬花的时候，也是晚稻能否高产的关键时期，早来低温阴雨形成的“秋分寒”天气，是双季晚稻开花结实的主要威胁，因此必须认真做好防御准备工作，保障晚稻高产丰收。

秋分农历节日：中秋节

农历八月十五日，是我国传统的中秋佳节。这时是一年秋季的中期，因此被称为中秋。农历把一年分为四季，每个季节又分为孟、仲、季三个时段，中秋也称作仲秋。八月十五夜，人们仰望天空如玉如盘的朗朗明月，自然会期盼家人团聚。远在他乡的游子，也借此寄托自己对故乡和亲朋好友的思念之情。因此中秋节又称“团圆节”。

民间很早就有“秋暮夕月”的习俗。夕月，即祭拜月神。

据说古代齐国姑娘丑女无盐，年幼时曾虔诚拜月，随后以超群品德入宫，某年八月十五宫里赏月，天子在月光下见到了她，觉得她美丽动人，于是就册封她为皇后，中秋拜月习俗由此而来。传说月中嫦娥，以美貌著称，所以许多少女拜月，愿“貌似嫦娥，面如皓月”。在唐朝，中秋赏月颇为盛行。在北宋京师，八月十五夜，不论贫富、男女老小，都要穿上成人的衣服，焚香拜月说出心愿，祈求月亮神的庇护。南宋时，民间以月饼相赠，取团圆之义。有些地方还有舞草龙，砌宝塔等活动。明清以来，中秋节的风俗更加盛行；许多地方形成了烧斗香、树中秋、点塔灯、放天灯、走月亮、舞火龙等特殊风俗。

中秋节有着悠久的历史，和其他传统节日一样也是慢慢发展、延伸形成的，古代帝王有春天祭日、秋天祭月的礼制，早在《周礼》一书中已有“中秋”一词的说法了。后来的贵族和文人学士也效仿起来，在中秋节，对着天上月亮，观赏祭拜，寄托情怀，这种习俗慢慢形成一个传统的活动，一直到了唐代，这种祭月的风俗更为人们所重视，中秋节定为固定的节日，《唐书》中记载有“八月十五中秋节”，中秋节盛行于宋朝，明清时期已与元旦齐名，成为重要的传统节日之一。

嫦娥奔月的传说

后羿射下了天上的九个太阳，为民除害，深受天下百姓的尊敬和爱戴。随后他娶了美丽善良的嫦娥姑娘做了他的妻子。后羿除了传艺狩猎外，终日和妻子在一起，人们都羡慕这对郎才女貌的恩爱夫妻。不少有志之士慕名前来投师学艺，心术不正的逢蒙也混了进来。一天，后羿到昆仑山访友求道，巧遇由此经过的王母娘娘，便向王母娘娘求得两颗长生不老的仙丹。据说，服下一颗仙丹的人可以长生不老，服下两颗仙丹的人就能即刻升天成仙。后羿舍不得撇下妻子，只好暂时把两颗仙丹交给嫦娥珍藏起来。

嫦娥将仙丹藏进梳妆台的百宝匣时，被小人逢蒙偷窥到了，他想偷吃仙丹成仙。三天后，后羿率众徒外出狩猎，心怀鬼胎的逢蒙假装生病留了下来。待后羿走后不久，逢蒙手持宝剑闯入内宅后院，威逼嫦娥交出仙丹。嫦娥知道自己不是逢蒙的对手，危急之时，她打开百宝匣，拿出两颗仙丹一口气吞了下去。嫦娥吞下仙丹后，身子立刻感觉轻飘飘能够飞了，她于是飞出窗口。向天空飞去。由于嫦娥牵挂着丈夫后羿，便飞落到距离人间最近的月亮上。

太阳落山时，后羿又累又饿回到家里。没有看见爱妻嫦娥，便询问侍女们是怎么回事。侍女们哭着向他讲述了白天发生的事。后羿既惊又怒，抽剑去杀恶徒，不料逢蒙早已逃亡。后羿气得捶胸顿足，悲痛欲绝，仰望着夜空呼唤爱妻的名字。朦胧中他惊奇地发现，当天晚上的月亮格外明亮，恰好这天是农历八月十五日，而且月亮里有个晃动的身影酷似嫦娥。他飞一般的朝月亮追去，可是他追三步，月亮退三步，他退三步，月亮进三步，无论如何也追不上月亮。

后羿思念妻子嫦娥心切，便派人到嫦娥喜爱的后花园里摆上香案，放上她平时最爱吃的蜜食鲜果，遥祭在月宫里的嫦娥。老百姓们听说嫦娥奔月成仙的消息后，每年到农历八月十五日，纷纷在月下摆设香案祭拜嫦娥，为漂亮、善良的嫦娥祈求吉祥平安。

赏月、望月

赏月的风俗来源自祭月，严肃的祭祀后来变成了轻松的欢娱。《礼记》中记载有“秋暮夕月”，夕月即祭拜月神。到了周代，每逢中秋夜都要举行祭月活动。人们在大香案上摆上月饼、西瓜、苹果、李子、葡萄等时令水果，等月亮挂到半空时便开始祭拜。民间中秋赏月活动大约始于魏晋时期，但是没有形成习俗。到了唐朝，中秋赏月颇为盛行，许多诗人的名篇中都有咏月的诗句。待到宋时，形成了以赏月活动为中心的中秋民俗节日，正式定为中秋节。与唐人不同，宋人赏月更多的是感物伤怀，常以阴晴圆缺，喻人情事态，即使中秋之夜，明月的清光也掩饰不住宋人的伤感。但对宋人来说，中秋还有另外一种形态，即中秋是世俗欢愉的节日。宋代的中秋夜是不眠之夜，夜市通宵营业，赏月游人，达旦不绝，热闹非凡。在宋代，中秋赏月之风更加盛行。《东京梦华录》中记载：“中秋夜，贵家结饰台榭，民间争占酒楼赏月。”京城大多数的店家、酒楼在这一天都要重新装饰门面，中秋节主要民俗习惯牌楼上扎绸挂彩，出售新鲜水果或者精制食品，老百姓们纷纷登上楼台看热闹，一些有钱人家以及读书人在自己的楼台亭阁摆上食品或安排家宴、饮酒作诗赏月（中秋赏月，有参考图）。


拜月
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中秋节，民间有拜月的习俗。拜月由祭月而来，中国的祭月仪式从周代起就有，祭月时间是在中秋月出时开始祭祀。中秋拜月，是向月神表示敬意，中秋无论能否看到月亮，都可以拜月。向月亮的方位摆放祭桌祭拜即可。




赏月
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中秋时节，北方干冷气流南下，空气中水汽降低，天空中的云雾少了，因而出现秋高气爽、夜空如洗的天气，这个时期月亮显得格外皎洁，使人容易产生月到中秋分外明的感觉。皎洁的明月会给人带来美的感受，适合全家人坐在一起欣赏交流。




吃月饼
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月饼是深受中国人民喜爱的中秋节传统节日特色食品。月圆饼也圆，象征着团圆和睦，在中秋节这一天，月饼是必食之品。中秋节吃月饼的习俗于唐代开始，至明、清发展成为全民共同的饮食习俗。时至今日，品种更加繁多，风味因地各异。其中京式、苏式、广式、潮式等月饼广为中国南北各地的人们所喜食。




团圆馍
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团圆馍是在面饼上雕出各种花纹，在两层面饼中间夹有一层芝麻。精美的花纹体现出妇女的心灵手巧，当中的芝麻营养丰富，圆形的面饼寓意着团圆，全家分食象征着福泽全家，是中秋节含义最深刻的食物。



时至今日，民间许多地方还有望月的习俗。安徽一带民谚云：“云掩中秋月，雨打上元灯。”黄河中下游地区，中秋节的晚上男女老少登高望月，称月亮的明暗可以卜来年元宵节天气的阴晴。云南新平的傣族，每年逢中秋佳节，人们先对天空鸣放火枪，然后再围坐饮酒，谈笑望月。

吃月饼：团团圆圆

月饼象征着团圆。月饼又称作胡饼、宫饼、小饼、月团、团圆饼等，是古代中秋祭拜月神的供品，流传下来就形成了中秋吃月饼的习俗。每逢中秋，皓月当空，合家团聚，品饼赏月，尽享天伦之乐。月饼的制作从唐代以后越来越考究。苏东坡有诗云：“小饼如嚼月，中有酥和饴。”清朝杨光辅也曾写道：“月饼饱装桃肉馅，雪糕甜砌蔗糖霜。”看来当时的月饼和现在已颇为相近了。

《西湖游览志余》中记载：“八月十五谓中秋，民间以月饼相送，取团圆之意。”《帝京景物略》中也记载：“八月十五祭月，其饼必圆，分瓜必牙错，瓣刻如莲花。……其有妇归宁者，是日必返夫家，曰团圆节。”中秋节晚上，部分地区还有烙“团圆”的习俗，即烙一种象征团圆、类似月饼的小饼子，饼内填充桂花、芝麻、包糖和蔬菜等，外压月亮、桂树、兔子等图案。祭月之后，由家中年长者将饼按人数分切成块，每人一块，如有人不在家即为其留下一份，保存起来，表示人人有份、合家团圆。

如今的月饼，各地因地区不同，人们口味不同和用料、调味、形状的差别，形成不同文化风格的月饼品种。目前主要的月饼品种有京式、苏式、广式、潮式、滇式等多种。

走月亮：联姻、求子

中秋佳节，走月亮简称“走月”，又称作“踏月”“游月”“玩月”等。中秋节天高气爽，女士们结伴乘着月色，尽情畅游于街市或郊野阡陌，或进出尼庵，摆设香案，望月展拜，或唱歌跳舞，弹琴吹奏，通宵达旦，即使名门闺秀，也突破规矩，盛妆出游，无人阻止。有的姑娘，悄悄约上恋人；有的借出游之机，寻求佳偶。南京过去“走月”还有一种特殊风俗，凡没生育的妇女，要去夫子庙，随后跨过一座桥，有的要走过更多的桥而不许重复，这就不仅动体力，还须动智力，传说经过“走月”的静沐月光后，不久将能怀孕。

玩花灯：秉灯夜游，灯来灯往

中秋是我国三大灯节之一，过节要玩花灯。中秋玩花灯大多集中在南方。当然，中秋没有像元宵节那样的大型灯会，玩灯主要是在家庭、儿童之间进行的。花灯包括各式各样的彩灯，如芝麻灯、蛋壳灯、刨花灯、稻草灯、鱼鳞灯、谷壳灯、瓜子灯及鸟兽花树灯。广州、香港的小孩在家长协助下，用竹纸扎成兔子灯、杨桃灯或正方形的灯，横挂在短杆中，再竖到高杆上，高挂起来，彩光闪耀，为中秋喜添美景。广西南宁除了用竹纸扎各式花灯让儿童玩耍外，还有很朴素的柚子灯、南瓜灯、橘子灯。所谓柚子灯，是将柚子掏空，画出图案，穿上绳子，在里面点上蜡烛就可以了。南瓜灯、橘子灯也是将瓤掏出后制作而成的。这些灯外表朴素而制作简易，很受欢迎。近年来，南方不少地区，在中秋夜布置灯会前，利用机器制造采用电灯照亮的大型现代彩灯，还有用塑料电子元器件制成的各式各样的新型电子智能花灯供儿童玩耍，虽然花灯更上档次、花样繁多，但少了一种旧时手工花灯的纯朴之美。

烧塔：纪念元末农民起义

烧塔是中秋传统节日民间开展的一项民俗活动。

相传烧塔是汉人反抗元朝残暴统治的起义信号。元朝统治天下以后，采取种族歧视的政策，蒙古贵族没收了汉人的马匹和兵器。剥夺人民游神赛会的权利，甚至不容许百姓夜行和夜间点火。为了监控老百姓活动，元统治者把五户人家编成一甲，由元政府派一名蒙古贵族当甲长，甲长由五家轮流供养，甲长到每家受供养前后，都要称体重，如果体重减轻，负责供养的那一户就要受惩处。元朝贵族在各乡村作威作福，勒索百姓财物，奸淫良家妇女。他们做贼心虚，怕受百姓报复，规定每甲五户只能共用一把菜刀，其余的没收。元朝末年，黄河连年水灾，物价飞涨，人民流离失所，饥寒交迫。此时。韩山童、刘福通等白莲教首领便利用宗教作掩护，发动农民起义。元顺帝至正十一年（1352年）夏天。刘福通领导的白莲教——红巾军在皖北豫南一带举起反元旗帜，得到全国各地的普遍响应。潮汕人民为与周边统一步调，按事前密约，于农历八月十五这一天，在空旷地方用瓦片砌塔，燃烧大火，作为起义行动信号，一齐动手，宰杀那高居人民头上的蒙古贵族。后来，烧塔便成为中秋佳节习俗世代流传下来。

民间中秋节潮汕烧塔多为青少年娱乐活动，中秋节前夕，人们就忙碌起来，四处捡拾残破瓦片，积聚枯树枝、废木片木块，于中秋下午就开始砌瓦塔。塔的大小高低，依据积聚瓦片的多寡及参与者的年龄层次而定，十岁左右的孩子砌的是小瓦塔，一般只有两三尺高。青年砌的规模较大，由于他们年龄大些，会从四方八面搬来瓦片，故砌的瓦塔往往有五六尺到一丈多高。瓦塔累砌也有讲究，大瓦塔的塔基要铺上红砖条或灰砖块，然后按“品”字形的格局构建。为了使塔身通风透气和造型美观，大的瓦塔常是两片瓦片合在一起按“品”字形架放。塔下留出两个门，一个用于投放燃料，另一个掏出木灰，塔的上端留出烟囱，供吐火舌之用。砌建瓦塔地方，大都在旷埕与广场，在同一场地中，有时砌上几个瓦塔。中秋节夜晚，月亮升至半空以后开始点火，瓦塔开始燃烧起来，至燃烧猛烈时，瓦片被烧得通红透亮，塔口的火焰直冲云天，就在这个时候，人们把粗粒的海盐，一大把一大把地撒向塔里，瓦塔发出像鞭炮一样的噼噼啪啪响声，再撒上硫黄，燃放出蓝色光焰，十分壮观，招引广大群众围观欣赏。有的地方，还把烧塔习俗作为活动竞赛项目，塔建得高大、燃烧得剧烈，经集体评议后可以给予奖励。

兔儿爷：祈求中秋顺遂吉祥

兔儿爷流行于北京、天津等地区，又称“彩兔”。传说古时候，老北京城里突然闹起了瘟疫，家家户户都有病人，吃什么药都不管用。嫦娥看到人间烧香求医的情景，心里十分难过，就派玉兔到人间去为百姓消灾治病。于是，玉兔变成一个少女来到了北京城。她走了一家又一家，治好了很多病人。人们为了感谢玉兔，都要送给她东西。可玉兔什么也不要，只是向别人借衣服穿。这样，玉兔每到一处就换一身装扮，有时候打扮得像个卖油的，有时候又像个算命的，一会儿是男人装束，一会儿又是女人打扮。为了能给更多的病人治病，玉兔就骑上马、鹿、狮子或老虎，走遍了老北京城内外，直到瘟疫消除。为了纪念玉兔给人间带来的吉祥和幸福，人们便用泥塑造了玉兔的形象，每到农历八月十五那一天，家家都要供奉玉兔——“兔儿爷”，以祈中秋顺遂吉祥。

人们常见的“兔儿爷”，一般都是铜盔金甲的武士模样，而且，插在头盔上的野鸡翎只有一根。老北京有句歇后语：“兔儿爷”的翎子——独挑。后来，“兔儿爷”又由单个武士，发展成整出武戏的“兔儿爷”，如《长坂坡》《天水关》《战马超》《八蜡庙》等，其服装、道具，无一不和舞台上相似。再后来，又有了反映人们日常生活的“兔儿爷”，甚至人们充分发挥想象力还把“兔奶奶”也请到了供桌上，让他们夫唱妇随，二者衣着打扮，也随着时代变迁而与时俱进，源远流长。

舞火龙——驱除瘟疫

传说很早以前，香港铜锣湾大坑区在一次风灾袭击后，出现了一条大蟒蛇，四处作恶，伤害人畜，村民们非常气愤，齐心协力把它降服，不料次日蟒蛇不翼而飞。数天后，大坑区便开始发生瘟疫。这时，村中父老忽获菩萨托梦，说是只要在中秋佳节舞动火龙，便可将瘟疫驱除。随后年年岁岁，中秋节舞火龙就传承下来。

舞火龙活动也是香港中秋节最富有传统特色的习俗。从农历八月十四晚起，香港铜锣湾大坑地区就一连三晚举行盛大的舞火龙活动。这火龙长约70多米，用珍珠草扎成32节的龙身，插满了长寿香。盛会之夜，所有大街小巷，一条条蜿蜒起伏的火龙在灯光与龙鼓音乐下欢腾起舞，观众人山人海，场面非常壮观。

团圆馍——祈盼团团圆圆

中秋佳节，民间有吃团圆馍的习俗。陕西长安、河南豫西等地区家家户户中秋节要做团圆馍吃。吃时切成许多尖牙的形状，给全家每人分一牙，如果有人短期外出，可以保存下来，等他（她）回来再吃；假若姑娘已经出嫁了，也要派人送去。此举目的也是祈盼全家团团圆圆，和和美美。

秋分民俗：吃秋菜、送秋牛，祈望身强力壮、吉祥如意

秋分时节和清明时节有些民俗相类似，秋分时节也有扫墓祭祖的习惯，称作“秋祭”。一般秋祭的仪式是，扫墓祭祖前先在祠堂举行隆重的祭祖仪式，杀猪、宰羊，请鼓手吹奏，由礼生念祭文等。扫墓祭祖活动开始时，首先扫祭开基祖和远祖坟墓，全族和全村男女老少都要出动，规模很大，队伍往往达几百甚至上千人。开基祖和远祖墓扫完之后，分房扫祭各房祖先坟墓，最后各家扫祭家庭私墓。大部分客家地区秋季祭祖扫墓，都从秋分或更早一些时候便开始祭祖扫墓，一般会持续到九月的重阳节。

吃秋菜：家宅安宁、身强力壮

秋分时节，民间很多地方要吃一种称作“野苋菜”的野菜，有的地方也称之为“秋碧蒿”，这就是“吃秋菜”的习俗。秋分一到，全家老小都挎着篮子去田野里采摘秋菜。在田野中搜寻时，多见是嫩绿的，细细的约有巴掌那样长短。采回的秋菜一般人家与鱼片“滚汤”食用，炖出来的汤叫作“秋汤”。有民谣这样说：“秋汤灌脏，洗涤肝肠。阖家老少，平安健康。”人们争相吃秋菜，目的是祈求家宅安宁、身体强壮有力。

送秋牛：送“秋牛图”

秋分时节主要民间风俗习惯


吃秋菜
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秋分时节，野外秋菜生长繁茂，全家老小都去田野里采摘秋菜，既锻炼身体，又可以补充营养。




秋分也粘雀子嘴
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当麻雀啄食汤圆时，会被粘住嘴，就无法啄食成熟的麦子，减少了农田的损失，保证收成。



秋分时节，民间挨家挨户送秋牛。送秋牛其实就是把二开红纸或黄纸印上全年农历节气，还要印上农夫耕田的图样，美其名曰“秋牛图”。送图者都是些民间能言善辩、能歌善舞之人，主要说些秋耕吉祥，不违农时的话，每到一家便是即景生情，见啥说啥，说得主人乐呵呵，捧出钱来交换“秋牛图”。言词虽然即兴发挥，随口而出，但句句有韵动听。民间俗称“说秋”，说秋之人便叫“秋官”。据说秋分遇到“秋官”吉祥。

秋分也粘雀子嘴

秋分之日，民间这一天部分地区农民按习俗放假休息，家家户户要吃汤圆，与春分之日雷同，还要将十几个或二三十个不用包心的汤圆煮好，用细竹叉扦着置于室外田边地坎，这就是传说中的“粘雀子嘴”，寓意是阻止雀子破坏庄稼，保佑当年五谷丰登。

秋分民间宜忌：下雨、刮风和雷鸣，有人欢喜有人忧

江淮、广西盼下雨

秋分之日，江淮地区的人们最希望能下雨，倘若天晴将会发生旱情，有民谣“秋分天晴必久旱”。在广西一带也有秋分祈盼下雨的习惯，民间有一句谚语说的是：“秋分夜冷天气旱。”显然是说秋分之日夜里寒冷，将会发生旱情，危害农作物生长发育。

华北平原忌刮东风

秋分时节，在华北平原，最忌讳刮东风。有谚语云：“秋分东风来年旱。”如果秋分时节刮起了东风，那么第二年天气会干旱，影响农作物生长发育。

秋分忌讳电闪雷鸣

秋分之日民间忌讳电闪雷鸣，有谚语云：“秋分只怕雷电闪，多来米价贵如何。”据说秋分之日要是遇到电闪雷鸣，那么就会影响到秋天庄稼的正常生长发育，导致农作物减产，稻米的价格就会飞涨，因此要提前做好预防自然灾害的准备工作。

秋分饮食养生：食物多样化，保持阴阳平衡

阴阳平衡，食物要多样化

秋分时节，天气逐渐由热转凉，昼夜均等，因此，这个时节养生也要遵循阴阳平衡的原则。使阴气平和，阳气固密。“阴阳平衡”是中医的说法，其实这与现代医学中的“营养均衡”有异曲同工之妙。想要均衡营养，就必须要做到不挑食，保证食物的多样化和蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质、膳食纤维以及水等营养素的平衡摄入。夏季天气炎热，人们食欲大多有所下降，很容易缺乏营养，所以到了秋天，要保证营养的充足和平衡。另外，一日三餐的合理安排也很重要，要遵循早吃饱、午吃好、晚吃少的原则，适当调配。吃东西时，切忌囫囵吞枣，尽量要细嚼慢咽，这样才能使肠胃更好地消化和吸收食物中的营养，而且还有利于保持肠道内的水分，起到生津润燥益气的功效。

补骨添髓，宜多吃螃蟹

螃蟹具有清热解毒、补骨添髓之功效。秋分时节多吃螃蟹有助于体内运化，调节阴阳平衡。挑食以外壳背呈墨绿色、肚脐凸出、螫足上刚毛丛生的螃蟹为上品。螃蟹性寒，食用时须蘸食葱、生姜、醋等调味品，以祛寒杀菌。

食用“秋蟹”有讲究

秋分时节，螃蟹肉嫩味美，也是最有滋补价值的时机。不仅如此，螃蟹还有极高的营养价值，其蛋白质含量比猪肉、鱼肉高出好多倍，而且含有丰富的钙、磷、铁以及维生素A等营养元素。虽然秋蟹营养美味，但是食用“秋蟹”是有讲究的，如果食用不当，那么就会给健康造成损害。
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◎秋日蟹锅

【材料】新鲜螃蟹500克，鸡肉末180克，猪肉末120克，银耳200克，莲藕末、竹笋块、胡萝卜片各100克，鸡蛋1个，植物油、盐、香菜末、干淀粉、米酒、葱段、姜片等适量。

【制作】①螃蟹内脏各种器官清理干净。②锅内倒油烧热，放葱段、姜片煸香，放胡萝卜、竹笋、螃蟹翻炒，下米酒、盐、开水，小火慢炖。③大碗内放肉末、莲藕、香菜末、鸡蛋、盐、干淀粉，拌馅挤成小丸子。④另起锅煮小丸子2～3分钟，倒入炒锅，放盐，放银耳，煮熟即可食用。
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秋分时节，宜多食红薯

常吃红薯能使人“长寿少疾”，尤其在秋分时节多食用些红薯，对身体大有裨益。挑食红薯以新鲜、干净、表皮光洁、没有黑褐色斑的为佳。红薯中的气化酶常常会使食用者产生烧心、吐酸水、肚胀等不适症状，建议在蒸煮红薯时，适当延长蒸煮时间，就可以避免上述症状出现。秋分时节可以食用红薯炒玉米粒。

◎红薯炒玉米粒

【材料】玉米粒100克，红薯150克，青柿子椒半个，枸杞子、植物油、水淀粉、盐、鸡精、胡椒粉等适量。

【制作】①红薯冲洗干净，去皮，切成丁。②玉米粒淘洗干净，焯水。③青柿子椒洗干净，切碎。④红薯丁下锅炸至皮面硬结，捞出控油。⑤锅中留底油烧热，放入青柿子椒和玉米粒，略炒，放红薯丁，翻炒片刻，撒入盐、鸡精、胡椒粉，炒熟。⑥然后下枸杞子炒匀，用水淀粉勾芡即可食用。
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益阴补髓、清热散瘀食用油酱毛蟹

◎油酱毛蟹

【材料】河蟹500克，姜、葱、醋、酱油、白糖、干面粉、味精、黄酒、淀粉、食油各适量。

【制作】①将蟹清洗干净，斩去尖爪，蟹肚朝上齐正中斩成两半，挖去蟹鳃，蟹肚被斩剖处抹上干面粉。②将锅烧热，放油滑锅烧至五成熟，将蟹（抹面粉的一面朝下）入锅煎炸，待蟹呈黄色后，翻身再炸，使蟹四面受热均匀，至蟹壳发红时，加入葱姜末、黄酒、醋、酱油、白糖、清水，烧八分钟左右至蟹肉全部熟透后，收浓汤汁。③撒入味精，再用水淀粉勾芡，淋上少量明油出锅即可食用。
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补脾消食、清热生津食用甘蔗粥

◎甘蔗粥

【材料】甘蔗汁800毫升，高粱米200克。

【制作】甘蔗洗净榨汁，高粱米淘洗干净，将甘蔗汁与高粱米同入锅中，再加入适量的清水，煮成薄粥即可食用。
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清热消痰、祛风托毒食用海米炝竹笋

◎海米炝竹笋

【材料】竹笋400克，海米25克，料酒、盐、味精、高汤、植物油等适量。【制作】①竹笋洗净，用刀背拍松，切成4厘米长段，再切成一字条，放入沸水锅中焯去涩味，捞出过凉水。②将油入锅烧至四成热，投入竹笋稍炸，捞出淋干油。③锅内留少量底油，把竹笋、高汤、盐略烧，入味后出锅。④再将炒锅放油，烧至五成热，下海米烹入料酒，高汤少许，加味精，将竹笋倒入锅中翻炒均匀装盘即可食用。
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秋分药膳养生：滋阴壮阳、清润生津和健胃消食

滋阴壮阳、养气补气，食用乌鸡糯米粥

乌鸡糯米粥具有滋阴壮阳、养气补气、养血补血之功效，可用于治疗贫血等症状。

◎乌鸡糯米粥

【材料】新鲜乌鸡1只，糯米150克，葱段5克，姜2片，盐2克，味精1.5克，料酒10克，冷水适量。

【制作】①糯米淘洗干净，用冷水浸泡2～3小时，捞出，沥干水分。②将乌鸡开肠破肚冲洗干净，放入开水锅内氽一下捞出。③取锅倒入冷水、乌鸡，加入葱段、姜片、料酒，先用大火烧开。④然后再改用小火煨煮至汤浓鸡烂，捞出乌鸡，拣去葱段、姜片，加入糯米。⑤再用大火煮开后改小火，继续煮至粥成。⑥把鸡肉拆下撕碎，放到粥里，撒入盐、味精调好味，起锅即可。
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清润生津，饮用西红柿豆腐鱼丸汤

西红柿豆腐鱼丸汤具有清润生津之功效，适用于胃津不足、咽干、口渴、不思饮食等症状。

◎西红柿豆腐鱼丸汤

【材料】西红柿、新鲜鱼肉各250克，发菜100克，豆腐2块，葱l根，盐、香油、水适量。

【制作】①西红柿洗干净切成块。②鱼肉洗干净，抹干水，剁烂，撒盐调味，倒入适量水。搅至起胶，放入葱花搅匀，加工成鱼丸。③豆腐切成小块。④发菜洗干净，沥干，切短。⑤葱洗净切成葱花。⑥豆腐放入开水锅内，大火煲开放入西红柿，再煲开后放入鱼丸煮熟，撒入盐、倒入香油调味即可食用。
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生津止渴、健胃消食，饮用青果薄荷汁

青果薄荷汁具有生津止渴、健胃消食之功效，用于治疗口渴、食欲不振等疾病。

◎青果薄荷汁

【材料】青苹果1个，猕猴桃3个，薄荷叶3片等。

【制作】①青苹果洗干净后去核去皮，切成小块。②猕猴桃去皮取瓤，切成小块。③薄荷叶淘洗干净，放入榨汁机中打碎，过滤干净后倒进杯中。④猕猴桃块、苹果块也用榨汁机榨成汁，倒入装薄荷汁的杯中搅拌均匀，即可直接饮用。

[image: ]


秋分起居养生：多事之秋、稍安勿躁、注意皮肤保湿

多事之秋，登高望远，参与集体活动

秋分时节，天气慢慢转凉，大地万物凋零，自然界到处呈现出一片凄凉的景象，人们容易产生“悲秋”的伤感。俗话说“多事之秋”，因此要注意精神心态方面的调养。遇到事情要稍安勿躁，冷静沉着应付处理，时刻保持心平气和、乐观的情绪。在秋高气爽、风和日丽的秋日里，多出去走走。常和大自然亲密接触，排解一下秋愁。此时节最适宜的运动莫过于登高望远，参与集体活动，这样能使人身心愉悦，心旷神怡，从而消除不良的情绪。此外，还可以多和亲戚、朋友交流，多参加一些文化节、书画展等有益活动。

秋分洗脸不宜过勤，注意皮肤保湿

随着秋分以后气温的逐步下降，皮肤油脂的分泌量会有所减少，人们时常感觉皮肤干燥、紧绷，这时就要注意开始对皮肤的保护了。为了减少油脂的损失，可以采取减少洗脸的次数。一些人属干性皮肤，本身就缺油，更不宜太频繁洗脸。如果清洁太彻底，皮肤会很干燥，只需要每天早晨用洗面奶洗一次就行，而且洗面奶要选择温和保湿的产品；有的人皮肤比较敏感，这个季节很容易出现过敏反应，如果用洗面奶等化学产品，就可能引发或加重过敏症状，所以每天用清水洗一次就行；而经常“满面油光”的混合性皮肤的人，在这个时期油脂分泌也会减少，因此不用像夏天似的每天洗好几次脸，另外洗面产品也不用选择清洁效果太强的，不然也会使皮肤干燥。还有洗脸水温度的控制也很重要，温水是最好的选择。水太热不好，会导致油脂流失更多，皮肤会更干燥；水太凉也不行，对皮肤刺激性太强，会使皮肤变红。另外，洗好脸后，要及时涂抹适合的护肤品，以便更好地保护和滋润皮肤。总之，秋分洗脸不宜过勤，要注意皮肤的保湿。

秋分起居养生

1.登高望远，参与集体活动
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秋高气爽，正是一年之中最适宜运动的时节，和大家一起外出活动，登山旅游，能增加相互之间的理解与合作，舒缓工作带来的压力。

2.秋分洗脸不宜过勤，注意保湿皮肤
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秋分时节，空气干燥，大气对于辐射的削弱作用较差，洗脸过勤会导致皮肤干燥、红肿，甚至起皮。

秋分运动养生：避免激烈运动，适宜慢跑和登山运动

经常慢跑，避免激烈运动

秋分时节，人体的生理活动，伴随着气候由炎热变凉爽而渐渐进入了“收”的时段。所以，进行适当的运动来养生，才能不违背天时。适当的运动就是要避免过于剧烈的活动，慢跑应该说是较为理想的运动之一。

慢跑历来是任何药物都无法替代的健身运动，坚持轻松的慢跑运动，能增强呼吸系统的功能，使肺活量增加，提高人体通气和换气的能力。慢跑时最好用腹部做深呼吸活动，这样也间接地活动了腹部。秋分时空气清新，慢跑时吸入的氧气可比静坐时多出8～12倍。长期练慢跑的人，最大吸氧量不仅明显高于不锻炼的同龄人，还能高于参加一般锻炼的同龄人。要想慢跑见效果，贵在坚持。

秋分登山运动延年益寿

秋分时节风和日丽，是一年四季中外出旅游和进行户外健身活动的最佳时节。此时，进行登山活动，既不像夏天般酷热难当，也不像冬日般寒风凛冽，对身体健康极为有利。

首先，从运动健身的角度分析来看，登山是一种向上攀登考验耐力的行走运动，对全身的关节和肌肉有很好的锻炼作用，特别是对腰部和下肢肌肉群，尤具锻炼作用。在进行登山运动时，人体要比静息时多摄入8～20倍的氧气。充足的氧气对人的心脏和其他内脏器官都有好处：①能使肺通气量、肺活量增加；②能使血液循环增强，特别是能增加脑的血流量；③有较好的降低血脂和减肥作用。因此，秋分时节登山运动适于防治高血脂症、神经衰弱、消化不良、慢性腰腿疼和动脉硬化等疾病。而且由于全身的肌肉和骨骼在登山时都能得到锻炼，因此，经常登山的人一般情况下不容易患上骨质疏松症。

其次，从气象角度来看，一来秋分时山上的绿色植物还很茂密，能吸尘，净化空气，所以山顶的空气要比山下的空气好，尤其比我们居住的房屋和办公室内的空气新鲜得多。二是秋分时山顶空气中的负离子含量更高。可别小瞧负离子，它是人类生命中不可缺少的物质。三是山顶的气压比山脚下要低，气温随着地形高度的上升而递减的特性，对人的生理功能起着积极促进作用，如能使人体在登山的过程中，感受到温度的频繁变化，让人体的体温调节系统不断处于紧张的工作状态，从而可以大大提高人体对环境变化的适应能力。

秋分运动养生

1.经常慢跑，避免激烈运动
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秋分时节的运动不要过于剧烈，慢跑是很好的选择。慢跑健身讲究宁静自然、身动心静，因此慢跑时要带着乐观的心情去跑，千万不能有任何的勉强。目的是为了应付任务似的强迫自己跑步，那样是收不到良好的运动效果的。

2.登山也是秋分时节很好的运动选择

进行户外登山运动时，应选择天气晴好的日子，气温不是太低，没有云雾影响视线，风速小于3米/秒。登山前要喝一些温开水，尽量少穿一些衣服，出汗后不能脱去衣服，以免山顶风大而着凉。不妨随身带一件厚一点的衣服，在山顶休息、饮食时穿上。
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秋分时节，常见病食疗防治

便秘食用香蕉粥食疗防治

秋分时节，天气多变，再加上空气十分干燥，往往容易使人机体燥热内结、气虚无力或阴虚血少，这些将会导致便秘。便秘最为典型的症状是排便次数明显减少，有的患者2～3天大便一次，更有甚者一周大便一次，并且排便没有规律，排便非常困难，粪便干结，给患者带来极大的痛苦。老年人、妇女和儿童比较容易患上此病。便秘患者应该多吃新鲜的蔬菜、水果，少吃辛辣刺激的食物。膳食纤维有促进肠胃蠕动、预防便秘的作用，因此要保证摄入足够的膳食纤维，饮食不要太过精细。假若便秘比较严重，那么可以考虑在饭后喝一杯酸奶，减轻患者的便秘痛苦。

香蕉粥具有养胃止渴、滑肠通便、润肺止咳之功效，适用于肠燥便秘、痔疮出血、习惯性便秘等症状。

◎香蕉粥

【材料】成熟新鲜的香蕉2根，大米100克，冰糖10克。

【制作】①香蕉去皮，切成丁。②大米淘洗干净，用清水浸泡半小时。③锅中倒入大米，放入适量水，大火烧开。④再用小火熬煮，粥将成时放入香蕉丁、冰糖，稍煮片刻即可食用。
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食用香菇肉片防治咽炎

秋分时节天气干燥，人易上火，因此容易诱发咽炎。咽炎是指咽部黏膜以及黏膜下组织发生炎症。特别是中老年人患病概率较大，而且男性患者多于女性。根据发病时间和患病程度，临床上将咽炎分为急性和慢性两种。不过各种咽炎都具有以下几种相同情况：咽部时常会感觉不适、干燥、痒、灼热，并且有异物感、刺激感、微痛感等症状。萝卜、荸荠等食物不仅营养丰富，更有清润的作用，比较适合咽炎患者食用。咽炎患者要避免食用煎炒以及刺激性的食物，因为这些食物会给患者咽部带来更强烈的刺激。

香菇肉片具有健脾胃、益气血之功效，适合咽炎、体虚等患者食疗。

◎香菇肉片

【材料】香菇300克，新鲜猪肉150克，盐、水淀粉、酱油、植物油等适量。

【制作】①香菇洗干净，切成片。②猪肉洗干净切成片，加盐、水淀粉、酱油拌匀，腌入味。③炒锅放植物油烧热，下肉片炒变色后盛出。④锅内倒入油，烧热放入香菇、盐、酱油、清水炖煮片刻。⑤倒入刚才盛出的肉片翻炒至熟。
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秋分耳熟能详的谚语

秋分无生田，不熟也得割

秋分时节，大部分农作物已经成熟，而且此时随着太阳直射位置的南移，地面所获得的热量逐渐减少，气温也不断下降，因此，广大农民必须抓住时机收割庄稼。若不及时收割，就会影响到以后的秋耕、秋种，会给农业生产造成不必要的麻烦。

分后社，白米遍天下；社后分，白米像锦墩

秋分是秋天的一半，但是民间认为，中秋也是秋天的一半，由于按阳历和阴历的算法不同，秋分和中秋不一定在同一天。中秋固定在阴历的八月十五，每年的这一天，人们都会祭拜土地神，也就是传说中的秋社活动，因此中秋也叫“社日”。如果秋分先而中秋后，预兆着来年五谷丰登；如果中秋先而秋分后，则预兆着来年收成不好，所以人们才会说：“分后社，白米遍天下；社后分，白米像锦墩。”秋分这天如果遇上刮风下雨，地里的庄稼就会受到侵害，导致减产。由于人们对月神、土地神的信仰，假如遇上“社后分”，人们自然而然会以为这是月神在惩罚他们，把他们的辛勤劳动成果化为乌有。

秋分不露头，割了喂老牛

秋分时节南方的双季晚稻正抽穗扬花，是产量形成的关键时期，早来低温阴雨形成的“秋分寒”天气，是双晚开花结实的主要威胁，必须认真做好预报和防御工作。

4.秋分民间谚语荟萃

秋分北风，热到脱壳。

秋分天晴必久旱。

秋分北风多寒冷。

秋分天气白云多，处处欢歌好晚禾。

秋分不割，霜打风磨。

秋分天晴必久旱。

秋分不起葱，霜降必定空。

秋分无生田，处暑动刀镰。

秋分出雾，三九前有雪。

秋分无雨春分补。

秋分东风来年旱。

秋分西北风，冬天多雨雪。

秋分放大田。

秋分西北风，来年早春多阴雨。

秋分谷子割不得，寒露谷子养不得。

秋分西北风，下年多雨。

秋分刮北风，腊月雨水多。

秋分夜冷天气旱。

秋分过后必有风。

秋分已来临，种麦要抓紧。

秋分见麦苗，寒露麦针倒。

秋分以后雪连天。

秋分节日后，青蛙仍在叫，秋末还有大雨到。

秋分有雨，寒露有冷。

秋分冷得怪，三伏天气坏。

秋分有雨寒露凉。

秋分脍炙人口诗词鉴赏

秋分日忆用济

【清】柴静仪

遇节思吾子，吟诗对夕曛。

燕将明日去，秋向此时分。

逆旅空弹铗，生涯只卖文。

归帆宜早挂，莫待雪纷纷。


【诗词鉴赏】


这首诗主要描写诗人在秋分时节，想起了远方日夜思念的儿子。思念之情无处寄托，只得在夕阳下吟咏诗词，诗人回首自己穷困潦倒、壮志难酬的一生，感慨万千，既然已经清楚前途非常渺茫，还不如早日回家团圆。全诗语言质朴、意境悠远、情感真挚。

道中秋分

【清】黄景仁

万态深秋去不穷，客程常背伯劳东。

残星水冷鱼龙夜，独雁天高阊阖风。

瘦马羸童行得得，高原古木听空空。

欲知道路看人意，五度清霜压断蓬。


【诗词鉴赏】


这首诗通过描写秋分时节诗人途中所见，表现了一种难以言说的感伤。深秋时节，万物凋零，诗人却仍背井离乡。“残星”“孤雁”“瘦马”等意象展现了诗人内心的孤独和凄凉之感。“清霜压断蓬”道出了清晨的霜厚足以压断莲蓬的恶劣气候，表现了诗人赶路途中的凄凉之态。全诗以秋分时节的萧条景象，反映了诗人独行异乡的怅惘之情。

第5章　寒露：寒露菊芳，缕缕冷香

寒露时节是中国南北大地上景观差异最大、色彩最为绚丽的时间；寒露来临之时，也是枫叶飘红菊花飘香的时节；寒露菊芳，清秋多了一缕缕冷香。

寒露气象和农事特点：昼暖夜凉，农田秋收、灌溉、播种忙

寒露时节，昼暖夜凉、晴空万里

寒露是二十四节气中第十七个节气，在每年阳历10月8日或9日，太阳黄经为195°是寒露。《月令七十二候集解》说：“九月节，露气寒冷，将凝结也。”寒露表示气温比白露时更低，地面的露水更凉，快要凝结成霜了。白露后，天气转凉，开始出现露水，到了寒露，则露水增多，并且气温将更低了。寒露以后，北方地区冷空气已经具有一定势力，我国大部分地区在冷高压控制之下，雨季基本结束。天气常常是昼暖夜凉，晴空万里，对秋季农作物收获十分有利。大部分地区的雷暴也已经消失，只有云南、四川和贵州局部地区尚可听到雷声。华北10月份降水量一般只有9月降水量的一半或者更少，西北地区则只有几毫米到20多毫米。干旱少雨往往给冬小麦的适时播种带来一些困难，这些不利因素成为旱地小麦争取高产的主要障碍。

寒露时节农田秋收、灌溉、播种忙

寒露时节，要趁天晴有利时机抓紧采收棉花。这个时节，江淮及江南的单季晚稻也即将成熟，双季晚稻正是灌浆的时候，要注意间歇及时灌溉，保持田间湿润。南方稻区还要注意防御“寒露风”的危害。华北地区要抓紧播种小麦，这时，若遇干旱少雨的天气应设法造墒抢墒播种，保证在霜降前后播完，切不可被动等雨导致早茬种晚麦。寒露前后是长江流域油菜的适宜播种期，品种安排上应先播甘蓝型品种，后播白菜型品种。淮河以南的播种要抓紧扫尾，已出苗的要清沟沥水，防止涝渍。华北平原的甘薯薯块膨大逐渐停止，这时清晨的气温在10℃以下或更低的概率逐渐增大，应根据天气情况抓紧时间采收，争取在早霜前采收结束，否则在地里经受低温时间过长，因受冻而导致薯块“硬心”，将会大大降低食用、饲用和工业利用价值，甚至不能贮藏或作种子利用。

寒露农历节日：重阳节——佩茱萸，饮菊花酒

农历九月九日俗称重阳节，为中国的传统节日，又称“老人节”。由于《易经》中把“六”定为阴数，把“九”定为阳数，九月九日，日月并阳，两九相重，故而称作重阳，也叫重九。民间在该日有登高的风俗，因此重阳节又称“登高节”。还有重九节、菊花节等说法。重阳节早在战国时期就已经形成，到了唐代，重阳节被正式定为民间的节日，此后历朝历代沿袭至今。由于农历九月初九“九九”谐音是“久久”，有长久之意，因此常在此日祭祖与推行敬老活动。重阳又称“踏秋”，与农历三月三日“踏春”皆是家族倾室而出，重阳这天所有亲人都要一起登高“避灾”，佩茱萸、赏菊花、饮菊花酒。自魏晋起，人们逐渐重视过重阳节，重阳节也成为历代文人墨客吟咏最多的传统节日之一。

重阳节的来源一

重阳节的源头，可以追溯到古老的先秦之前。《吕氏春秋》之中《季秋纪》记载：“（九月）命冢宰，农事备收，举五种之要。藏帝籍之收于神仓，祗敬必饬。”“是月也，大飨帝，尝牺牲，告备于天子。”由此可见当时已有在秋九月农作物丰收之时祭飨天帝、祭祖的活动。

到了汉代，《西京杂记》中记载西汉时的宫人贾佩兰称：“九月九日，佩茱萸，食蓬饵，饮菊花酒，云令人长寿。”相传自这个时期起，有了重阳节求寿之风俗。这是受古代巫师（后为道士）追求长生，采集药物服用的影响。同时还有大型饮宴活动，是由先秦时庆丰收之宴饮发展而来的。《荆楚岁时记》记载：“九月九日，四民并籍野饮宴。”隋杜公瞻注云：“九月九日宴会，未知起于何代，然自汉至宋未改。”求长寿及饮宴，构成了重阳节的根本基础。诗词《与杨府山涂村众老人宴会代祝词》：“重九江村午宴开，奉觞祝寿菊花醅。明年更比今年健，共把青春倒挽回。”较为翔实地叙述了老人节宴会、饮菊花酒、祝健等活动场景。

重阳节的来源二

重阳节的原型之一是古时候的祭祀大火的仪式。作为古代季节星宿标志的“大火”，在季秋九月隐退，《夏小正》中记载“九月内火”，大火星的退隐，不仅使一向以大火星为季节生产与季节生活标识的古人失去了时间的参考，同时也使将大火奉若神明的古人产生莫名其妙的恐惧感，火神的休眠意味着寒冬的即将到来，因此，在“内火”时节，一如其出现时要有迎火仪式那样，人们要举行相应的送行祭仪。古代的祭仪情形虽渺茫难晓，但我们还是可以从后世的重阳节仪中寻找到一些古俗遗痕。如江南部分地区有重阳祭灶的习俗，是家居的火神，由此推断古代九月祭祀“大火”的蛛丝马迹。古人常将重阳与上巳或寒食、九月九与三月三作为对应的春秋大节。汉刘歆《西京杂记》中记载：“三月上巳，九月重阳，使女游戏，就此祓禊登高。”上巳、寒食与重阳的对应，是以“大火”出没为可靠的依据。

随着人们生存技术的不断进步，人们对时间有了新的认识，“火历”让位于一般历法。九月祭火的仪式衰亡，但人们对九月因阳气的衰减而引起的自然物候变化仍然有着特殊的感受，因此登高避忌的古俗依旧传承。

重阳节的传说

传说在东汉时期，汝河有一个瘟魔，只要它一出现，家家就有人病倒，天天有人丧命。当地的老百姓受尽了瘟魔的蹂躏。一场瘟疫夺走了桓景的父亲和母亲，桓景也因瘟疫差点儿丧了命。在乡亲们的细心照料下，他幸运地存活下来。病愈之后，他决心出去访仙学艺，发誓一定要为民除掉瘟魔，他辞别了父老乡亲们。

桓景四处访师寻道，访遍了东西南北的名山高士。终于打听到在东方有一座古老的山，山上有一个法力无边的仙长。桓景不畏艰险和路途的遥远，在仙鹤指引下，终于找到了那座高山，找到了那个有着神奇法力的仙长。仙长为他的精神所感动，终于收留了桓景，并且教给他降妖剑术，还赠他一把降妖宝剑。桓景废寝忘食地勤学苦练，终于练就了一身非凡的武功。

有一天仙长把桓景叫到跟前说：“明天是农历九月初九，瘟魔又要出来作恶，你武艺已学成，应该回家乡为民除害了。”仙长送给他一包茱萸叶，一盅菊花酒，并且密授辟邪用法，让他骑着仙鹤飞回家乡。

桓景一眨眼便飞回到家乡。在九月初九日的早晨，桓景按照仙长的叮嘱把乡亲们领到了附近的一座山上，发给每人一片茱萸叶，并且每人喝了一小口菊花酒，做好了降魔的准备。午时三刻，随着几声怪叫，瘟魔冲出汝河，刚扑到山下，突然闻到阵阵茱萸奇香和菊花酒气，便戛然止步，脸色突变。这时桓景手持降妖宝剑骑着仙鹤追下山去，几个回合就把瘟魔刺死了，仙鹤看到桓景战胜了瘟魔，便辞别了桓景飞回去。从此以后，民间农历九月初九登高避瘟疫的风俗年复一年地流传下去。

插茱萸：避难消灾

古代还风行在农历九月九日插茱萸的习俗，因此九月九日重阳节又叫作茱萸节。茱萸入药，可制酒养生祛病。茱萸香味浓，有驱虫去湿、逐风邪的作用，并能消积食，治寒热。民间认为九月九日也重阳节主要民俗习惯是逢凶之日，多灾多难，在重阳节人们喜欢佩戴茱萸以辟邪求吉。因此茱萸还被人们称作“辟邪翁”。


插茱萸
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民间认为在重阳节插茱萸可以避难消灾；或佩戴于臂，或作香袋把茱萸佩戴在贴身衣服上，还有插在头上的。佩戴茱萸者大多是妇女、儿童，有些地方，甚至男子也佩戴茱萸。




饮菊花酒
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菊花酒具有明目、补肝气、安肠胃、利血、轻身、治头昏、降血压、减肥之功效。陶渊明有诗云：“往燕无遗影，来雁有余声，酒能祛百虑，菊解制颓龄。”便是称赞菊花酒的祛病延年功效。据说重阳节饮菊花酒还能辟邪祛灾。
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登高望远


重阳节秋高气爽，天气多晴朗无云，空气中的燥热也早已消退，比较适合早起登高望远。


赏菊花
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赏菊，一直是中国民间长期流传的习俗。菊花是中国传统名花，它隽美多姿，不以娇艳姿色取媚，以素雅坚贞取胜，盛开在百花凋零之后。晋代诗人陶渊明尤爱菊花。至唐宋时，重阳赏菊成为风俗。菊花有各种色泽与花型，能带给人们不同的感受和体悟，重阳时节，邀约上亲人朋友，共同欣赏，既放松了心情，又加深了相互之间的交流。



晋朝周处《风土记》中记载：“以重阳相会，登山饮菊花酒，谓之登高会。”由于登高望远时有插茱萸、佩茱萸囊的习俗，因此登高会又称作“茱萸会”或“茱萸节”。

到了唐朝，按照唐代民俗，可以将茱萸作为重阳的节日礼物送给亲朋好友，如孟浩然的《九日得新字》一诗中所写的，就有“茱萸正可佩，折取寄情亲”的叙述；同时，重阳插戴茱萸，还能避邪。王维的《九月九日忆山东兄弟》记载了重阳登高、插茱萸两种风俗习惯。张说的《湘州九日城北亭子》一诗也提到：“西楚茱萸节，南淮戏马台。”

插茱萸、佩茱萸的意义普遍解释是辟恶气、御初寒。《风土记》中记载：“九月九日律中无射而数九。俗以此日茱萸气烈成熟，尚此日折茱萸以插头，言辟恶气而御初寒。”唐朝郭震的《秋歌》卷二也描写：“辟恶茱萸囊，延年菊花酒。”

饮菊花酒——辟邪祛灾

重阳节饮菊花酒，菊花酒就是用菊花作为原料酿制而成的美酒。《西京杂记》中记载：每年菊花盛开的时候，采集菊花的茎叶，杂以黍米酿成，至来年九月九日始熟。由于饮用菊花酒可以延年益寿，因此汉代达官显贵们常饮菊花佳酿。为此，沈佺期的《九日临渭亭侍宴应制得长字》一诗中写道：“魏文颁菊蕊，汉武赐萸囊。……年年重九庆，日月奉天长。”

酿菊花酒，早在汉魏时期就已经盛行。民俗有在菊花盛开时，将之茎叶并采，和谷物一起酿酒，藏至第二年重阳饮用。菊花酒清凉甘美，是强身益寿佳品。

登高望远

每年到了农历九月九日重阳节，民间有一个普遍习俗就是老百姓在这一天里外出登高望远。登高望远的来源有以下两种说法：

来源一

古代人们崇拜山神，以为山神能够使人免除灾害。因此人们在“阳极必变”的重阳日子里，要前往山上登高望远游玩，以避灾祸。或许最初还要祭拜山神以求吉祥，后来才逐渐转化成为一种娱乐活动了。古人认为“九为老阳，阳极必变”，九月九日，月、日均为老阳之数，不吉利。故而衍化出一系列重阳节登高望远避不祥、求长寿的习俗活动。

来源二

重阳时节，五谷丰登，农忙秋收已经结束，农事相对比较轻闲。这时山野里的野果、药材之类又正是成熟的季节，农民纷纷上山采集野果、药材和植物原料。这种上山采集活动，人们把它叫作“小秋收”。登高望远的风俗最初可能就是从此演变而来的，至于集中到重阳这一天则是后来的事。就像春天宜于植树，人们就定了个植树节的道理一样。

赏菊：各种菊花荟萃

九九重阳节里，各种各样的菊花盛开，观赏菊花就成了节日的一项重要内容。传说赏菊习俗起源于晋代大诗人陶渊明。陶渊明不为五斗米折腰回归田园后，以隐居、赋诗、饮酒、爱菊出名；后人效仿他，于是就有重阳赏菊的风俗。古代文人士大夫，还将赏菊与宴饮结合起来，希望自己和陶渊明的风格更加接近。随后，北宋京师开封重阳赏菊之风日益盛行。

《梦粱录》中记载，宋代每年重阳节都要“以菊花、茱萸，浮于酒饮之”。还给菊花、茱萸起了两个雅致的别号，称菊花为“延寿客”，称茱萸为“辟邪翁”，“故假此两物服之，以消阳九之厄”。依照每年的惯例，皇宫中的达官显贵都要在重阳节观赏菊花；即使普通的士庶平民也要购买一两株菊花玩赏自娱。当时市场上出售的名优品种菊花达到七八十种之多。这些菊花，不但花朵硕大而艳丽，而且香味馨郁耐久。如有白黄色蕊，状如莲花的是“万龄菊”；粉红色的是“桃花菊”；白而檀心的是“木香菊”；纯白且大的是“喜客菊”，诸如此类，花色名目繁多，令人眼花缭乱。

九月九日重阳节就仿佛是一次各色、各类、各种菊花荟萃的盛大花会。《乾淳岁时记》中记载，每年九月八日宫中就开始做重九，届时在庆瑞殿分列菊花万株，名花珍品，五彩缤纷，灿烂炫目。并且还要点燃菊灯，其盛况绝不亚于元宵庆典。同时举办赏花赏灯之宴，席间丝竹悠扬，乐鼓并作，大庆重阳节。

吃重阳糕：步步高升、祛病健身

九月九重阳节的代表性食品是重阳糕，作为节日食品，最早是庆祝秋粮丰收、喜尝新粮的用意，之后民间才有了重阳节吃重阳糕的习俗，古人坚信“百事皆高”的说法，又由于“高”和“糕”谐音，取步步登高的吉祥之意。宋代时期对重阳糕的制作十分讲究。《梦粱录》中记载：“以糖面蒸糕，上以猪羊肉鸭子为丝簇饤，插小彩旗，名曰‘重阳糕’。”还有一种，“蜜煎局以五色米粉塐成狮蛮，以小彩旗簇之，下以熟栗子肉杵为细末，入麝香糖蜜和之，捏为饼糕小段，或如五色弹儿，皆入韵果糖霜，名之‘狮蛮栗糕’。”《乾淳岁时记》中记载，“以苏子微渍梅卤，杂和蔗霜、梨、橙、玉榴小颗，名日‘春兰秋菊’”。由此可见，重阳糕是一种极为特殊的重阳食品，不但制作考究精美，而且命名奇特。民间传说在重阳节吃了重阳糕，不仅可以步步高升，而且还可以祛病健身。

寒露民俗：爬香山赏红叶，吃芝麻延缓衰老

观红叶——北京传统习惯

寒露时节，秋风飒飒，黄栌叶红。寒露节气的连续降温催红了京城的枫叶。金秋的香山层林尽染，漫山红叶如霞似锦、如诗如画。爬香山观看红叶，这个习俗活动很早已成为北京市民秋游的重头戏。

红叶，学名黄栌，是观赏树木，主要观看树叶，为历代文人墨客所青睐，有关记载最早见于司马相如《上林赋》。事实上，人们在观赏红叶的时候，不仅仅是黄栌，还有乌桕、丹枫、火炬、红叶李等树种。漫步在通幽曲径上环顾周围，便会自然看到一簇簇、一片片色彩斑斓的红叶美景。满山遍野的红叶是秋天最为壮观的自然景观。

寒露民俗习惯
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观红叶


寒露时节，红叶如火，邀两三好友，漫步枫林，看层林尽染，是多么浪漫惬意。


吃芝麻
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芝麻一般分为白芝麻和黑芝麻两种类型。白芝麻主要是食用，黑芝麻主要是药用。



寒露时节，最适合观看红叶的地方是黄河以北地区。我国幅员辽阔，跨越纬度范围比较大，各地的观看景点红叶呈现的时间是不同的，有的红叶景点已是红叶铺满小路，处处层林尽染；有的景点还是碧绿无穷尽；有的景点已经过了红叶的最佳观赏时机，渐渐步入了秋风扫落叶的阵营。

吃芝麻——延缓衰老

寒露时节，气温由凉爽转为寒冷。这个时节养生应养阴防燥、润肺益胃。民间有“寒露吃芝麻”的习俗。在北方地区，与芝麻有关的食品都成了寒露前后的抢手货，例如芝麻酥、芝麻绿豆糕、芝麻烧饼等时令小食品。

芝麻，具有健脾胃、利小便、和五脏、助消化、化积滞、降血压、顺气和中、平喘止咳、抗衰老之功效，还可以治疗神经衰弱。常见的芝麻食疗方法有以下几种：

[image: ]


芝麻一般分为白芝麻和黑芝麻两种类型。白芝麻主要是食用，黑芝麻主要是药用。白芝麻通常称为“芝麻”，而黑芝麻的“黑”字一般是不能省略的，黑芝麻又称作胡麻、黑芝麻、胡麻仁。在中医处方中，常见的胡麻仁就是黑芝麻。黑芝麻不仅有保养黑发效果，而且还有护肤美容的作用，常吃黑芝麻，能够使干燥、粗糙的皮肤变得柔嫩、细致和光滑，从而延缓衰老。

寒露民间宜忌：忌刮风和霜冻，注意身体保暖

寒露忌刮风和霜冻

寒露时节，对于农作物来说，最忌刮风。寒露刮风，地里的庄稼会遭殃。寒露刮风根据其天气特点可分为以下两种类型。
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以晴冷干燥为特点。由于低温干燥，影响晚稻正常抽穗、扬花、灌浆，形成空壳粒，降低结实率，甚至出现“包颈穗”等现象，稻谷产量将会大幅度下降。
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以低温阴雨、少日照为特点，会使晚稻生长受阻，颖壳闭合，花药不能开裂，无法授粉，对晚稻的光合作用产生不利，影响晚稻抽穗、开花、灌浆，形成空秕粒。



总之，寒露时节刮风和霜冻都会造成稻谷减产。因此，寒露时节，要做好刮风和霜冻的防御措施。

白露身不露，寒露脚不露

白露、寒露时节，民间常说：“白露身不露，寒露脚不露。”这是在提醒人们白露、寒露时节，天气变凉了，要注意穿衣了，不要像夏天那样随意穿衣了，否则将会患病的。民间谚语用穿衣和穿鞋来表达气温的变化，形象、具体，带有淡淡的关爱温情。“寒露脚不露”是一门养生保健知识。寒从足底生，人的两脚离心脏最远，因而血液供应较弱，而人的脚部位，脂肪层薄，保温性差，一旦受凉，就会引起毛细血管收缩，从而纤毛运动减弱，人体抵抗力就会下降。因此，寒露时节足部保暖也格外重要。

寒露饮食养生：既要进补，也要排毒

寒露须进补，更要排毒

寒露时节，天气越来越冷，为了增强抵抗力，很多人开始进补，这样将会加快体内新陈代谢。毒素如果不能及时排出体外，就会严重影响身体健康。所以寒露不仅要进好补，而且更要排好毒。

寒露时节宜食养生汤水以润肺生津、健脾益胃，如红萝卜无花果煲生鱼、太子参麦冬雪梨煲猪瘦肉、淮山北芪煲猪横脷等。宜多选甘寒滋润之品如，选用西洋参、燕窝、蛤士蟆油、沙参、麦冬、石斛、玉竹等。

在进补的同时，我们也要选择合适的排毒食品来帮助排出毒素，以促进正常的新陈代谢运行。以下几种常见食物都是不错的选择：
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寒露时节喝凉茶会加重“秋燥”症状

寒露时节，由于昼夜气温变化较大，往往容易出现口舌干燥、牙龈肿痛等症状。人们就会自然而然地饮用凉茶以达到降火的目的。凉茶降火的功效在于它的配方中含有多种中草药，如金银花、菊花、桑叶、淡竹叶等。从这一点我们能看出来，凉茶和普通茶饮料有很大区别，它实际上是一种中药复方汤剂。夏天喝些凉茶，会有很好的败火清热、滋阴补阳的作用，不过到了秋天，喝凉茶却可能会损伤人体内的阳气，而且阴液的滞腻会导致脾、胃等器官功能失调，使人体质变虚弱。这是因为和夏天不同，秋天人们上火主要是因为气阴两虚或气不化阴，而喝凉茶则会加重“秋燥”的症状，耗气伤阴。由此看来，凉茶并非什么时节都有利于清热降火，特别是寒露时节，更要慎重饮用。建议寒露时节，冲泡饮用枸杞子、麦冬等有滋阴清热功效的中草药。

润肺、清理胃肠可食用木耳

木耳是一种排毒效果非常好的食品，它所含的胶质有很强的吸附力，能够将人体消化系统内的杂质吸附聚集，从而起到润肺和清理胃肠的功效。挑选时以手抓时容易碎、颜色自然、正面黑而近似透明、反面发白并且似乎有一层绒毛附在上面的为上品。浸泡木耳时，向温水中适当加入两勺淀粉，稍加搓洗，就可去除褶皱中的各种杂质。

润肺、清理胃肠可以食用山药炒木耳。

◎山药炒木耳

【材料】山药1根，木耳150克，枸杞子15颗，盐、鸡精、胡椒粉、蚝油、蒜片、葱花、花椒粒、干淀粉、植物油等适量。

【制作】①山药去皮，切成滚刀块。②木耳撕成小片。③枸杞子泡软切碎。④山药加干淀粉拌匀。⑤炒锅放植物油烧热，放山药炸至金黄色捞出。⑥锅内留适量油烧热，放花椒粒炸香后取出，放蒜片、葱花爆香，放木耳、枸杞子、山药。⑦加入蚝油，撒入胡椒粉、盐、鸡精，炒匀即可食用。【宜忌】刚采摘的新鲜木耳不能食用，否则会中毒。
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强身健脑、丰肌泽肤可吃些鹌鹑蛋

鹌鹑蛋具有补血益气、强身健脑、丰肌泽肤等功效。另外还有润肤抗燥的作用，适合“凉燥”肆虐的寒露时节食用。挑选时以大小适中，而且花斑的颜色、形状都较均匀的为佳。煮鹌鹑蛋的时间一般不要超过5分钟。

强身健脑、丰肌泽肤可以饮用银耳鹌鹑蛋汤。

◎银耳鹌鹑蛋汤

【材料】熟的鹌鹑蛋100克，水发银耳、口蘑、西红柿各50克，葱花、盐、姜末、味精等适量。

【制作】①煮熟的鹌鹑蛋去壳。②水发银耳洗干净，撕成小朵。③口蘑去根，淘洗干净，切成块。④西红柿洗干净，切成块。⑤锅中加入清水烧开，放入银耳、口蘑、西红柿、鹌鹑蛋，煮10分钟左右。⑥撒入姜末、盐、味精搅匀，出锅前撒入葱花。
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寒露药膳养生：暖胃、补气、补血、健胃消食、强筋壮骨

暖胃、补气、乌发和养颜，食用粉皮鱼头

粉皮鱼头具有暖胃、补气、润肤、乌发、养颜之功效。

◎粉皮鱼头

【材料】粉皮两包，新鲜鲢鱼头半个，青蒜、辣椒片、酒、酱油各l大匙，盐1小匙，胡椒粉、葱段、姜片等适量。

【制作】①鱼头洗净抹干，用适量酒、酱油腌10分钟，入油锅煎至两面焦黄。②粉皮切成宽条。③油锅爆香葱姜，放入盐、胡椒粉、鱼头、粉皮及适量水煮15分钟。④煮至汤汁稍收干时即可食用。
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2.补血养颜、丰肌泽肤，饮用柠檬薏仁汤

柠檬薏仁汤具有补血养颜、丰肌泽肤、消斑祛色素、补益脾胃、调中固肠之功效。

◎柠檬薏仁汤

【材料】柠檬1个，薏仁225克，绿豆30克，水适量。

【制作】①柠檬洗干净切成小块。②薏仁、绿豆淘洗干净。③薏仁、绿豆放进锅里，加入适量水烧开。④随后加入柠檬片浸泡。

[image: ]


生津止渴、健胃消食，食用荸荠萝卜粥

荸荠萝卜粥具有生津止渴、健胃消食之功效，适用于食欲不振等患者。

◎荸荠萝卜粥

【材料】荸荠30克，萝卜50克，粳米100克，白糖10克，水适量。

【制作】①荸荠淘洗干净、去掉皮，切两半。②萝卜洗干净，切成块。③粳米洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出沥干水分。④锅中加入适量水，放入粳米，用大火烧开，放入荸荠、萝卜块，改用小火熬煮成粥。⑤倒入白糖搅拌均匀，再稍焖片刻，起锅。
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口干、咽燥、腰膝酸软，食用朱砂豆腐

朱砂豆腐具有滋阴清热之功效，适合阴虚火旺、症见口干、咽燥、腰膝酸软、烦热者食疗防治。

◎朱砂豆腐

【材料】熟咸鸭蛋150克，猪油30克，豆腐250克，水淀粉6克，精盐0.6克，胡椒0.3克。

【制作】①把熟咸鸭蛋的蛋黄用刀拍碎备用。②将豆腐调成细泥。③炒锅内放猪油，在小火上烧至六七成热时，将豆腐入锅翻炒。④撒入盐、胡椒、水淀粉，再轻翻几次。⑤放入熟咸鸭蛋黄，炒匀。
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腰背疼痛、盗汗可食用地黄焖鸡

地黄焖鸡具有温中益气、生津添髓之功效。适用于腰背疼痛、骨髓虚损、不能久立、身重乏气、盗汗、少食之症状。

◎地黄焖鸡

【材料】生地黄50克，母鸡1只，桂圆肉30克，大枣5枚，生姜5克。葱15克，料酒100毫升，酱油20毫升，猪油100克，菜油150克，鸡汤2500毫升，水淀粉40克，饴糖30克。
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【制作】①把生姜、葱淘洗干净，生姜切成片，葱切成长段。②生地黄、桂圆肉、大枣洗净塞入鸡腹内。③鸡杀后去毛，开膛破肚去内脏，剁去脚爪，冲洗干净。④鸡用姜片、葱段、料酒、精盐抹匀，腌半小时待用。⑤锅内倒入菜油，待油七成热时，鸡下油锅内炸成浅黄色，倒在漏勺内。⑥鸡用纱布包好。⑦锅内再倒入猪油，下入葱段、姜片，翻炒几下，加入料酒、鸡汤、盐、饴糖、鸡。⑧鸡汤用大火烧开，撇净浮沫，倒入砂锅内盖上盖，用小火煨至鸡肉烂。⑨挑出葱、姜不用，撒入味精调味，勾芡后即可食用。

【宜忌】患有脾虚有湿、腹满便溏者慎服。

补气养血，润肠养发、强筋壮骨，食用黑芝麻牛排

黑芝麻牛排具有补气养血、润肠养发、强筋壮骨之功效。

◎黑芝麻牛排

【材料】黑芝麻、面粉各50克，新鲜牛里脊肉200克，鸡蛋1个，精盐、辣椒油、植物油等适量。

【制作】①把牛里脊肉切成12厘米长、8厘米宽、0.6厘米厚的片，每片相距0.6厘米剞一刀，放入碗中，撒入精盐，腌渍入味。②把鸡蛋打成鸡蛋糊。③牛肉片两面蘸干面粉，放入碗中，挂上鸡蛋糊，再撒匀黑芝麻并压实。④锅内倒入植物油，烧至六成热时，逐片下入牛肉片，2分钟后，再把牛肉片翻个儿，再炸片刻，待牛排呈金黄色时，捞出，沥净油。⑤盛出牛排，每块牛排切成8小块，再配上一碟辣椒油，即可开始食用。
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寒露起居养生：预防感冒哮喘，夜凉勿憋尿

寒露以后要注意足部保暖

到了寒露时节，就不要再赤足穿凉鞋了，要给予足部保暖。传统中医学认为：“病从寒起，寒从脚生。”由于足部是足三阳经脉以及肾脉的起点，这个部位受寒，寒邪就会侵入人体，对肝、肾、脾等脏器造成伤害。现代医学理论也证实了足部保暖对健康的重要性。足部仅有血管末梢，血流量少，循环差，脚的皮下脂肪又很薄，因此足部对寒冷比较敏感。并且，一旦足部受冷，还会迅速影响到鼻、咽、气管等上呼吸道黏膜的正常生理功能，将会大大减弱这些部位抵抗病原微生物的能力，进而导致致病菌活性增强，人体很容易患上各种疾病。

寒露以后，一方面要做好足部的保暖工作：

1选择保暖效果好的鞋袜、透气的鞋垫。

2要注意不要久坐久站，经常活动肢体，以促进血液循环。

3不要把脚在冷水里浸泡，不要穿湿鞋袜，因为湿鞋袜会消耗掉足部大量热量。

每天临睡前，最好用热水泡泡脚。

另一方面，要注意对足部进行一些耐寒锻炼。有人曾经做过实验，让一个缺乏耐寒锻炼的人，足部浸在14℃的凉水里，很快就会出现鼻黏膜充血、鼻塞、流鼻涕等现象，经过一段时间的锻炼以后，逐渐适应，不再产生以上反应，但是如果再让他把足部浸到更凉的水里，以上反应又会发生。这个实验说明了脚部受寒，却能引起呼吸道感染，同时也说明了足部能够通过耐寒锻炼来提高对温度变化的适应能力。

寒露时节要预防感冒哮喘

进入寒露时节，伴随着气温的逐渐降低，空气比较干燥，流行性感冒进入高发期。科学研究发现，当环境气温低于15℃时，上呼吸道抗病能力将下降。因此，着凉是伤风感冒的重要诱因，这个时节要适时增添衣物，加强锻炼，增强体质。此时，感冒引起的哮喘会越来越严重，慢性扁桃腺炎患者易引起咽痛，痔疮患者也较前加重。据调查，老年慢性支气管炎病人感冒后大多数会导致急性发作。因此，应采取综合措施预防感冒。
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寒露时节，夜凉切勿憋尿

进入寒露节气，许多人为了防止晚上口干，睡觉前会饮用不少水。这样一来，夜尿的频率就会增加。深夜或者凌晨感觉到了尿意，由于嫌起床较冷，常常下意识地憋尿继续睡觉，这是非常不好的习惯。尿液中含有毒素，如果长时间储存在体内不能及时排出，就易诱发膀胱炎。高血压患者憋尿会使交感神经兴奋，导致血压升高、心跳加快、心肌耗氧量增加，引起脑出血或心肌梗死，严重的还会导致猝死。如果不习惯半夜起床到卫生间小便，不妨在卧室放个小桶以便排尿，也可以备用类似于医院里一些行动不便的住院患者用的小便器。
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憋尿睡觉是非常不好的习惯，易引发泌尿系统疾病，要特别注意。



寒露运动养生：倒走强身健体，注意安全

寒露倒走健身，安全第一

寒露时节，正是阴阳交汇之时，因此运动健身的重点是保持机体各项机能的平衡。比起跑步，倒走健身则是一项非常好的锻炼机体平衡的运动。如果能够在寒露时节经常进行倒走健身，对于我们的身心健康将会大有裨益。

现代医学证实，倒走时，可以使一些我们平时很少活动的关节和肌肉得到充分的运动，例如腰脊肌、股四头肌以及踝膝关节旁边的肌肉、韧带等。这样一来，脊柱、肢体的运动功能就能得到调整，血液循环更顺畅，机体平衡能力也更强。而且倒走还有很好的防治腰酸腿痛、抽筋、肌肉萎缩、关节炎等疾病的功效。同时，如果能够长期坚持，人体的小脑对方向的判断力以及对人体机能的协调力都将得到很好的锻炼。

虽然倒走健身好处很多，但是弊端也是很突出的，主要是危险较大，盲目往后倒走，容易发生不可预测的事故。因此倒走健身应注意以下几个方面：
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倒走健身是一种反序运动。平时我们都是正走，因此倒走对我们来说是一个全新的动作，运动时存在一定的难度和危险性，这样就会刺激大脑，使我们进行一个学习和练习新事物的过程。

倒走健身运动时，运动前可以先正向散步10分钟，做好准备活动。这样可以使全身放松，各个关节、肌肉以及韧带都活动舒展开，身体的各部分都进入倒走的最佳状态。年老体弱和刚刚开始练习倒走的人，可以用拇指朝后、四指朝前的姿势叉腰走，待熟练后，便可以摆臂走，摆臂方法随个人喜好，既可以甩手，又可以握拳屈肘。倒走健身属于有氧运动，为了达到预期的锻炼效果，倒走时要注意以下几点：
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走跑健身要根据气温、运动量适当休息

进入寒露后天气渐渐地变凉，这个时节比较适合走跑健身运动。在走跑健身锻炼的同时，要注意以下几点：
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寒露时节，常见病食疗防治

多吃生津增液食物防治哮喘

哮喘是一种常见的呼吸道疾病。引起哮喘发作的过敏源很多，有花粉、尘埃、冷空气等。发作前，多有咳嗽、胸闷或喷嚏不断等症状，如果治疗不及时，很快就有可能会出现气急、哮鸣、咳嗽、呼吸困难、多痰等症状，严重时还会出现口唇、指甲发紫的可怕现象。寒露时节，冷空气活动较为频繁，每次冷空气过后，都伴随着气温、气压、降水、空气湿度的明显变化。因此，在寒露时节要注意哮喘病的发作。

寒露时节，哮喘病患者应适当吃些生津增液的食物，如梨、藕、萝卜、蜂蜜等，另外瘦肉、蛋类、豆类等蛋白质含量丰富的食物，以及豆腐、芝麻酱等钙元素含量高的食物，也有一定的预防效果。哮喘病患者可以食用百合啤梨白藕汤食疗，百合啤梨白藕汤具有平喘止咳、除热利湿之功效。

◎百合啤梨白藕汤

【材料】莲藕、鲜百合各100克，梨1个，啤酒300毫升，盐适量。

【制作】①将鲜百合洗净，掰成小片。②莲藕洗净，切块，焯水，沥干。③梨洗净，去皮、核，切块。④砂锅中放入适量清水，加啤酒、梨、莲藕，小火煲2小时，加鲜百合，煮10分钟左右，撒入盐调味。
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饮用山药甘蔗汁食疗防治慢性支气管炎

寒露时节，天气逐渐由凉转冷。这个时节，许多慢性支气管炎患者病情也就开始复发或加重了。慢性支气管炎多由急性支气管炎未能及时治疗转变而成，临床以咳嗽、咯痰、喘息为主要症状。慢性支气管炎可以饮用山药甘蔗汁来防治。

（1）山药甘蔗汁具有补脾益气、润肺生津之功效，适用于老年慢性支气管炎、咳嗽痰喘症状。

◎山药甘蔗汁

【材料】山药适量，甘蔗汁250毫升。

【制作】将山药洗干净，去皮，切碎捣烂，加入甘蔗汁，和匀，炖热服食。

【用法】每日2次。
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（2）罗汉果茶具有清热凉血、润肺化痰之功效，适用于慢性支气管炎咳嗽痰多症状。

◎罗汉果茶

【材料】罗汉果20克。

【制作】罗汉果用开水冲泡，代茶饮用。

【用法】每日2次。
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（3）双仁粥具有健脾利湿、化痰之功效；适用于慢性支气管炎症状。

◎双仁粥

【材料】冬瓜子仁24克，薏苡仁18克，粳米100克。

【制作】按常规方法煮粥食用即可。

【用法】每日1次。
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寒露耳熟能详的谚语

白露身不露，寒露脚不露

人们常说的“白露身不露，寒露脚不露”是一则保健知识谚语，它提醒大家：白露节气一过，穿衣服就不能再赤膊露体；寒露节气一过，应注重足部保暖。因“白露”之后气候冷暖多变，特别是一早一晚，更添几分凉意。如果这时再赤膊露体，就容易受凉，以致诱发伤风感冒或导致旧病复发。体质虚弱、患有胃病或慢性肺部疾患的人更要做到早晚添衣，睡觉莫贪凉。“寒露脚不露”指出寒露之后，要特别注重脚部的保暖，切勿赤脚，以防“寒从足生”。由于人的双脚离心脏最远，因此血液供应较弱，而人脚脂肪层又薄，保温性也差，一旦受凉，就会引起毛细血管收缩，从而使纤毛运动减弱，造成人体免疫力和抵抗力下降。因此在深秋季节和寒冷的冬季，需要采取一定的御寒措施，以预防寒气入侵。

寒露不摘棉，霜打莫怨天

寒露时节，应趁天晴抓紧采收棉花，如遇降温早的年份，还可以趁气温不算太低时把棉花收回来。江淮及江南的单季晚稻此时即将成熟，双季晚稻也正在灌浆，此时要注意间歇灌溉，保持田间湿润。

寒露民间谚语荟萃

八月寒露抢着种，九月寒露想着种。

寒露三日无青豆。

吃了寒露饭，单衣汉少见。

寒露时节人人忙，种麦、摘花、打豆场。

豆子寒露动镰钩，骑着霜降收芋头。

寒露柿红皮，摘下去赶集。

豆子寒露使镰钩，地瓜待到霜降收。

寒露柿子红了皮。

过了寒露节，黄土硬似铁。

寒露收豆，花生收在秋分后。

寒露百草枯，霜降见麦茬。

寒露收谷忙，细打又细扬。

寒露北风小雪霜。

寒露收山楂，霜降刨地瓜。

寒露不出头，晚稻喂黄牛。

寒露霜降，赶快抛上。

寒露不勾头，割草喂老牛。

寒露霜降，日落就暗。

寒露不刨葱，必定心里空。

寒露霜降麦归土。

寒露不摘烟，霜打甭怨天。

寒露无青稻，霜降一齐倒。

寒露蚕豆霜降麦，种了小麦种大麦。

寒露下葡萄，白露打核桃。

寒露到，割晚稻；霜降到，割糯稻。

寒露畜不闲，昼夜加班赶，抓紧种小麦，再晚大减产。

寒露到立冬，翻土冻死虫。

寒露油菜霜降麦。

寒露到霜降，种麦就慌张。

寒露有霜，晚谷受伤。

寒露到霜降，种麦日夜忙。

喝了寒露水，蚊子挺了腿。

寒露脍炙人口诗词鉴赏

月夜梧桐叶上见寒露

【唐】戴察

萧疏桐叶上，月白露初团。

滴沥清光满，荧煌素彩寒。

风摇愁玉坠，枝动惜珠干。

气冷疑秋晚，声微觉夜阑。

凝空流欲遍，润物净宜看。

莫厌窥临倦，将晞聚更难。


【诗词鉴赏】


这首诗写寒露时节的一个月明之夜，梧桐树叶上的露水引起了诗人浓烈的兴趣，通过一滴寒露，诗人描绘出了一幅深秋时节令人神往的美丽画卷。

嘉定巳巳立秋得膈上疾近寒露乃小愈

【宋】陆游

小诗闲淡如秋水，病后殊胜未病时。

自翦矮笺誊断稿，不嫌墨浅字倾欹。


【诗词鉴赏】


上面是《嘉定巳巳立秋得膈上疾近寒露乃小愈》一诗的节选，描写的是在立秋的时候胸膈得了疾病，到了寒露的时候好得差不多了，感觉比没得病之前还好，心情不由得畅快不已，兴奋至极，于是就写了这首诗。

秋兴（其一）

【唐】杜甫

玉露凋伤枫树林，巫山巫峡气萧森。

江间波浪兼天涌，塞上风云接地阴。

丛菊两开他日泪，孤舟一系故园心。

寒衣处处催刀尺，白帝城高急暮砧。


【诗词鉴赏】


诗人把巫山巫峡作为这首诗的背景，眼界开阔，气势宏大。寒露之风摧残了枫树，巫山巫峡冷漠阴森。峡底江水咆哮回旋，白浪滔天，深谷水雾迷蒙，云愁风惨。通过对这些景致的描写，深秋的肃杀景象便跃然纸上。今日看到菊花又开，竟把菊花上的露珠看作是饱含已久的泪水，登上孤舟却魂牵故乡，心系长安。家家户户都在为外出服役的人赶裁寒衣，傍晚地处高山上的白帝城也能听到捣衣的声音（古时赶制寒衣先把布帛放在砧上捶捣）。全诗从景物着笔，渲染了深秋的肃杀之气，抒发了诗人虽然漂泊在外多年，但是心系故园的思念之情没有减弱，反而越来越强烈。

第6章　霜降：冷霜初降，晚秋、暮秋、残秋

霜降是秋季最后一个时节，书写着沧桑。冷霜初降，等一叶红透的枫香。霜降一过，虽然仍处在秋天，但已经是“千树扫做一番黄”的暮秋、残秋、晚秋。

霜降气象和农事特点：露水凝成霜，农民秋耕、秋播和秋栽忙

天气逐渐变冷，露水凝结成霜

霜降是秋季的最后一个节气，霜降含有天气渐冷、开始降霜的意思，是秋季到冬季的过渡节气。每年阳历10月23日前后，太阳到达黄经210°时为二十四节气中的霜降。晚上地面上散热很多，温度骤然下降到0℃以下，空气中的水蒸气在地面或植物上直接凝结形成细微的冰针，有的形状为六角形的霜花，色白且结构疏松。

霜是怎样形成的呢？霜并非从天而降，而是近地面空中的水汽在地面或地物上直接凝结而成的白色疏松冰晶。在黄河中下游地区，阳历10月下旬到11月上旬一般会出现初霜，与霜降节气完全吻合。随着霜降的到来，不耐寒的农作物已经收获或者即将停止生长，草木开始落黄，呈现出一派深秋景象。

古籍《二十四节气解》中说：“气肃而霜降，阴始凝也。”可见，霜降表示天气逐渐变冷，露水凝结成霜。我国古代将霜降分为三候：一候豺乃祭兽，二候草木黄落，三候蛰虫咸俯。豺这类动物开始捕获猎物过冬，大地的树叶枯黄掉落，冬眠的动物也藏在洞中不动不食进入冬眠状态中。

人们常说“霜降杀百草”，意思是指严霜打过的植物，一点生机也没有。这是由于植株体内的液体，因霜冻结成冰晶，蛋白质沉淀，细胞内的水分外渗，使原生质严重脱水而变质。霜和霜冻虽形影不离，但危害庄稼的是“冻”而不是“霜”。有人曾经做了一个试验：把植物的两片叶子分别放在同样低温的箱子里，其中一片叶子盖满了霜，另一片叶子没有盖霜，结果无霜的叶子受害极重，而盖霜的叶子只有轻微的霜害痕迹。这说明霜不但危害不了庄稼，相反，水汽凝结时，还可放出大量的热量，1克0℃的水蒸气凝结成水，放出的汽化热会使重霜变轻霜、轻霜变露水，会使植物免除冻害。

大江南北秋收、秋耕、秋播、秋栽

霜降节气期间，在农业生产方面，北方大部分地区已在秋收扫尾，即使耐寒的葱，也不能再长了，因为“霜降不起葱，越长越要空”。在南方，却是“三秋”大忙季节：单季杂交稻、晚稻在收割；种早茬麦，栽早茬油菜；摘棉花，拔除棉秸，耕翻整地。“满地秸秆拔个尽，来年少生虫和病。”收获以后的庄稼地，要及时把秸秆、根茬收回来，因为那里潜藏着许多过冬的虫卵和病菌，以免来年的庄稼遭虫灾。
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在霜降来临之前，北方乡村都在忙碌。要将成熟的作物收割，并提前种下耐寒的越冬作物。



霜降农历节日：祭祖节——送寒衣

每年农历十月初一是民间的祭祖节，人们又称之为“十月朝”。祭祀祖先有家祭，也有墓祭。祭祀时除了食物、香烛、纸钱等一般供物外，还有一种不可缺少的供物——冥衣。在祭祀时，人们把冥衣焚化给祖先，叫作“送寒衣”。所以，祭祖节也叫“烧衣节”。

人们把送寒衣节与春季的清明节、秋季的中元节并称为一年之中的三大“鬼节”。为使先人们在阴曹地府免掉挨冷受冻之苦，这一天，人们要焚烧五色纸，为其送去御寒的衣物，并连带着给孤魂野鬼送温暖。十月一，烧寒衣，寄托着今人对逝去之人的怀念，承载着生者对逝者的悲悯。

随着时间的推移，“烧寒衣”的习俗在有些地方慢慢有了一些变迁，不再烧寒衣，而是“烧包袱”。人们把许多冥纸装进一个纸袋里，写上收者和送者的名字以及相应称呼，这就叫“包袱”。人们认为冥间和阳间一样，只要有钱就可以买到许多东西。

烧寒衣——祭奠死者

在民间流传着一种说法，认为“十月一，烧寒衣”起源于商人的促销伎俩，这个精明的商人生逢东汉，就是造纸术的发明人蔡伦的大嫂。

传说这位大嫂名慧娘，她见蔡伦造纸有利可图，就鼓动丈夫蔡莫去向弟弟学习。蔡莫是个急性子，功夫还没学到家，就张罗着开了家造纸店，结果造出来的纸质量低劣，乏人问津，夫妻俩对着一屋子的废纸发愁。眼见就得关门大吉了，慧娘灵机一动，想出了一个鬼点子。

在一个深夜里，惊天动地的鬼哭声从蔡家大院里传出。邻居们吓得不轻，赶紧跑过来探问究竟，这才知道慧娘暴病身亡。只见当屋一口棺材，蔡莫一边哭诉，一边烧纸。烧着烧着，棺材里忽然传出了响声，慧娘的声音在里面叫道：“开门！快开门！我回来了！”众人呆若木鸡，好半天才回过神儿来，上前打开了棺盖。只见一个女人跳出棺来，此人就是慧娘。

只见那慧娘摇头晃脑地高声唱道：“阳间钱路通四海，纸在阴间是钱财，不是丈夫把钱烧，谁肯放我回家来！”她告诉众人，她死后到了阴间，阎王发配她推磨。她拿丈夫送的纸钱买通了众小鬼，小鬼们都争着替她推磨——有钱能使鬼推磨啊！她又拿钱贿赂阎王，最后阎王就放她回来了。

蔡莫也假装出一副莫名其妙的样子，说：“我没给你送钱啊！”慧娘指着燃烧的纸堆说：“那就是钱！在阴间，全靠这些东西换吃换喝。”蔡莫一听，马上又抱了两捆纸来烧，说是烧给阴间的爹娘，好让他们少受点苦。

夫妻俩合演的这一出双簧戏，可让邻居们上了大当！众人见纸钱竟有让人死而复生的妙用，纷纷掏钱买纸去烧。一传十，十传百，不出几天，蔡莫家囤积的纸张就卖光了。由于慧娘“还阳”的那天是十月初一。后来人们便都在这天上坟烧纸，以祭奠死者。

说起过寒衣节，必不可少的东西有三样：饺子、五色纸、香箔。洛阳俗语云：“十月一，油唧唧。”意思是说，十月初一这天，人们要烹炸食品、剁肉、包饺子，准备供奉祖先的食品。这些东西油膏肥腻，不免弄得满手、满脸皆是，所以说是“油唧唧”。

寒衣节这天准备供品一般在上午进行。供品张罗好后，家人打发小孩到街上买一些五色纸及冥币、香箔备用。五色纸乃红、黄、蓝、白、黑五种颜色，薄薄的。午饭后，主妇把锅台收拾干净，叫齐一家人，这时就可以上坟烧寒衣了。

人们到了坟前，便开始焚香点蜡，把饺子等供品摆放齐整，一家人轮番下跪磕头，然后在坟头画一个圆圈，将五色纸、冥币置于圈内，点火焚烧。

送寒衣时晋南地区有个风俗，人们会在五色纸里夹裹一些棉花，说是为亡者做棉衣、棉被使用。

霜降民俗：赏菊、打霜降、摘种子，祈求吉祥平安

赏菊——人们对菊花的崇敬和爱戴

霜降时节正是秋菊盛开的时候，很多地方在这时举行菊花会，以表示人们对菊花的喜爱之情。

北京地区的菊花会一般在天宁寺、陶然亭、龙爪槐胡同等处举行。菊花会的菊花不仅品种多，而且多为珍品。有的散盆，有的数百盆四面堆积成塔，称作九花塔，红、蓝、白、黄、橙、绿、紫，色彩缤纷。品种有金边大红、紫凤双叠、映日荷花、粉牡丹、墨虎须、秋水芙蓉等几百种以上。文人墨客在此期间边赏菊，边饮酒、赋诗、作画。还有一种小规模的菊花会，主要是从前富贵人家举办的，是不用出家门的。他们在霜降前采集百盆珍品菊花，架置广厦中，前轩后轾，也搭菊花塔。菊花塔前摆上好酒好菜，先是家人按长幼为序，鞠躬作揖祭菊花神，然后共同饮酒赏菊。

打霜降——祈求吉祥

霜降节气，是每年秋后农业丰收的一大节气。农谚曰：“霜降到，无老少。”意思是此时田里的庄稼不论成熟与否，都可以收割了。

在清代以前，霜降日还有一种鲜为人知的风俗。在这一天，各地的教场演武厅例有隆重的收兵仪式。按古俗，每年立春为开兵之日，霜降是收兵之期，所以霜降前夕，府、县的总兵和武官们都要全副武装，身穿盔甲，手持刀枪弓箭，由标兵开路，鼓乐前导，浩浩荡荡、耀武扬威地从衙门出发，列队前往旗纛庙举行收兵仪式，以期拔除不祥、天下太平。霜降日的五更清晨，武官们会集庙中，行三跪九叩首的大礼。礼毕，列队齐放空枪三响，然后再试火炮、打枪，谓之“打霜降”，此时百姓观者如潮。

相传，武将在“打霜降”之后，司霜的神灵就不敢随便下霜危害本地的农作物了。农民们还常以听到枪响与否和声音的高低来预测当年的丰歉。

霜降节气是秋季到冬季的过渡节气，此时北方最低气温下降到0℃左右，最突出的特点就是下霜。在我国南方，此节气后进入了秋收秋种的大忙时段。民间谚语“霜降见霜，米谷满仓”，也正反映出了劳动人民对霜降这个节气的重视。

在广东高明地区，霜降前有“送芋鬼”的习俗。当地小孩以瓦片垒梵塔，在塔里放柴点燃，待到瓦片烧红后，毁塔以煨芋，叫作“打芋煲”，然后将瓦片丢至村外，称作“送芋鬼”，以辟除不祥，表现了人们求得吉祥的愿望。

摘柿子、摞桑叶——寓意事事平安

俗语说：“霜降摘柿子，立冬打软枣。霜降不摘柿，硬柿变软柿。”全国各地凡是出产柿子的地方，都流行霜降摘柿子、吃柿子。南方地区的民俗认为，霜降吃柿子，冬天就不会感冒、流鼻涕。闽南有句俗语就是“霜降吃了柿，寒冬不流鼻涕”。这句谚语也是有一定根据的，其原因是：柿子一般在霜降前后完全成熟，这时候的柿子皮薄肉鲜味美，营养价值高。但是，尽管柿子好吃，也不能多吃，尤其注意不能空腹吃。

霜降节气的到来意味着秋天就要结束，这个时候很多水果开始丰收，过去普通百姓家中，霜降这天都会买一些苹果和柿子来吃，寓意事事平安。而商人们则买栗子和柿子来吃，意味着利市。这些民俗包含着人民对美好生活的向往。

霜降时节是民间摞桑叶的季节。中医认为，霜降后采摘霜打落地的桑叶最好，称“霜桑叶”或“冬桑叶”，老百姓也把桑叶称为“神仙叶”。

桑叶指的是桑科植物桑的干燥老叶，栽培或野生。全国大部分地区都有生产，尤以长江中下游及四川盆地的桑区为多。桑喜温暖湿润气候，稍耐阴，耐旱，耐贫瘠，不耐涝，对土壤适应性强。味苦、甘，性寒。归肺、肝经。可疏散风热、清肺润燥、清肝明目。中医习惯认为经霜者质佳。据说用霜桑叶煮水泡脚可以改善手脚麻木，解除脚气水肿，利大小肠。霜降节气摞桑叶也成了民俗养生的活动之一。

歌节——纪念抗倭女英雄岑玉音

每年的霜降节气这一天，广西壮族人民家中都会举行盛大的歌节。举办霜降歌节的有两个地方，分别是下雷霜降歌节和向都霜降歌节。

霜降节气这天，广西大新县下雷镇下雷街举行盛大的歌圩，街上和附近村屯的壮民家家户户杀鸡宰鸭，做粽做糍，欢欢喜喜、热热闹闹庆祝这个传统的民间节日。隆重而盛大的歌圩设在仅有300多户人家的下雷街上，故名曰“下雷霜降歌节”。

关于下雷霜降歌节还有一个传说。

相传在300多年前，倭寇常常侵犯我国南部边陲的许多壮村，他们烧杀掠夺，强奸妇女，无恶不作，弄得边境壮村鸡犬不宁，民不聊生，许多村民被迫举家外逃，壮村田园荒芜、村屯萧条。当时的土州州官许文英的妻子岑玉音智勇双全，武功超人，她组织街上30多个年轻力壮的男子成立了“下雷抗倭民团”，日夜苦练杀敌本领，不到两个月，个个身怀绝技，等待赴边抗倭。一天早晨，得到倭寇又入侵边境的情报，岑玉音披头散发骑着一头大水牛率领民团团员，挥戈举刀开赴边境。团员们占据有利地势，等到敌人入侵边境，岑玉音一声令下，带头骑牛冲向敌阵，挥舞大刀，直刺敌人。愚蠢的倭寇看到岑玉音这身装扮，认为是天上的观音娘娘下来惩罚他们，个个吓得魂飞魄散，不敢抵抗，纷纷下跪求饶。岑玉音和众团员轻易地砍下敌人首级，边境之战大获全胜。岑玉音得胜之日正值农历九月霜降节。下雷街村民敲锣打鼓，燃放鞭炮大唱山歌，热烈庆祝这个有意义的胜利日子，于是大家就将每年霜降日定为歌圩，一连唱三天三夜的山歌，此习俗一直沿袭至今。

霜降民俗习惯


烧寒衣
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烧寒衣，是人们通过烧纸祭祀，寄托对逝去的亲人们的思念，缅怀先辈的传统活动。




吃柿子
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霜降时节，柿子正熟透，在辛勤的劳作后，吃柿子能补充维生素和糖分，并且有清热生津，消炎通便的功效。



霜降民间宜忌：忌无霜和秋冻

霜降之日忌讳无霜

我国江苏太仓地区，有忌讳霜降日不见霜之说，有句谚语：“霜降见霜，米烂陈仓。”如果未到霜降而下霜，稻谷收成受到影响，米价就高，有谚语说：“未霜见霜，粜米人像霸王。”云南谚语说：“霜降无霜，碓头没糠。”霜降无霜，来年可能闹饥荒。也有谚语云：“霜降无霜，来年吃糠”意思为霜降无霜，主来岁饥荒。彝族还忌霜降日用牛犁田，否则将会导致草枯。

霜降之后忌讳秋冻

“霜降”之时已进入深秋。民间历来有“春捂秋冻”一说，但霜降后温差变化较大，霜降期间，昼夜温差很大。一旦有寒潮来袭，昼夜温差可达10℃以上。在寒冷的刺激之下，人体的植物神经功能容易发生紊乱，胃肠蠕动的正常规律或被扰乱。人体的血管也会在受到寒冷刺激后，出现相应的收缩，使血压骤升。因此，在霜降时节肠胃不好的人，心脑血管疾病，如心梗、心绞痛、脑梗、脑血管意外等病症的发病率也开始上升。此外，霜降时节也是易犯咳嗽的季节，也是慢性支气管炎容易复发或加重的时期。因此，这个时节忌讳秋冻，尤其要注意保暖。

霜降饮食养生：食用坚果要适量，食豌豆提高免疫力

霜降时节，食用坚果要适量

坚果类食品的品种很多，如花生、核桃、腰果、松子、瓜子、杏仁、开心果等富含油脂的种子类食物都属于坚果。因为它们营养丰富，对人体健康十分有益，所以美国《时代》周刊将坚果评为健康食品中的第三名。

坚果不但营养丰富而且美味可口，不过在霜降时节，食用坚果要适量，否则反而有损健康。这是由于坚果中都含有非常高的热量，举个例子来说，50克瓜子就和一大碗米饭所含的热量相当，所以我们吃坚果不要过量，一般一天30克是比较合适的。如果一次吃太多，消耗不完的热量就会转化成脂肪贮存在我们体内，而导致肥胖。

除了适量吃坚果外，食用坚果时还需注意以下几点：
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霜降时节宜补充蛋白质

从立秋节气到霜降节气只有短短90天，但气温降了15℃～20℃。讲究养生的人们为了御寒，会在霜降前后开始进行食补。这一做法在民间流传甚广，相关的民谚不胜枚举，如“补冬不如补霜降”“一年补到头，不抵补霜降”“霜降进补，来年打虎”等等。
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根据营养学分析，肉类蛋白质含量由少到多依次为：猪肉、鸭肉、牛肉、鸡肉、兔肉、羊肉。



根据研究显示，人体摄入蛋白质后会释放出30%～40%的热量，而脂肪、糖类的释放量则分别为5%～6%和4%～5%，蛋白质的这种特性被称为“特殊热力效应”。这说明，多摄入富含蛋白质的食物可增强人体的抗寒能力，因此蛋白质是最适合霜降时节补充的营养物质。另外，充足的蛋白质还能提高人的兴奋度，使人精力充沛。

但是，我们在选择进补食材时不能仅依据这些数据，更重要的是要根据自己的身体状况。如慢性病患者、脾胃虚寒者以及老年人进补时要遵循健脾补肝清肺的原则，选择汤、粥等气平味淡、作用缓和的温热食物，其所含的营养物质容易被人体吸收，能更好地保持精力充沛、提高人体免疫力和防治疾病。

健脾、止血可吃些柿子

霜降时节也是柿子成熟的季节，此时适当食用些柿子，可濡养脾胃，更有益于秋冬进补。应挑选个大色艳、无斑点、无伤烂、无裂痕的柿子食用。柿子最好在饭后吃，还要注意应尽量少吃柿子皮。空腹吃柿子，容易患胃柿石症。柿子饼具有健脾、涩肠、止血的功效。

◎柿子饼

【材料】新鲜柿子两个，面粉、豆沙馅各100克，植物油适量。

【制作】①将柿子洗净后去皮、蒂，果肉盛入碗中，加入面粉，揉成面团，盖上保鲜膜，饧发15分钟。②取出饧好的面团，切成剂子，搓圆后按扁，包入适量豆沙馅，收口捏紧，做成柿子饼坯。③平底锅放植物油烧热，放入柿子饼坯，盖上锅盖，用中小火煎至柿子饼两面金黄。
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吃豌豆可提高人体免疫力

在霜降期间，气温变化幅度较大，此时多吃些富含维生素C的豌豆，可以提高人体免疫力，预防疾病发生。挑选豌豆时以粒大饱满、圆润鲜绿、有弹性者为佳。豌豆营养丰富，而且含有谷物所缺乏的赖氨酸，将豌豆与各种谷物食品混合搭配食用，是最科学的食用方法。

食用豌豆菜饭可以提高人体免疫力。

◎豌豆菜饭

【材料】大米250克，小白菜100克，豌豆100克，广式香肠50克，植物油、盐、味精各适量。

【制作】①大米淘洗干净，沥掉水分。②广式香肠、豌豆洗净，切丁。③小白菜洗净，切段。④炒锅中放入植物油烧热，放入香肠丁、豌豆翻炒均匀，盛出备用。⑤将炒锅洗净，倒入适量冷水，放入大米、香肠丁、豌豆，大火煮至米汤快干时改用小火焖。⑥另起锅放植物油烧热，放小白菜炒至变色，加盐、味精翻炒均匀。⑦倒入盛有米饭的锅中，小火焖5分钟。
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霜降药膳养生：滋阴润肺、清热化痰，润燥滑肠、补气养胃

滋阴润肺、养心安神，食用银耳参枣羹

银耳参枣羹具有滋阴润肺，生津止渴，养心安神之功效，可改善睡眠。

◎银耳参枣羹

【材料】高丽参20克，银耳15克，红枣10颗，枸杞30克，冰糖15克，鸡汤200克，清水适量。

【制作】①将银耳放入冷水中浸软，去杂质，改用温水浸至发透。②红枣洗干净，去核。③高丽参洗干净、切片。④枸杞用温水泡软，洗干净。⑤砂锅内放入银耳、红枣、枸杞、高丽参片。⑥加入鸡汤和适量冷水，用小火炖煮至熟，放入冰糖后即可食用。
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清热化痰、润肺散结，食用川贝雪梨粥

川贝雪梨粥具有清热化痰、润肺散结、抵抗疲劳之功效。

◎川贝雪梨粥

【材料】川贝15克，粳米100克，雪梨1个，白糖10克，清水1200毫升。

【制作】①将川贝择洗干净后焯水烫透备用。②雪梨洗干净，去皮和核，切成1厘米见方的小块。③粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出沥干水分。④把粳米、川贝放入锅内，加入约1200毫升清水，置旺火上烧沸，改用小火煮约45分钟，加入梨块和白糖，再稍焖片刻，盛起即可。
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润燥滑肠，滋补益寿，饮用蜂蜜香油汤

蜂蜜香油汤具有润燥滑肠、滋补益寿、杀菌解毒之功效。

◎蜂蜜香油汤

【材料】蜂蜜50克，香油25克，温开水100毫升。

【制作】①将50克蜂蜜倒入碗内，用筷子不停搅拌，使其起泡直至浓密。②继续边搅边将香油慢慢倒进蜂蜜，搅拌均匀。③将约100毫升的温开水徐徐加入，搅拌到水、香油、蜂蜜三者混为一体。
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干咳、食饮不振，食用糖醋三丝

糖醋三丝具有养阴和胃之功效，适用于肺、胃阴伤，症见干咳、食饮不振、口干但不欲饮者。

◎糖醋三丝

【材料】山楂糕50克，黄瓜1条，鸭梨两个，精盐半汤匙，醋2汤匙，白糖2汤匙，香油1汤匙，味精少许。

【制作】①将黄瓜洗净后擦干，切成细丝，放盘内，放点盐腌一下。②鸭梨洗净去皮和核，切成细丝，放开水中焯一下，捞出沥干水分。③将山楂糕切成丝，一并放入黄瓜丝盘内。④加入精盐、白糖、醋和味精，最后淋上香油拌匀。
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补气养胃、清肺化痰，饮用平菇鸡蛋汤

平菇鸡蛋汤具有补气养胃、清肺化痰之功效。

◎平菇鸡蛋汤

【材料】鲜平菇200克，青菜心60克，鸡蛋两个，酱油、料酒、鲜汤、精盐、植物油各适量。

【制作】①鸡蛋打入碗中，加入料酒、精盐后搅拌均匀。②将鲜平菇洗净、去蒂，切成薄片。③放入开水锅中，略焯后捞出。④将青菜心洗干净，切成段。⑤将锅中植物油烧热，加入青菜心段煸透。⑥加入平菇片、鲜汤烧沸。⑦将鸡蛋液、精盐、酱油加入锅中，烧开后即可。

[image: ]


霜降起居养生：注意腹部保暖，洗澡不要过频

霜降过后，注意腹部保暖

霜降是秋季的最后一个节气。此时由于脾脏功能处于旺盛时期，因而易导致胃病的发生，所以此节气是慢性胃炎和胃、十二指肠溃疡病容易复发的高峰期。
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以热水敷于腹部，防止寒气入体



人们常说“寒从脚生”，因为霜降过后就是更冷的立冬，所以这个时候人们一般都会穿厚的鞋袜，给脚部保暖。不过要提醒大家的是，脐腹部的保暖同样重要。脐腹部指的是上腹部，这个部位的特点是面积大、皮肤血管密集、表皮薄，而且这个部位皮下没有脂肪，有很多神经末梢和神经丛，所以脐腹部是个非常敏感的部位。若不采取恰当的保暖措施，寒气就很容易会由此侵入人体。

由于人的肠胃都在脐腹部附近，所以此处受寒后极易发生胃痛、消化不良、腹泻等症状，严重时还会使胃剧烈收缩而产生剧痛感。若寒气侵害到小腹，还很容易导致泌尿生殖系统的各种疾病。因此，脐腹部的保暖不能忽视。不仅要适时增添衣服、睡觉时用被子盖好腹部，还可以多用手掌顺时针按摩肚脐。如果已经受了寒气，而且病情比较重，可以把半斤到一斤粗盐炒热，然后装进用毛巾缝制的口袋里，趁热敷在肚脐上，以加强肚脐的保暖。

秋天保护皮肤要减少洗澡次数

霜降时节，洗澡的次数不宜过于频繁。因为在秋季洗澡次数过多，容易把身体表面起保护作用的油脂洗掉，皮肤会变得更干燥。秋季洗澡还要注意以下几点：
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秋天孕妇洗澡的水温不宜太高

霜降时节，气候干燥，气温虽然下降得很快，但此时孕妇洗澡不宜水温太高，否则对胎儿不利，高温可造成胎儿神经细胞死亡，使脑神经细胞数目减少。实践证明，脑神经细胞死亡后是不能再生的，只能靠一些胶质细胞来代替。这些胶质细胞缺乏神经细胞的生理功能，因此影响智力和其他脑功能，将会使孩子智力低下，反应能力差，总之，即使天气较凉，孕妇洗澡的水温也不宜太高。

霜降运动养生：量力而行选择活动，健身须循序渐进

根据年龄、体质选择运动项目

霜降是秋季的最后一个节气，此时常有冷空气侵袭，而使气温骤降，此时在运动调养上都需应时谨慎。霜降前后是呼吸系统疾病的发病高峰，常见的呼吸道疾病有过敏性哮喘、慢性支气管炎、上呼吸道感染等。为预防这些疾病，就要加强体育锻炼，通过锻炼增加抗病能力，不同人应根据年龄、体质、爱好等不同，选择不同的健身项目。

登高能使肺通气量、肺活量增加，血液循环增强，脑血流量增加，小便酸度上升。登山时，随着高度在一定范围内的上升，大气中的氢离子和被称为“空气维生素”的负氧离子含量越来越多，加之气压降低，能促进人的生理功能发生一系列变化，对哮喘等疾病还可以起到辅助治疗的作用，并能降低血糖，增高贫血患者的血红蛋白和红细胞数。登高时间要避开气温较低的早晨和傍晚，登高速度要缓慢，在上下山时应根据气温的变化来适当增减衣物。

慢跑也是一项很理想的秋季锻炼运动项目。它能增强血液循环，改善心肺功能，改善脑的血液供应和脑细胞的氧供应，减轻脑动脉硬化，使大脑能正常工作。跑步还能有效地刺激代谢，增加能量消耗，有助于减肥健美。对于老年人来说，跑步能大大减少由于不运动引起的肌肉萎缩及肥胖症，减少心肺功能衰老的现象，可以降低胆固醇，减少动脉硬化，还有助于延年益寿。

秋季运动健身要循序渐进

秋季锻炼要不急不躁、按部就班，不要急于求成。运动由简到繁，由易到难。运动量要循序渐进，由小到大。

不可忽略锻炼后的整理运动，机体运动后处于较高的工作状态，如果立即停止运动，坐下或躺下休息，易导致眩晕、恶心、出冷汗等症状。

霜降起居养生

1.锻炼防病，项目选择因人而异
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霜降时节是呼吸系统疾病的高发期，可以通过加强体育锻炼增加抗病能力。锻炼内容因人而异，可以选择登山、散步、慢跑、冷水浴、健身操和太极拳等方式进行锻炼。

2.健身前必须做好准备活动
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必须做好运动健身之前的准备活动。因为机体在适应运动负荷前，有一个逐步适应的变化过程。关节及肌肉等如果没有做准备活动就进行高强度运动，这样非常容易受到损害。

霜降时节，常见病食疗防治

食用牛奶、鸡蛋、瘦肉防治胃溃疡

胃溃疡是一种常见的消化系统疾病，其临床特点为反复发作的节律性上腹痛，常有嗳气、返酸、灼热、嘈杂，甚至恶心、呕吐、呕血、便血等症状。此病在秋末冬初发病率较高，因为这时的气候会刺激人体产生更多的胃酸，进而破坏胃黏膜。胃溃疡患者多为青壮年，男性的患病率要比女性患病率稍高。

胃溃疡患者要选择易消化，而且能提供必要的热量、蛋白质及维生素的食物，如粥、面条、软米饭、牛奶、鸡蛋、豆浆、瘦肉等，这些食物既能增强机体的抵抗力，又能帮助修复溃疡面。

罗汉果糙米粥具有补虚益气、健脾和胃，促进消化的功效，适用于胃溃疡、体虚瘦弱等。

◎罗汉果糙米粥

【材料】糙米150克，罗汉果两个，盐适量。

【制作】①糙米淘洗干净，用清水浸泡两小时。②罗汉果洗净。③锅中加入1500毫升清水，加入糙米，大火烧沸，改用小火煮至米软烂，加入罗汉果煮5分钟，加入盐调味即可食用。
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前列腺炎多吃维生素E含量丰富的坚果

秋季是泌尿系统疾病的高发季节，其中前列腺炎是一种尿路逆行感染，通常因患者不注意个人卫生或生活方式不科学而引起。这种病的症状主要有尿频、尿急、尿痛、排尿不畅、排泄时有白色分泌物、腰酸、会阴部酸胀不适等，严重者甚至还会出现血尿、尿潴留等症状。

前列腺炎患者日常饮食最好以清淡、易消化为原则，多吃新鲜的水果、蔬菜。另外南瓜子、葵花子等维生素E含量丰富的坚果类食物可以有效保护前列腺周围的细胞，平时可以多吃一些。

菟丝核桃炒腰花有温补肾阳、润肠通便的功效，适用于腰膝酸软、慢性前列腺炎等症。

◎菟丝核桃炒腰花

【材料】核桃仁50克，水发木耳30克，菟丝子15克，蒜苗150克，猪腰两个，葱花、姜末、盐、味精、料酒、干淀粉、水淀粉、植物油各适量。

【制作】①将核桃仁清洗干净。②菟丝子磨成粉。③木耳洗净，去蒂，撕成瓣状。④猪腰处理干净，洗净，切腰花。⑤蒜苗洗净，切段。⑥将腰花放入碗中，加入葱花、姜末、干淀粉、料酒拌匀，腌制片刻。⑦炒锅放植物油烧热，下入核桃仁炸香，捞出控油。⑧原锅留底油烧至八成热，下入姜末、葱花、木耳、蒜苗、腰花，翻炒至八分熟，加入菟丝子粉、盐、味精、料酒，勾入水淀粉，撒入核桃仁后炒匀即可食用。
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霜降耳熟能详的谚语

霜降杀百草

这句谚语的意思是说，被严霜打过的植物，一点生机也没有。这是由于植株体内的液体，因霜冻结成冰晶，蛋白质沉淀，细胞内的水分外渗，使原生质严重脱水而变质，所以人们将此种现象称为“霜降杀百草”。

霜降见霜，米烂成仓；未得见霜，粜米人像霸王

在有些农村，人们常以霜降日是否能见到霜，来预测未来一年的收成，所以华中一带的谚语说：“霜降见霜，米烂成仓；未得见霜，粜米人像霸王”，意思说，如果霜降当天见霜，就表示来年收成会很好，米太多在仓库中堆着都快烂了；如果没出现霜，农民免不了会为荒年发愁，而粜（米）人，指的是卖米的人，会像霸王一样，胡乱哄抬米价。

霜降不割禾，一天少一箩

霜降时节，晚稻已成熟，这时要抓紧收割，否则，会遭遇雀害和落粒的影响，从而导致粮食减产。

霜降民间谚语荟萃

几时霜降几时冬，四十五天就打春。

霜降气候渐渐冷，牲畜感冒易发生。

九月霜降无霜打，十月霜降霜打霜。

霜降晴，风雪少。

霜打两匹荚，到老都不发。

霜降晴，晴到年瞑（除夕）。

霜降变了天。

霜降霜降，日落就暗。

霜降不见霜，还要暖一暖。

霜降霜降，移花进房。

霜降不降霜，来春天气凉。

霜降无雨，清明断车。

霜降不刨葱，到时半截空。

霜降下雨连阴雨，霜降不下一季干。

霜降不晒菜，无吃不见怪。

霜降腌白菜。

霜降采柿子，立冬打晚枣。

霜降一过百草枯，薯类收藏莫迟误。

霜降抽勿齐，晚稻牵牛犁。

霜降有风，两寒有霜。

霜降当日霜，庄稼尽遭殃。

霜降有雨，开春雨水多；霜降无雨，冬春旱。

霜降见霜，谷米满仓。

霜降雨，风雪多。

霜降快打场，抓紧入库房。

霜降早，小雪迟，立冬种麦正当时。

霜降露凝霜，树叶飘地层。

霜降摘柿子，立冬打软枣。

蛰虫归屋去，准备过一冬。

霜降摘柿子，小雪砍白菜。

霜降没下霜，大雪满山冈。

霜降至立冬，种麦莫放松。

霜降南风连夜雨，霜降北风好天公。

霜降种麦，不消问得。

霜降脍炙人口诗词鉴赏

商山早行

【唐】温庭筠

晨起动征铎，客行悲故乡。

鸡声茅店月，人迹板桥霜。

槲叶落山路，枳花明驿墙。

因思杜陵梦，凫雁满回塘。


【诗词鉴赏】


这首诗从“早行”的景象写起，清晨起床，旅店的车水马龙声不绝于耳。而在这热闹声中，诗人心中却生出“客行悲故乡”的羁旅之情。

茅店里的旅人，听见鸡声起身见窗外月明，于是收拾行装赶路。板桥上铺满白霜，早行的人已络绎不绝。

槲树的树叶飘落洒满山路，放眼望去，悄然开放的枳树白花在这萧瑟的清晨显得十分醒目。沿途早行的景色，让诗人不由得想起了昨夜入梦的故乡景象，“春天来了，凫雁一起归巢，自得其乐。想想自己却离家日远，在茅店里歇脚，在山路上奔波”。“杜陵梦”反映了诗人夜宿茅店思家的心情，与“客行悲故乡”首尾照应；而梦中的故乡景色与旅途上的景色又形成鲜明的对照，眼里看的是“槲叶落山路”，心里想的却是“凫雁满回塘”，“早行”之景与“早行”之情，都一一对应地得到完美表现。

枫桥夜泊

【唐】张继

月落乌啼霜满天，江枫渔火对愁眠。

姑苏城外寒山寺，夜半钟声到客船。


【诗词鉴赏】


这是一首意境清远的小诗，前两句以落月、啼乌、满天霜、江枫、渔火、不眠人等意象营造出一种意韵浓郁的情境，既描绘了秋夜江边之景，又表达了诗人的思乡之情。后两句以城、寺、船、钟声为载体表现一种空灵旷远的意境。夜行无月，本难以见物，而渔火醒目，霜寒可感。夜半乃寂静之时，却闻乌啼钟鸣，如此明灭对照、无声与有声相衬，景皆为情中之景、声皆为意中之音，一缕淡淡的客愁被点染得朦胧隽永，在姑苏城的夜空中摇曳飘远。

全诗以一愁字统起，短短四句诗中包蕴了六景一事，用最具诗意的语言营造出一幅清幽寂远的意境：江畔秋夜渔火点点，静夜旅客卧闻远方飘来的钟声。所有景物的挑选都独具慧眼，一静一动，一明一暗，景物的搭配与人物的心情高度契合。诗人还巧妙地采用倒叙的手法，先写拂晓时的景象，而后再追忆昨夜的寒山寺与夜半钟声，诗有声有色，有情有景，情景交融，意蕴深远。

第7章　秋季穿衣、美容、两性健康心理调适策略

秋季穿衣：衣物暴晒后再穿，慎穿裙装

秋季穿衣要科学，考虑舒适、保健、防护

秋季，在选择服装时，不能只着眼于实用、美观、得体，而应从有利于活动和健康的角度，充分考虑到舒适、保健、防护等方面的因素。否则，不仅会造成不便，甚至还会危及身体健康。

市面上有一些合成纤维的面料，吸湿性和透气性差，汗液不易蒸发和吸收，且具有较强的静电作用，若皮肤长期受到汗液以及来自衣服上的物理、化学刺激，很容易引起皮炎。

若服装款式选择不当，或穿着紧身的服装，尤其是穿着质地粗糙的衣服，会影响机体血液循环，很容易引起局部皮肤破损和浸渍发炎，若胸罩过紧还会使乳房下皮肤发生糜烂。因此，秋季服装款式以宽松为好，衣料以柔软下垂或棉衣料为好。穿薄而多层套装的，比穿厚而单层的衣服保暖性能更好，最外层的衣服应选用轻而且能够容纳大量气体的衣料为好。

一些经过抗皱处理、漂白过的服装，或颜色过于鲜艳和易褪色的服装，所使用的化学物质较多。特别是带有浓重的刺激性气味时，则说明残留的有毒化学物质较多，对人体健康十分有害。

若情绪不好时，最好穿针织、棉布、羊毛等质地柔软的衣料做的服装。新衣买回来后，不要急于穿上身，最好先放在清水中浸泡几小时，再充分漂洗干净，晒干后再穿。若不能清洗的，最好置于通风处晾晒几天后再穿。

“秋冻”也要讲科学

人们常说“春要捂，秋要冻”。“秋冻”是老祖宗留给我们的一种养生方法。秋天天气变凉，人体皮肤正处于疏泄与致密交替的状态，如果能适当接受一些冷空气的刺激，有利于皮肤保持致密，防止阳气过度外泄，正顺应了秋季阴精内蓄、阳气内收的需要。
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秋装暴晒消毒再穿

进入凉爽的秋季后，气温一天比一天低，人们便把压在衣柜里的秋冬服装拿出来穿。但是，这些衣服经过长时间的存放，会带有一些病菌，若不经过消毒或者晾晒，将有损皮肤的健康。所以，换秋装之前，最好先把衣服晒晒。例如，有些地方就有“晾箱”的风俗，就是在三伏天把盛衣服的箱子搬出来晒晒，可以通过暴晒给衣服消消毒，这样暴晒消毒既不花钱又没有污染，环保极了。

秋季要慎穿裙装

秋季是由夏季转冬季的过渡季节，气候逐渐变冷，在晴朗的中午气温较高，清晨、傍晚和雨天气温较低，甚至有寒冷的感觉。特别是在秋末时候，偶有寒气袭人的天气让人瑟瑟发抖。

这个季节，有一些时髦女士，无视气候的变化，常常是裙裾飘飘。殊不知，这种“只要风度，不要温度”的女士们，往往会为此而付出较大的代价。由于冷空气刺激皮肤，引起皮肤血管收缩，致使表皮血流不畅，影响脂肪细胞的功能。大腿等处的皮下脂肪组织可能出现杏核大小的单个或多个硬块，表皮呈紫红色，触摸较硬，有时伴有轻度的痛和痒，更有甚者还会出现皮肤溃破等症状。一旦发生寒冷性脂肪组织炎，轻者需要适当增加衣裤，注意保暖，如用热毛巾或热水袋局部外敷，数周后即可自愈；重者必须到医院接受治疗。另外，暴露在裙子外面的腿，会因寒湿之邪的侵袭而发生麻木、酸痛不适等症状。特别是膝关节处，皮下脂肪较少，更易受冻，容易引起风湿性关节炎等疾病。

总之，秋季穿裙装，一定要遵循气候规律，冷空气来临时，最好穿上较厚的袜子和厚料长裙，以御风寒。并在饮食方面注意营养搭配，适当吃些牛肉、羊肉、狗肉和辛辣食品，进行暖身御寒。

秋季美容护理：加强保湿，按摩面部养容颜

秋季皮肤开始干燥，加强保湿是关键

入秋以后，由于人体新陈代谢的速度变缓，就容易产生皮肤干燥、粗糙、晦暗等问题，甚至出现黑斑、雀斑。季节转换的温差变化，会让皮肤更加敏感，在这个季节，防止皮肤干燥.加强保湿是关键。使用化妆品保湿是一方面，但是更应该采取一些更天然的保湿策略：
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补足肺气，皮肤润泽

肺气与秋气相通，在秋季，肺的制约和收敛功效强盛。要想保持皮肤清洁，就要养好肺。人体通过肺的宣发肃降，把气血精微物质源源不断地输送到全身肌肤毛窍之中。如果其功能失效日久，则毛发干燥、面容憔悴。所以要保持皮肤润泽，一定要靠补足肺气。调养肺可以采用以下两种方法：
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另外，润泽、美白皮肤也可以吃薏仁。吃薏仁可以让皮肤变得细滑美白，而且它还能促进疤痕及伤口的愈合，避免疮肉、赘肉增生。薏仁在辅助治疗淋巴癌、胃癌、皮肤癌方面也有卓著的功效。用黄豆、薏仁、糙米各3等份，最好留一点薏仁皮，前一天晚上用水全部浸泡，第二天用来熬粥。这种吃法既简单，效果又好。

按摩面部，通经络、养容颜

在气候干燥的秋季，肌肤难免要受到阳光的照射，再加上年龄增长、不良的生活习惯等种种因素，可能会使脸上的肌肤失去弹性，出现细纹与皱纹。此时最好的保养方法就是多按摩面部，它能使局部皮肤血液通畅、代谢旺盛、皮脂腺和汗腺的功能增强，使皮肤滋润、容颜焕发，对防治秋季皮肤干燥，防止和推迟皱纹的出现具有良好的功效。秋季可以采取以下两种面部按摩方法：
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饮食护肤：吃出女孩嫩滑肌肤

在秋季，由于干燥气候会消耗皮肤的水分.使皮肤的柔韧性和光泽度逐渐下降，人体内部进行自我调节可以解决这些问题。可以通过饮食调养来获得嫩滑肌肤。因此，嫩滑肌肤是吃出来的。秋季饮食护肤可以采用以下策略：
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调理五脏，护养头发

秋季气候干燥，人的头发会变得枯槁、容易脱落。中医认为，发为血之余。头发的生长，全赖于精和血，肾主藏精。《素问·五脏生成篇》记载：“肺者，其华在毛，其主在皮”，“肾者，其华在发，其主在骨”。意思是说，肺与皮肤相合，它的精华反映到毫毛上；而肾与骨相合，它的精华还反映到头发上。这表明古人很早就认识到了五脏与体表毛发的内在必然联系。肺气旺于秋，秋季头发的护养，首先要注意调理五脏，其次应选择使用合适的护养头发方法。

护养头发方法

给头皮做按摩

头部有很多经络、穴位和神经末梢，按摩头皮能有效调理五脏，从而改善头发质量。用双手手指抓挠头皮，从额骨的攒竹穴位抓起，经神庭穴（前发际正中直上0.5寸）、前顶穴（前发际正中直上3.6寸）到后脑的脑户穴位，直到头皮感到微微发热发麻再停止。最好能够养成每天进行按摩的习惯：洗澡后、睡觉前、早上梳头时，都可以做一次短暂的头皮按摩。

用蜂蜜来滋润头皮

秋天里，既要保持头发的干净卫生，又不宜洗发过勤，每周洗两次为宜。在洗发时，可以用1匙蜂蜜及2匙洗发液混合使用。每周两次。这样洗发、滋润头发，对干燥、易脱落的头发有很好的滋润功效。
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秋季养手护手策略

秋季天气干燥，要想双手保持光滑美观，一定要花点工夫养护双手。秋季养护双手应该注意以下几个方面：
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秋季两性健康知识：要养精蓄锐

秋季性生活要注意养精

秋季主收，即秋季天气肃杀，人体的精气也与自然界相应而内收。秋季气候干燥，燥热易伤津耗气。所以，秋季性生活要注意养精。
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秋季要预防前列腺炎

每年秋季都是男性泌尿系统疾病的高发季节，而前列腺炎又是泌尿科最常见、最让人头疼的病。一旦患上这种病，尿频、尿急、尿痛、排尿不畅、腰酸等问题都会找上门来，更有严重者还可能会出现血尿等问题。

秋季是前列腺疾病高发期。前列腺疾病的发生与秋天气候干燥有关，气候一干燥就会导致人体排尿减少，因此尿道得不到正常的冲洗而导致前列腺发病率的增高。因此，男性在秋季应注意多饮水，多排尿。如果出现上述症状应尽快就医，以免延误病情而转变为慢性前列腺炎。
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秋季女人房事要慎重

秋天的燥气重，人体精血多见不足。中医认为，女性以血为本。女性经期，精血下入胞宫以行经；孕期精血集中以育养胎儿；产期分娩失血耗气；哺乳期精血化乳汁以哺育孩子。

根据“秋冬养阴”的原则，以及女性精血相对亏损的生理特点，女性在秋季体质更加虚弱，这时病邪就很容易侵入人体，从而患病。尤其是经期、怀孕前后的3个月、产后百日期间都应该远离房事。

女性秋季患病期间更应该慎重房事。秋季是很多旧病容易复发的季节，因此在患病期间或病后康复期应慎房事，重病应忌房事，尤其是传染性疾病、生殖或泌尿系统感染等，以免耗损身体之正气，使身体更加虚弱。病中一旦强行受孕，不仅会损害双方的身体，还会导致婴儿先天不足、智力障碍或易患某些遗传性疾病等。

秋季性生活可适当延长性前戏

秋季性生活对女性而言，还会出现性欲减退的现象，常常表现为性交时出现阴道干燥的现象，这是秋季燥气当令所致，因为燥气干涩，易于耗损津液。阴道干涩不仅影响行房的情绪和欢悦，还会导致性交时发生疼痛和损伤。因此，秋季行房前可适当延长性前戏的时间，以充分调动激发女性的性欲，也可使用一些润滑剂。此时，女子不可因此而情欲消沉，否则会更进一步抑制阴道分泌腺的分泌，造成恶性循环。另外，秋燥当令，房事也应该有所收敛.以养神气。而且，对于阳事渐衰、阴道干涩等对房事不利的因素应有正确的认识，并采取相应的措施，并且要处之泰然。

秋季心理调适：保持心情舒畅防秋愁

老年人保持心情舒畅防秋愁

有些老年人易多愁善感，在风起叶落和秋雨绵绵的季节，常易引起凄凉、垂暮之感，产生悲秋的情绪，致使其精神不振。这是因为松果体能分泌褪黑激素，诱人入睡，使人消沉抑郁，褪黑激素的分泌与光照有关，秋凉以后，常常是阴沉沉天气，阳光少且弱，松果体分泌的褪黑激素相对增多。除此之外，褪黑激素还能抑制甲状腺素和肾上腺素的分泌，而甲状腺素和肾上腺素又是唤起细胞工作的激素，如果它们的分泌量不足，易导致情绪低沉。
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秋季养生需清静养神

《素问·四气调神大论》中记载：“使志安宁，以缓秋刑；收敛神气，使秋气平：无外其志，使肺气清。”意思是，秋季要保持精神上的安宁，以减缓肃杀之气的影响；注意收敛神气，不使神志外驰，以保肺之清肃。所以，秋季要做到清静养神，尽量排除心中杂念，可达心境宁静的状态。

保持内心宁静，驱散秋季忧郁

秋季是忧郁症的高发期。忧郁症是现代紧张病的代表性疾病，其症状包括失眠、疲倦、身体不适、头痛、食欲不振等。

一些年轻人患忧郁症，有些人仅仅是轻微的情绪障碍，有些人可出现精力缺乏、自我评价低、精神迟滞等。若不能及时宣泄或加以疏导，就可积郁成疾，甚至还会产生自杀倾向。

人在心情愉快时，机体的功能和神经细胞的兴奋都调节到最佳状态，有利于身心健康。相反，终日郁闷忧伤，会导致内分泌紊乱，内脏功能失调，从而引发胃痉挛、高血压、冠心病等疾病。
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第8章　秋季养花、钓鱼、爱车保养、旅游温馨提示

秋季养花：停车坐爱枫林晚，霜叶红于二月花

进行抗寒锻炼，适时入室

进入秋天，天气渐渐变冷，每种花卉的抗寒能力不同，故入室时间也因花而异。一般来讲，不要急着把花卉搬回房间，让其经历一个温度变化的过程，即抗寒锻炼，有利于植株的养分积累和明年的生长发育。

冬季休眠的花卉不用进行抗寒锻炼，抗寒锻炼是针对一些冬季不休眠的花卉而言的。
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给予适量水肥，还需区别对待

进入秋季后的水肥管理，需根据不同花卉的习性区别对待。对于春天开花的蜡梅、山茶、杜鹃等，要及时追施2～3次以磷、钾肥为主的液肥，能提高花卉的抗寒性能。对于秋季开花的秋菊、桂花和一年多次开花的月季、米兰、茉莉等，要继续供给较充足的水肥，防止出现落蕾现象，同时还可促使其不断开花。观果类花卉在秋季是结果季节，应继续施用以磷肥为主的复合肥。

秋冬或早春开花的花卉，以及秋播的草本花卉，可根据实际需要正常浇水施肥，而对于其他花卉要逐渐减少浇水施肥次数和数量，以免徒长而遭受冻害。

及时修剪整形，以保留养分

入秋后大多数花卉易萌发较多的嫩枝，应将过高、过密和所有病害或有虫害的枝条剪去。除根据需要保留部分外，其余的均要及时剪除，以减少养分消乏。对于保留的嫩枝也应及时进行摘心修剪，以促使枝干生长充实。对于开花结果的花卉，秋季修剪有利于翌年多开花结果。
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及时采种，以利来年发芽

有许多花卉的种子，在仲秋前后陆续成熟，需要及时采收。采收后及时晒干、脱粒，除去杂物后选出籽粒饱满、粒形整齐、无病虫害、具有本品种特征的种子，放室内通风、阴暗、干燥、低温的地方贮藏。一串红、翠菊、茑萝、牵牛等种子收获后去杂晾干，装入布袋内放低温通风处，但切忌将种子装入封严的塑料袋内贮藏，以免缺氧而降低或丧失发芽能力。对于一些种皮较厚的种子，如牡丹、芍药、玉兰、含笑等，采收后最好将种子用湿沙土埋好，对其进行层积沙藏，以利来年发芽。睡莲、王莲的种子必须泡在水中贮存，水温以保持在5℃左右为宜。

适期播种，以便来年赏花

二年生或多年生草花、部分温室花卉及一些木本花卉都宜进行秋播，牡丹、芍药、郁金香、风信子等球根花卉宜于中秋节栽种。如雏菊、金鱼草、仙客来、瓜叶菊等花卉，以及采收后易丧失发芽能力的非洲菊、秋海棠、飞燕草等花卉都适宜进行秋播。盆栽后放在3℃～5℃的低温室内越冬，使其接受低温锻炼，以利来年开花。

秋季养护冬眠花卉

在冬季休眠的花卉品种很多，如蜡梅、月季、凌霄等，秋季养护应保证其在寒冬来临前进入休眠状态。可以参考以下三点来做：
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秋季养花小常识

[image: ]


秋季养花禁忌

（1）忌入室过晚。11月后一些喜热的花卉要注意防寒，应提早入室过冬。

（2）忌肥料不够、温度过低。冬季开花的植物如在秋季时供给的肥料不够、温度过低，花卉的营养生长会受到影响，花蕾也会少而小；有些植物花期会推迟。如：茶花易落蕾，君子兰会夹箭等现象。

（3）忌室内通风差、修剪不及时。秋季气温较温和、雨水较多，花木生长旺盛，枝叶易繁乱。如不及时疏剪和抹芽，在通风不良处易引发病虫害。

秋季钓鱼——钓鱼人追梦的黄金季节

秋季气象、水情和鱼情有利钓鱼

秋季是垂钓的黄金季节，秋风送爽，稻菽飘香，是钓鱼人追梦的日子，秋天鱼好钓，大自然赐予了很多有利因素。
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秋季钓鱼地点选择技巧

秋天分为早秋、仲秋、晚秋，早秋的气温和夏天差不多，选钓点的方法应同夏天选钓点方法接近，如早晚可选近一点的水域下钓，中午宜在树荫处和深水区下钓。仲秋的平均气温也在20℃以上，所以仍应“钓荫”。“秋钓荫”就是指这个时间的选点方法。晚秋已快接近冬天了，钓点的选择就要根据当天的阴晴情况、风力情况灵活选点。早晚宜选向阳的暖水域，中午则“钓荫”。若是阴天，应选深水区，因深水区的水温变化通常小于浅水区。

秋季钓鱼用饵秘籍

因秋季水中的植物已经纤维化，鱼是咬不动了，但是秋季昆虫特别多，蚂蚱、螳螂、青虫在树枝上和草丛中都可以捕捉到，此时用昆虫作钓饵，主要钓草鱼，常常会有令人意想不到的收获。

早秋钓鱼时，要以素饵为主。这时，红薯也已收获。把红薯蒸熟，捣成红薯泥，加入面粉、麸粉和少量的糖，可作为钓青鱼、鲤鱼的饵料，尤其是钓青鱼，收获会很大。到了秋季，鱼儿已很少在近岸区游动，多生活在深水区，此时宜用海竿钓鱼。

晚秋时节，钓鱼应以荤饵为主。若是在肥水塘钓鱼仍应用面团类素饵。

秋季短竿近钓常有收获。

秋季湖库水满为钓鱼人提供了更多的钓点选择，那些往日裸露的高坎、石埂和山崖陡壁以及石砌大坝，如今已水系“腰间”或漫至“胸颈”，成了良好的天然钓台。此时如用一支3～4米的短竿近钓，常常会有惊喜的收获。
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中晚秋用饵适口钓大鱼

若想在大面积的水库中钓到一斤以上的野鲤鱼、大鲩鱼难度较大，因而需寻求更有效的钓法。

（1）熟知鱼的生活习性。中晚秋正是鱼活动最为频繁的时期，只要水域深浅度合适，会有大鱼光临。但如果我们仅用常规钓法，很难留住它们在某一水域转游或停留一定时间。因此做一个有特色的窝，把鱼招来并且留住，成了钓者的首要任务。

（2）用饵要适口。鱼对应季的植物最为敏感，这也许是出于一种本能，如常见的用秋季的蚂蚱、蝈蝈等昆虫钓大草鱼和鲤鱼效果最佳，用湖边成熟的果实浮钓大草鱼、大鳊鱼最奏效等。而作为底层鱼的鲤鱼，这一阶段尤对青苞玉米粒最感兴趣。青苞玉米甜、色白、浆鲜、颗粒饱满，对鲤鱼具有极强的诱惑力，就连很小的鲫鱼也很钟情这种饵料，故在施用这种钓饵时，上钩的多是个体大的鲤鱼、鲫鱼和草鱼。

（3）专一性要强。中晚秋时节是各类鱼觅食最为频繁的时期，因而在良好的气象条件下，鱼对饵食的需求欲望比其他季节都强烈。大家都有体会，这一阶段在水库钓鱼，小鱼闹钩的情况比较严重，如果你钓鲫鱼用蚯蚓，那必会被小鱼闹得烦不胜烦。此时若把饵料换作青苞玉米，因它的针对性变强了，特别是在提前做了窝的地方下竿，只要下了守钓的决心，必定会遇到大鱼来咬。在守钓的过程中，可静静等待，不必频繁提竿，营造一个安宁的环境，这样更有利于大鱼咬钩。

（4）灵活用饵。用青苞玉米钓大鱼最有效的办法是提前打窝。在垂钓过程中灵活运用饵料，更能增加鱼的进窝量和加快咬钩速度。具体方法是：首先在试钓中，用挂双粒增大饵形的办法加大对大鱼的诱惑力，往往会有几斤重的大鱼来咬。此后，如果鱼汛变弱，改变饵形，在大钩上仅挂一粒中号大小的玉米粒，并且把饵置于钩尖部位，以使个体偏小的鱼较方便吸饵入口；其次要采取边钓边诱的钓法，间隔二三十分钟就向窝里投少许诱饵，最有效的饵是嚼碎后连浆粒一起准确地投入窝中。由于碎饵浆汁溢出，青苞的清香甜味扩散于水中，很容易招引鱼入窝。

秋季爱车保养：注意车内清洁，更新机油、冷却液体和玻璃水

注意驾驶室的清洁和消毒

经过一个炎热的夏季后秋季来临，由于高温和潮湿，汽车的驾驶室内或多或少地滋生了致病的细菌和霉菌。如果平时不太注重清洁，座椅下面、地毯下面等各处卫生死角还会积聚较多的灰尘和污物。这些灰尘、污物、细菌和霉菌对驾乘人员的健康有很大危害，因此，在即将进入秋季的换季时节，对驾驶室进行一次彻底的清理保养，是非常有必要的。

（1）驾驶室内部的常规清理保养

在一般情况下，整套的驾驶室清理保养包括：座椅、内饰、地毯、地胶、操控台面板、后备厢等的清洁、除臭和上光养护。
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（2）驾驶室内部的消毒

有些车主平时不太注意卫生，常规的清理保养可能只是解决了表面的脏乱问题，而内部的较为严重的污染并没有得到彻底消除。对于这类汽车，还应做一次驾驶室内部的整体消毒。

一般来讲，车内污染不仅会导致空气的味道难闻，更严重的是，这些有害物质可能会对神经系统、免疫系统、内分泌系统以及生殖系统产生不利影响，甚至有可能致癌。特别是在夏季，由于开空调，车窗紧闭，导致车内空气不能及时流通，进一步加剧了车内空气的污染。长期在污染的环境中驾车，会导致驾驶员头晕、困倦、咳嗽等不良反应，进而导致情绪压抑烦躁、注意力无法集中而酿成交通事故。

借用紫外线消毒是一个不错的办法。在车内无人的状况下，用紫外线灯照射车厢内部，消毒完成后，开窗通风5～6小时。

对车内进行消毒后，应先用清水擦拭，再用清洁的干布擦干，以便去除残留的消毒剂。

注意轮胎的轮压和老化痕迹

当一个人坐进汽车，就等于把自己交给了汽车，而汽车在行驶过程中，实际上就交给了四个轮胎。如果轮胎出现问题，后果将不堪设想。因此，切不可忽视对轮胎的保养。
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及时为发动机更换冬季型润滑油

进入秋季，气温将会从夏季的酷热转向凉爽甚至寒冷，夏季使用的润滑油已经不能满足发动机工作的需要，所以应该为汽车更换冬季型的润滑油。但是，许多驾驶员并不知道该为自己的爱车选用什么样的润滑油，其实，如果掌握了润滑油使用的基本原则，更换润滑油的事情也很简单。

（1）秋季应选用黏度较小的润滑油，以提高泵送能力，降低冷启动磨损。因为在低温下，如果润滑油黏度过高，流动性变差，发动机启动的瞬间有些零件之间就可能缺乏润滑，加剧发动机的磨损。相反，如果润滑油黏度适当就可以起到保护发动机的作用。因此，需要根据季节变化适时更换润滑油，最好是在保持同一品牌和质量等级的前提下，在冬季，选用黏度较低的润滑油，比黏度较高的润滑油更容易在冷启动的瞬间为发动机提供保护。

目前市场上的润滑油有多级和单级之分。一般来说，单级发动机润滑油仅限于一个温度，价格相对便宜，多适合气温变化小的区域使用。多级润滑油产品，同时满足高温和低温下的黏度要求，各个季节都适用。由于不同发动机散热效果不一样，因此选择发动机润滑油时，厂方提供的说明书是最基本的参考。同时，要根据所处地区的温度条件来进行选择。

（2）可以考虑选择比汽车使用手册中规定的更高等级的润滑油。也就是说，高等级的润滑油可以兼容较低级别的同类产品。不同级别的润滑油质量和适应性也有所不同，高等级润滑油的质量优于较低级润滑油的质量。

在更换润滑油的同时，要注意同时更换润滑油滤芯，这样才能让新更换的润滑油发挥更好的功效。另外还要注意，不同品牌间的润滑油产品是不可以混合使用的。

冷却液和玻璃水更换为冬季型

入秋以后，广大驾驶员换季保养的一项重要内容就是更换汽车的冷却液和玻璃水。为了适应日渐降低的气温，这两种用品都要换成冬季型的防结冰类型。冬季防结冰类型的冷却液和玻璃水的选择有以下两种方法：

（1）冷却液以品牌为参考。冷却液是发动机冷却液的俗称，又叫“不冻液”，是汽车发动机正常运转不可缺少的散热介质，直接影响到汽车的使用寿命。知名品牌冷却液一般采用进口高纯度、腈纶级乙二醇和高纯净去离子软化水为原料，从源头上确保冷却液的质量。同时在工艺方面也非常考究，生产工序非常严格，并独有过滤、渗透、滴定等质量强化技术，从而保证产品在防冻、防沸、防腐、防垢等性能上表现突出。而一些杂牌冷却液，质量难以保证，起不到应有的防冻效果。因此，面对鱼龙混杂的冷却液市场，消费者在选择冷却液时，最好以知名品牌为主。

（2）选择玻璃水要考虑使用效果。汽车挡风玻璃清洗只是一个小维护。但是，这个小维护和行车安全息息相关，能在关键时刻保持挡风玻璃干净、视野清晰的才是好的玻璃水。
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第五篇　冬雪雪冬小大寒——冬季的6个节气

第1章　立冬：蛰虫伏藏，万物冬眠

在呼啸而至的北风中，大家都感受到了初冬的寒意。我们的立冬节气也就到来了。立冬节气在每年阳历的11月7日或8日，我国民间习惯以立冬为冬季的开始，其实，我国幅员广大，除全年无冬的华南沿海和长冬无夏的青藏高原地区外，各地的冬季并不都是于立冬日开始的。按气候学划分四季标准，以下半年平均气温降到10℃以下为冬季，“立冬为冬日始”的说法与黄淮地区的气候规律基本吻合。我国最北部的漠河及大兴安岭以北地区，9月上旬就已进入冬季，北京于10月下旬也已一派冬天的景象，而长江流域的冬季要到小雪节气前后才真正开始。“立冬”那天冷不冷，直接关系到未来的天气状况。“立冬那天冷，一年冷气多”。一般会冷到什么程度呢？“大雪罱河泥，立冬河封严”。如果“冬前不结冰，冬后冻死人”。

立冬气象和农事特点：气温下降，江南抢种、移栽和灌溉忙

冬季到来，万物收藏、规避寒冷

据天文学专家介绍，立冬不仅预示着冬天的来临，而且有万物收藏、规避寒冷之意。古人对“立”的理解与现代人一样，是建立、开始的意思。但“冬”字就不那么简单了，《月令七十二候集解》中对“冬”的解释是“冬，终也，万物收藏也”，意思是说秋季作物全部收晒完毕，收藏入库，动物也已藏起来准备冬眠。看来，立冬不仅仅代表冬天的来临，完整地说，立冬是表示冬季开始、万物收藏、规避寒冷的意思。盛传于民间的关于“立冬”的谚语，不仅极富情趣，饱含民众智慧，而且也足见世人对“冬天到来”的重视。

东北越冬，江南抢种、移栽、播种和浇水
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立冬之时，树叶落尽，气温下降，万物闭藏，要添衣保暖，准备过冬。
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整理田垄，保持地温，排水防冻，抢在气温大幅降低之前种好越冬作物。



说到“冬”，自然就会联想到冷。而立冬作为冬天的开始，此时太阳已到达黄经225°，北半球获得的太阳辐射量越来越少。但是由于地表半年贮存的热量还有一定的剩余，所以一般还不太冷。晴朗无风之时，常有温暖舒适的天气，不仅十分宜人，对冬作物的生长也十分有利。但是，这时北方冷空气已具有较强的势力，常频频南侵，有时形成大风、降温并伴有雨雪的寒潮天气。因为立冬后期多有强冷空气侵袭，气温常有较大幅度下降，如果播后气温低，出苗缓慢，分蘖不足，就会影响产量。从多年的平均状况看，1月是寒潮出现最多的月份。根据天气变化，注意气象预报，及时作好防护和农作物寒害、冻害等的防御，显得十分必要。同时降温幅度很大，天气的冷暖异常会对人们的生活、健康以及农业生产产生不利的影响。

我国大部分地区在立冬前后，降水会显著减少。东北地区大地封冻，农林作物进入越冬期；江淮地区“三秋”已接近尾声；江南正忙着抢种晚茬冬麦，抓紧移栽油菜；而华南却是“立冬种麦正当时”的最佳时期。此时，水分条件的好坏与农作物的苗期生长及越冬都有着十分密切的关系。华北及黄淮地区一定要在日平均气温下降到4℃左右，田间土壤夜冻昼消之时，抓紧时机浇好麦、菜及果园的冬水，以补充土壤水分不足，改善田间小气候环境，防止“旱助寒威”，减轻和避免冻害的发生。江南及华南地区，及时开好田间“丰产沟”，搞好清沟排水，是防止冬季涝渍和冰冻危害的重要措施。另外，立冬后空气一般渐趋干燥，尤其是高原地区这时已是干季，湿度迅减，风速渐增，对森林火险必须高度警惕。

立冬农历节日：下元节——水官解厄之辰

农历十月十五，为中国民间传统节日，下元节，亦称“下元日”“下元”。此时，正值农村收获季节，民间有做糍粑等食俗，人们在家中做糍粑并赠送亲友。武进一带几乎家家户户用新谷磨糯米，做小团子，包素菜馅心，蒸熟后在大门外“斋天”。又，旧时俗谚云：“十月半，牵砻团子斋三官。”原来道教谓是日是“三官”（天官、地官、水官）生日，道教徒家门外均竖天杆，杆上挂黄旗，旗上写着“天地水府”“风调雨顺”“国泰民安”“消灾降福”等字样；晚上，杆顶挂三盏天灯，做团子斋三官。民间则祭祀亡灵，并祈求下元水官排忧解难。民国以后，此俗渐废，惟民间将祭亡、烧库等仪式提前在农历七月十五“中元节”时举行。

这一节日严格来说是一个道教节日，来源于道教所谓上元、中元、下元“三元”的说法。道教认为，“三元”是“三官”的别称。上元节又称“上元天官节”，是上元赐福天官紫微大帝诞辰；中元节又称“中元地官节”，是中元赦罪地官清虚大帝诞辰；下元节又称“下元水官节”，是下元解厄水官洞阴大帝诞辰。《中华风俗志》也有记载：“十月望为下元节，俗传水官解厄之辰，亦有持斋诵经者。”这一天，道观做道场，民间则祭祀亡灵，并祈求下元水官排忧解难。古代又有朝廷是日禁屠及延缓死刑执行日期的规定。宋吴自牧《梦粱录》：“（十月）十五日，水官解厄之日，宫观士庶，设斋建醮，或解厄，或荐亡。”又河北《宣化县新志》：“俗传水官解厄之辰，人亦有持斋者。”此外，在民间，下元节这一日，还有民间工匠祭炉神的习俗，炉神就是太上老君，大概源于道教用炉炼丹。人生在世，难免遭遇苦厄，而信仰道教的那些古代人民，或者说，虽不信仰却对其文化内涵有一定程度认同的老百姓，都很看重水官大帝“除困解厄”的神通。

水官大禹的诞辰

下元节的来历和道教密切相关。道教认为：“三元”是“三官”的别称。道教诸神中有三官大帝三位神仙，分别是：天官，职责是赐福；地官，职责是赦罪；水官，职责是解厄。

关于三官的来历在民间有这样一种说法，道教最高天神元始天尊“飞身到太虚极处，取始阳九气，在九土洞阳，取清虚七气，更于洞阳风泽中，取晨浩五气，总吸入口中，与三焦合于一处。九九之期，觉其中融会贯通，结成灵胎圣体”。后分别于农历正月十五日、七月十五日、十月十五日从中吐出三子。三子“皆长为昂藏丈夫，元始语以玄微至道，悉能通彻”。三子降临人间为三位传说中的帝王尧、舜、禹，“皆天地莫大之功，为万世君师之法”。尧规定了天时，使七政相等，因此被任命为天官。舜把中国分为十二州，使全体百姓安居乐业，因此被任命为地官；后来，禹治理洪水，使家家户户安全，因此被任命为水官；于是三人就被元始天尊敕封为三官大帝。

话说“三官神”各有生日：“天官”是正月十五日生，“地官”七月十五日生，“水官”十月十五日生。民间把这三天称为上元节、中元节、下元节。由于下元节是水官的诞辰，也是水官解厄之辰，即水官根据考察，上报天庭，为人解厄，民间为了纪念他的功德，便在这一天举行祭祀活动。

在这一天，道观做道场，人们祭祀祖先、持斋诵经，迎接水官大帝，以求得困厄的疏解与人生的安详。四川绵阳、广安和湖北汉口等地，这天城隍出巡，到厉坛祭祀。四川乐山、山东济南，富户做水官解厄醮。在江苏盐城，村民集资设供，祭祀三官，祭完后，聚众宴饮。湖北英山多设饭食赈孤。在台湾，将“水官大帝诞辰”称为“三界公诞”，彰化俗称“三界公生”。宜兰各家焚香，备牲醴，烧金纸，做三界寿。在基隆，漳州籍人家在午夜以后、黎明之前准备鲜果、香花、牲醴祭祀水官大帝；泉州籍人家则不祭。一些寺庙演戏酬神，或献牲醴祭拜，祈求平安。这些习俗一直传到现在，表达了人们的美好的愿望。

水官生日的相关习俗

农历十月十五，是古老的“下元节”，又称“下元日”，旧时人们又尊是日为“水官生日”。在江南水乡——常州，农村多种水稻，副业捕鱼捉虾、驶舟航船等，而这些都是与“水”有着很大的关系，所以农家对“水官生日”特别重视，多于此日“斋三官”（祭祀天官、地官、水官），祈求风调雨顺、国泰民安。“斋三官”之俗起源甚早。南宋吴自牧《梦粱录》载：“（十月）十五日，水官解厄之日。宫观士庶，设斋建醮，或解厄，或荐亡。”可见唐宋时代道教对此已极为重视。而道教诸神之中，“三官”地位颇高，特别是在黎民百姓之中影响较大，其起源乃是土生土长的原始民间信仰中人们对天、地、水的自然崇拜。另据《典略》，东汉早期的道教就吸收了传统的原始民间信仰，奉天、地、水“三官”为主宰人间祸福的神灵了。至宋代又将“三官”与“三元”（正月十五“上元”为天官生日，七月十五“中元”为地官生日，十月十五“下元”为水官生日）联系起来，称“三官”为“三元”。“三官大帝”全名为“三元三品三官大帝”。后来，随着道教的逐步衰落，百姓对“三元”的认识逐步模糊，三官生日也越来越淡化了。

可是，由于常州特殊的地理环境和农业活动，“斋三官”的风俗在常州地区便一直传承下来，到了近代，主要是新米磨粉做团子。武进农谚云“十月半，牵砻做团斋三官”（注意：斋三官的团子是通常的小团子，不是“十月朝”的“糍团”）。解放以前，东门外“三官堂”香火极盛，届时前往烧香念佛的善男信女云集坐夜，通宵达旦诵读《三官经》。清代，常州城内每年十月十五“下元节”也自有一番热闹。诗人洪亮吉《南楼忆旧》中有诗为证：“才过中元又下元，赛神箫鼓巷头喧。年来台阁多新鲜，都插宫花粉杏园。”亮吉自注云：“赛神会中每用七八人扛一桌，上扮金元院本诸故事，名台阁。”说当时民间行会新鲜热闹、丰富多彩。此俗辛亥革命以后逐渐废除。其实下元节与上元节和中元节一起，是先民对于人生感受、祈福、赎罪、解困等完整的生命体验。

立冬民俗：补冬、养冬和迎冬，保一冬健康

补冬：冬季进补增强体质

冬天进补，在中国人心目中是根深蒂固的。为了适应气候季节性的变化，调整身体素质，增强体质以抵御寒冬，全国各地在立冬日纷纷进行“补冬”。按照中国人的习惯，冬天是对身体“进补”的大好时节，俗称“补冬”。闽南地区家家杀鸡宰鸭，并加入中药合炖，以增加香味和营养素；也有的把西洋参或高丽参切片，包在鸡鸭肫之中缝好合炖，让小孩子吃了长身体；有的用党参、川七合炖，以使骨骼健壮。总之，大家都是想方设法大力进补。在立冬时补一下，是为了适应气候季节性的变化，调整身体素质，增强体质以抵御寒冬。

养冬：提高机体抗病能力

中医认为：“万物皆生于春，长于夏，收于秋，藏于冬，人也亦之。”也就是说冬天是一年四季中保养、积蓄的最佳时机。浙江地区将立冬称为“养冬”，要吃各种营养品进补，这天要杀鸡或鸭给家人补身体；也有吃猪蹄进补的，说是吃前蹄可补手，吃后蹄可补脚。在台湾基隆，称立冬为“入冬”，当地的习俗为杀鸡鸭或买羊肉，加当归、八珍等补药共炖；也有的将糯米、龙眼干、糖等蒸成米糕而食。冬令进补不仅能调养身体，还能增强体质，提高机体的抗病能力。

吃甘蔗、炒香饭：岭南特色

入冬进补是深谙养生之道的汕头人的“传统节目”。立冬日，汕头人还少不了甘蔗，潮汕谚语说：“立冬食蔗不会齿痛”。据说这一天吃了甘蔗，可以保护牙齿，也有滋补的功效。

立冬时节除了吃甘蔗之外，岭南有些地方还保持着吃“香饭”的习俗。立冬日，用花生、蘑菇、板栗、虾仁、红萝卜等做成的香饭，深受潮汕民众喜爱。营养价值丰富，口感浓郁香脆的板栗，是炒香饭的上等佐料，也是市场上的抢手货。

潮汕地区俗谚说“十月十吃炣饭”，潮汕有的地区立冬还有吃“炣饭”的习俗，这种食俗在远古时期就有了。阳历11月初是新米上市的时候，加上当时的白萝卜、小蒜、新鲜的猪肉等，一道简单美味的炣饭就做成了。据介绍，“炣”是指烹饪的方式，指用火烧，它体现了潮菜丰富的烹饪方式。

吃咸肉菜饭：江南的风俗

苏州人传统的风俗，过了立冬，该是品味咸肉菜饭的时候了。届时，苏州的家家户户都要烧上两三回咸肉菜饭尝鲜，其热衷程度仅次于五月端午裹粽子吃。咸肉菜饭用正宗霜打后的苏州大青菜及肥瘦兼有的咸肉，以及苏州白米精制而成。过去苏州人家烧咸肉菜饭非常考究，都在砖灶上烧。砖灶是用砖砌成的烧稻草的灶头。灶上有根长烟囱穿过屋面，其灶头拔风性能好，火候可根据柴薪多少进行调节，烧出的咸肉菜饭又香又糯。咸肉菜饭色泽十分艳丽，咸肉红似火，青菜鲜碧可爱，米饭雪白味鲜香，风味独特，食之令人胃口大开，欲罢不能。

吃饺子：补补耳朵

在北方，立冬吃饺子已有上百年的历史。饺子有“交子之时”的意思，除夕夜吃饺子代表新旧两年的交替，而立冬则是秋冬季节的交替，所以也有吃饺子的风俗。

扫疥：杀死身上的寄生虫

疥疮是由于疥虫感染皮肤引起的皮肤病，该病传播迅速，疥疮的体征是皮肤剧烈瘙痒（晚上尤为明显），而且皮疹多发于皮肤皱褶处，特别是阴部。《诸病源候论》云：“疥者……多生于足，乃至遍体……干疥者，但痒，搔之皮起干痂。湿疥者，小疮皮薄，常有汁出，并皆有虫，人往往以针头挑得，状如水内瘸虫。以皮肤皱褶处隧道、丘疹、水疱、结节，夜间剧痒，可找到疥虫为临床特征。”疥疮是通过密切接触传播的疾病。疥疮的传染性很强，在一家人或集体宿舍中往往相互传染。疥虫离开人体能存活2～3天，因此，使用病人用过的衣服、被褥、鞋袜、帽子、枕巾也可间接传染。性生活无疑是传染的一个主要途径。

上海人有在立冬时“扫疥”的习惯。明代，民间以各色香草及菊花、金银花煎汤沐浴，称为“扫疥”。民初胡祖德编著《沪谚外编》上卷也曾记录说：“立冬日，以菊花、金银花、香草，煎汤沐浴，曰‘扫疥’。”华北、华中一带，冬日天冷，洗澡不便，疥虫、跳蚤等寄生虫便乘机在人身上繁殖起来，皮肤病也容易流行、传染，上海人在立冬这天洗药草香汤浴，正是希望一举把身上的寄生虫全部杀死洗干净，整个冬天不得疥疮。

腌菜：立冬腌菜正当时

立冬刚过，正是制作腌菜的好时节。立冬这天有的地方会祭拜地神，表示欢迎冬天的来临，更把初熟的新鲜蔬菜加以腌藏，以备冬日之需。北宋孟元老《东京梦华录》卷九形容当时汴京人在十月立冬时忙着腌菜的情景说：“是月立冬，前五日，西御园进冬菜。京师地寒，冬月无蔬菜，上至宫禁，下及民间，一时收藏，以充一冬食用，于是车载马驮，充塞道路。”立冬腌菜正当时，爱吃腌菜的你不妨学一手。

立冬时节主要民俗习惯


斋三官
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“斋三官”指祭祀天官、地官、水官，祈求风调雨顺、国泰民安。有些农家还按古制，在大门口竖起高高的“天杆”，白天在杆顶张挂杏黄旗，旗帜上写“天地水府”“风调雨顺”等字样，到了晚上则换上三盏“天灯”，以示祭祀天、地、水“三官”。




补冬
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冬天对身体“进补”，俗称“补冬”。出嫁的女儿会给父母送去鸡、鸭、猪蹄、猪肚之类营养品，让父母补养身体，聊表对父母的孝敬之心。




吃饺子
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立冬意味着冬天的到来，冬天到了天凉了，耳朵暴露在外边很容易就被冻伤了，因此，吃点长得像耳朵的饺子，补补耳朵，这可是家里人对亲人最贴心的关怀了。




养冬
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民间将立冬进补称为“养冬”，要吃各种营养品进补，这天要准备营养丰富的食品给家人补身体。



吃糕：冬季的特色美味

在立冬的时候，各地的食俗不一，在陕北、山西一带盛行吃糕。在中国大江南北很多地方都吃叫作“糕”的食物，但各不相同。这里的糕用的材料叫作软谷和黍子，碾去皮后，软谷的称之为小黄米，黍子的就叫大黄米，淘洗干净，加工成黄米面，略掺水后上锅蒸熟，出锅后，乘热可以包上糖、豆馅、酸菜等放入油锅中炸，叫作炸糕；将包好的糕在放少量油的锅中煎制，叫作煎糕；也可以蒸出来后直接食用，并辅以豆面蘸着吃，叫作面惺糕。当然，也可以像吃著名的蔚县毛糕那样蘸菜汤吃。虽然名称和做法各不相同，但是都代表了中国的一种食俗文化。

随着社会的发展，人们都是到街上去买，很少有人会自己做了。山西有“三十里莜面，四十里糕”的说法，糕这种东西吃了特别耐饿，又便于贮藏，是农村冬季少不了的食物。一次做很多冻起来，平时吃的时候放在锅里蒸热，外出或下地干活时带上它，饿时拢把火烤着吃，既填饱了肚子又烤暖了身子。

在闽南地区，立冬日会吃用糯米做的麻糍糕，这是一种用糯米、白糖、花生粉做的甜品。

冬令进补吃膏滋是苏州人过立冬的老传统。旧时，苏州一些大户人家还用红参、桂圆、核桃肉在冬季烧汤喝，有补气活血助阳的功效。每到立冬节气，苏州中医院以及一些老字号药房都会专门开设进补门诊，为市民煎熬膏药，销售冬令滋补保健品。无锡则盛行吃团子。立冬时节恰逢秋粮上市，用新粮食做成的团子特别好吃。其中乡下以自己做团子为主，而城市人则买现成的。团子的馅有豆沙的、萝卜的、猪油的，尤其是用酱油做成的馅，味道特别好。

祭祖：缅怀先人

立冬，秋粮一入库，便是辽宁本溪地区满族八旗和汉军八旗人家烧香祭祖的季节。满八旗人家称烧荤香。烧荤香要大操办5～7天，宰三口猪。第一口猪祭天，第二口猪祭祖，第三口猪祭歪梨妈妈。一般农家3～5年才能筹办一次烧荤香的还愿香。而烧太平香则是差不多一年一次，不宰猪而是以鸡代替，中等人家宰21只鸡，一般人家宰7只鸡，称为烧素香。同姓同宗者于冬至或前后约定之早日，集到祖祠中照长幼之序，一一祭拜祖先，俗称“祭祖”。祭典之后，还会大摆宴席，招待前来祭祖的宗亲们。大家开怀畅饮，相互联络久别生疏的感情。

居住在新宾地区的满八旗、汉军八旗人家，将烧香祭祖通称为唱家戏。汉军旗人家烧旗香跳虎神是十分热闹的祭祖仪式，其中唱、念、做、打俱全，特别是虎神装扮得活灵活现，翻滚跳跃，能者可穿房越脊，在房脊上滚动、翻动。还有光着脚穿着一层布的虎爪，跑跳着登刀（是在高梯子上一层层绑上铡刀）而上房脊。看热闹的人从十里八村纷纷而至，一饱眼福。观众不但饱观跳虎神的全貌，而且可看到摆腰铃、顶水碗、耍鼓绝活，即头顶水碗，两臂上伸支起鼓来团团转，两臂弯曲、手腕端平、食指各挂一鼓旋转，甩起腰铃、鹞子翻身接鼓打在点上。同时还能看到霸王鞭的各种翻滚跳蹦，鲤鱼卧莲，一支花棍玩耍于手掌、手背、左肩、右肩、左膝、右膝上，二郎担山、脚踢花棍、轱辘毛就地十八滚、站打四面、卧打八方，这条棍花样繁多，为此亦称花棍。一般三鼓神匠可打三十九节，精悍神匠能打五六十节。汉军八旗人家“烧旗香跳虎神”是吸引观众的大好家戏。满八旗“烧荤香”5～7天，这种烧香遵照萨满教原始规矩，庄严肃穆。

在中国人心目中，“冬至”更似一个含蓄的美好祝福，祭祖是其中最重要的活动，是对先人的缅怀，因而显得更加温馨且相对低调。

迎冬：皇族的仪式

《后汉书·祭祀志中》：“立冬之日，迎冬于北郊，祭黑帝玄冥，车旗服饰皆黑。”在古代，古人以冬与五方之北、五色之黑相配，故于立冬日，皇帝有出郊迎冬的仪式，并赐群臣冬衣、抚恤孤寡。立冬前三日掌管历法祭祀的官员会告诉皇帝立冬的日期，皇帝便开始沐浴斋戒。立冬当天，皇帝率三公九卿大夫到北郊六里处迎冬。回来后皇帝要大加赏赐，以安社稷，并且要抚恤孤寡。

吃倭瓜：洗涤肠胃

在天津一带，立冬节气历来有吃倭瓜饺子的习俗。倭瓜即南瓜，又称倭瓜、番瓜、饭瓜和北瓜，是北方一种常见的蔬菜。一般倭瓜是在夏天买的，存放在小屋里或窗台上，经过长时间糖化，在冬至这天做成饺子馅，味道与夏天吃的倭瓜馅不同，还要蘸醋加蒜吃，别有一番滋味。其实倭瓜本身性味温甘，有健脾消食、荡涤肠胃的作用。

烧荤香：庄严肃穆

东北满族同胞聚集地在立冬这一天有烧香的习俗。立冬过后，秋粮入库，便是满族八旗和汉军八旗人家烧香祭祖的活跃季节。汉八旗的祭祀称“烧旗香跳虎神”，满八旗称“烧荤香”。“烧荤香”5～7天，在操办祭祖烧香的头三天，全家人一连十天吃斋，不吃荤腥。在头三天“磕面子”，家庭主妇亲自操作，不擦脂粉，就连雪花膏也不抹，洗脸只用热水，为了将手洗净可用面碱洗手，其他女眷同样如此效仿。这种烧香遵照“萨满教”原始规矩，庄严肃穆。

立冬民间宜忌：立冬晴五谷丰，立冬忌盲目“进补”

立冬晴，五谷丰

有不少关于立冬方面的谚语，如“立冬晴，五谷丰”“立冬晴，养穷人”等说法。意思是说，立冬如果天气晴朗，这年的收成就很好，穷人才能够得以休养生息；如果立冬下雨，则预示这一年的冬天将会多雨、气温寒冷。古人以立冬作为秋天的结束和冬天的开始，所以十分重视这个节气，并且相信立冬之日的天气能预示着整个冬季的天气走向，对以后的收成也会有很大的影响，其实这种做法缺乏科学依据，是不可取的。

立冬补冬，切忌盲目“进补”

人类虽然没有冬眠之说，但是民间有立冬补冬的习俗。人们在这个进补的最佳时期，为抵御冬天的严寒补充元气而进行食补。进补时应少食生冷，尤其不宜过量地补。一般人可以适当食用一些热量较高的食品，特别是北方，可以吃些牛羊肉，但同时也要多吃新鲜蔬菜，还应当吃一些富含维生素和易于消化的食物。在这个时节，切忌盲目“进补”，否则惹病上身。

立冬饮食养生：黑色食品补养肾肺，身体虚弱多食牛肉

补养肾肺可多食用黑色食品

四季与五行、人体五脏相互对应。按照中医理论，冬天合于肾；在与五色配属中，冬亦归于黑。因而在11月上旬的立冬时节，用黑色食品补养肾脏无疑是最好的选择。现代医学认为：“黑色食品”不但营养丰富，且多有补肾、防衰老、保健益寿、防病治病、乌发美容等独特功效。

[image: ]
黑色食品，是指因内含天然黑色素而导致色泽乌黑或深褐的动植物性食品



黑色食品种类繁多，有的外皮呈黑色，有的则骨头里面是黑色的。除了众所周知的黑芝麻、黑枣以外，黑米、紫菜、香菇、海带、发菜、黑木耳等植物性食品及甲鱼、乌鸡等动物性食品都属于黑色食品。经大量研究表明，黑色食品保健功效除与其所含的三大营养素、维生素、微量元素有关外，其所含黑色素类物质也发挥了特殊的积极作用。如黑色素具有清除体内自由基、抗氧化、降血脂、抗肿瘤、美容等作用。

老人、妇女可吃特制养阴护阳暖身餐

立冬过后，阳气不足会导致一部分人格外怕冷，引起感冒、手脚冰冷等病症。其中抵抗力弱、作息不规律、缺乏运动且脏器功能衰退的老年人和长期偏食、减肥的中青年女性是最易出现上述情况的群体。“冷女人”的血行不畅，不仅冬天会手脚冰凉，而且面部容易长斑。同时，体内的能量不能润泽皮肤，皮肤就缺乏生气。

对此养生专家建议，老年人宜常喝胡萝卜洋葱汤，此汤可滋补暖身、调理内脏，增强身体的免疫力，保障血液的畅通运行；而年轻女性和中年妇女应先看医生，若非肾虚，则可常食豆腐烧白菜，通过获取充足的维生素B2
 ，减少体内热量的快速流失，从而提高机体的抗寒能力。建议女性冬季注意养阴护阳，多喝莲子粥、枸杞粥、牛奶粥以及八宝粥等，要适当补食牛、羊、狗肉，以补阳滋阴、温补血气、增强体质和抵抗力，更起到润泽脏腑、养颜护肤的效果。

立冬时节吃火锅有讲究

冬天到了，吃火锅的市民也开始多起来了。但吃火锅和平时吃的各式菜式有点不一样，虽然口腹之欲满足了，却总是会出现这样那样的“后遗症”：不是吃上火了，就是吃完后腹泻。很少有人了解火锅的健康吃法。

火锅的健康吃法

首先，吃火锅时应本着少荤的原则。用大量解腻、去火和止渴的蔬菜、豆腐及菌类佐以适量的肉类，才是最佳的搭配。各种食材搭配在一起吃，才能把火锅吃得既营养又美味。

第二，掌握火候很关键。以保证既不流失营养又充分杀灭食物中的细菌为标准，尤其是水产品，在开锅后煮15分钟以上方能入口。

第三，忌喝火锅汤。火锅汤多由肉类、海鲜和青菜等多种食物混合煮成，含有一种高浓度的名为嘌呤的物质，易诱发或加重痛风病。
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第四，切勿吃过辣及过烫的火锅，以免造成食道充血或水肿。

第五，火锅也不宜吃得过久，否则极易导致肠胃功能紊乱。

利尿润肠可吃些核桃

核桃既可利尿润肠，又可温肺祛病。在以养肾为先的立冬时节，多食核桃无疑能够益肾固精、强身健体。

挑选核桃时要选用壳薄圆整的上等核桃，其通体有光泽，桃仁白净味香，含油量极高。

在吃的时候不要只吃核桃的白色果仁，其实表面的褐色薄皮也含有丰富的营养，食之亦佳。同时生桃仁入菜比熟桃仁入菜更能够保持水分和口感。

核桃仁莴苣炒胡萝卜丁具有利尿润肠之功效。

◎核桃仁莴苣炒胡萝卜

【材料】胡萝卜200克，核桃仁30克，莴苣20克，姜片、葱段、盐、鸡精、植物油各适量。

【制作】①胡萝卜、莴苣去皮，洗净，切丁；核桃仁入油锅炸香。②炒锅放植物油烧热，下姜片、葱段爆香，加莴苣丁、胡萝卜丁、核桃仁、盐、鸡精，炒熟即可。
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身体虚弱者宜多食牛肉

牛肉能够迅速补充因气温降低而消耗的热量。立冬时节多食牛肉，不仅能暖身暖胃，更能益气滋脾，因而特别适合身体虚弱者。就保存营养来说，清炖是烹饪牛肉最佳的方式。在选用牛肉的时候要注意，好的牛肉因为表面不含过多水分，弹性极佳，摸上去有油油的黏性；脂肪呈白色；通体色泽以均匀的深红色为宜，且没有异味。但是牛肉虽好，也要注意适可而止，不能一次吃太多，最好能够保持在80克/次左右。桂圆红枣煲牛肉可益气滋脾。

◎桂圆红枣煲牛肉

【材料】桂圆肉10克，红枣6颗，牛肉250克，土豆200克，姜片、葱段、盐、植物油各适量。

【制作】①桂圆肉洗净；红枣洗净，去核；牛肉洗净，切块；土豆洗净，去皮，切块。②炒锅放植物油烧至六成热，下葱段、姜片爆香，加牛肉、土豆、盐、400毫升水，大火烧沸，改小火煲45分钟即可。
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立冬药膳养生：消积导滞、补脾养胃，补肾涩精、补精益血

下气宽中、消积导滞，食用萝卜炖排骨

萝卜炖排骨具有下气宽中、消积导滞、健脾理气、止咳化痰之功效。

◎萝卜炖排骨

【材料】猪排骨500克，萝卜500克，葱2根，姜1块，酱油1大匙，料酒1大匙，盐、味精、白糖、淀粉各1小匙。

【制作】①萝卜洗干净切成块，排骨斩小段；葱切花，姜切片备用。②炒锅热油，将葱、姜和萝卜放入，煸炒至上色加入料酒、酱油、盐、味精、白糖和清水，放入排骨，用火烧开锅后，转用小火烧30分钟，待汁收浓且口味浓香时，加入水淀粉，把汁全部挂在原料表面即可装碗。
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补脾养胃、补肾涩精，饮用紫菜玉米眉豆汤

紫菜玉米眉豆汤具有补脾养胃、补肾涩精、益气养血之功效，治脾虚久泻、肾虚遗精、贫血、崩漏带下。

◎紫菜玉米眉豆汤

【材料】紫菜19克，玉米棒2段，眉豆75克，莲子75克，猪瘦肉200克，姜1片，盐适量，冷水适量。

【制作】①紫菜用水浸片刻，洗干净后沥干水分；洗干净玉米棒、眉豆和莲子；洗干净猪瘦肉，氽烫后冲洗干净。②煲滚适量水，放入玉米段、眉豆、莲子、猪瘦肉和姜片，水滚后改文火煲约90分钟，放入紫菜再煲30分钟，下盐即成。
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补精益血、扶正祛邪，饮用首乌松针茶

首乌松针茶具有补精益血、扶正祛邪之功效，适用于肝肾亏虚者，从事农药制造、核技术工作及矿下作业等人员以及放疗、化疗后白细胞减少的病人。

◎首乌松针茶

【材料】何首乌18克，松针（花更佳）30克，乌龙茶5克，冷水适量。

【制作】先将首乌、松针或松花用冷水煎沸20分钟左右，去渣，以沸烫药汁冲泡乌龙茶5分钟即可。
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益气补虚，腰膝疲软，食用苁蓉羊腿粥

苁蓉羊腿粥具有益气补虚、温中暖下，治虚劳羸瘦、腰膝疲软、产后虚冷、腹痛寒疝、中虚反胃之功效。

◎苁蓉羊腿粥

【材料】粳米100克，肉苁蓉30克，羊后腿肉150克，葱末5克，姜末3克，盐2克，胡椒粉1.5克，冷水1000毫升。

【制作】①将肉苁蓉洗干净，用冷水浸泡片刻，捞出细切。②羊后腿肉剔净筋膜，漂洗干净，横丝切成薄片。③粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。④取砂锅加入冷水、肉苁蓉、粳米，先用旺火烧沸，然后改用小火煮至粥成，再加入羊肉片、葱末、姜末、盐，用旺火滚几滚，待米烂肉熟，撒上胡椒粉，盛起即可食用。
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立冬起居养生：睡前温水泡脚，室内温度要提高

立冬时节临睡前温水泡脚

肾之经脉起于足部，足心涌泉穴为其主穴，立冬时节睡觉时，先用温水泡洗双脚，然后用力揉搓足心，除了能除污垢、御寒保暖外，还有补肾强身、解除疲劳、促进睡眠、延缓衰老，以及防止感冒、冠心病、高血压等多种病发生的功效。如果所泡的药水改用中草药甘草、元胡煎剂，可以防治冻疮；用茄秆连根煎洗，可控制冻疮发展；用煅牡蛎、大黄、地肤子、蛇床子煎洗，可治疗足癣；用鸡毛煎洗，可治顽固性膝踝关节麻木痉挛；用白果树叶煎洗，小儿腹泻也能治愈。从足部强健肾经，相当于养护树木的根基，可以让肾脏中的精气源源不断。

立冬后适当增加室内湿度

俗话说：“三分医，七分养，十分防。”可见养生的重要性。在很多人的意识里只有老人才需要养生，其实不然，养生是条漫长的路，越早走上这条路，受益越多。冬季漫长，长时间生活在使用取暖器的环境中，往往会出现干燥上火和易患呼吸系统疾病的现象。科学研究表明，人生活在相对湿度40%～60%、湿度指数为50～60的环境中感觉最舒适。冬季，天寒地冷，万物凋零，一派萧条零落的景象，对此，人们首先想到的是防寒保暖。而冬季养生仅防寒保暖是远远不够的。

立冬起居养生

1.坚持睡前泡脚

冬季临睡前泡脚对身体非常有好处。需要注意的是，泡脚应坚持20分钟左右，并适时续加热水才有效果。
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2.适当增加室内湿度

立冬后，我国北方室内开始安置炉火或供应暖气了，室内空气更加干燥。应适当增加室内湿度。如在居室内养上两盆水仙，不但能调节室内相对湿度，还会使居室显得生机勃勃和春意盎然。
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冬天，气候本来就非常干燥，使用取暖器使环境中相对湿度大大降低，空气更为干燥，会使鼻咽、气管、支气管黏膜脱水，弹性降低，黏液分泌减少，纤毛运动减弱，在吸入空气中的尘埃和细菌时不能像正常时那样迅速清除出去，容易诱发和加重呼吸系统疾病。冬天虽然天气很冷，但人们通常穿得厚，住得暖，活动少，饮食方面也偏好温补、辛辣的食物，体内积热不容易散发，容易导致上火。尤其是在我国北方，本身气候就非常干燥，再加上室内普遍使用暖气，上火更是随时可能发生。另外，干燥的空气使表皮细胞脱水、皮脂腺分泌减少，导致皮肤粗糙起皱甚至开裂。因此，使用取暖器的家庭应注意居室的湿度。最好有一只湿度计，如相对湿度低了，可向地上洒些水，或用湿拖把拖地板，或者在取暖器周围放盆水，或配备加湿器，把房间湿度维持在50%左右，使湿度增加。

此外，居室中应勤开窗通风。通风可使室外的新鲜空气更换室内的污浊空气，减少病菌的滋生。不通风的情况下，室内二氧化碳含量超过人的正常需要量，会使人头痛，脉搏缓慢，血压增高，还有可能出现意识丧失。因而，勤开窗很重要。不过应当只开朝南面的窗子，不能使居室中有穿堂风。平时应注意随时补充人体水分，常喝温水或薄荷、苦茶、菊花、金银花等花草茶，冷却体内燥热，促进表皮循环，同时也可以饮用一些去燥热的饮料，比如凉茶。

立冬运动养生：规律运动身体好，早睡晚起多活动

立冬时节，规律运动身体好

立冬时节，天气逐渐转冷，许多动物开始冬眠，不少人只想待在温暖的家中，很少走出户外，更不用提参加体育锻炼了。事实上，这样对健康有害无利，在立冬时节坚持体育锻炼，不但能使人的大脑保持兴奋状态，增强中枢神经系统的体温调节功能，而且还能提高人的抗寒能力。因此在立冬以后坚持有规律运动健身的人一般很少患病。但是，立冬时节锻炼身体还要注意，由于气温的降低，人在立冬以后新陈代谢的速度会放缓，所以在此时节运动锻炼不宜太激烈，以防止适得其反。健身操、太极拳、跳舞或打球等运动均是立冬锻炼不错的选择。

立冬时节，早睡晚起多运动

立冬时节，往往会呈现气候干燥、天气变化频繁等特点，也是心脑血管疾病、呼吸系统疾病、消化系统疾病的高发期。每年立冬后，受冷空气影响，患感冒、痛风、胃病的病人都有所增加。建议人们进入立冬后，作息要早睡晚起，让睡眠的时间长一点，促进体力的恢复。最好是等到太阳出来以后再起床活动。运动前要做热身运动，运动量逐渐增加，避免在严寒中锻炼。中老年人冬季锻炼若安排不当，容易引起感冒。尤其是患有慢性病的老年人，可能会引起严重的并发症。

由于立冬后气温低、气压高，人体的肌肉、肌腱和韧带的弹力及伸展性均会降低，肌肉的黏滞性也会相应增强，从而造成身体发僵不灵活，舒展性也随之大打折扣。因此在立冬后进行体育锻炼时，立冬运动健身要注意以下几个方面：
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立冬时节，常见病食疗防治

食用鲫鱼汤防治急性肾炎

急性肾小球肾炎常简称急性肾炎，是指感染后免疫变态反应引起的急性弥漫性肾小球炎性病变。引发感染的原因不一，表现出的症状为全身浮肿、尿少及尿血。冬天是感冒的高发期，感冒后若不及时治疗，病情就很容易加重，从而引发急性肾炎。可发生在任何年纪，但是抵抗力较弱的儿童是急性肾炎的高危人群，因此孩子们在立冬过后更应注意此病的防治。

急性肾炎患者应严格控制盐、水和蛋白质的摄入量。伴有水肿、血压高症状的患者应坚持无盐或低盐饮食；水肿严重者应严格控制水的摄入量；氮质血症的患者则应严格限制蛋白质的摄入。

冬瓜皮鲫鱼汤具有补脾益气、利水消肿之功效，适用于各种急慢性肾炎的调治。

◎冬瓜皮鲫鱼汤

【材料】鲫鱼1条，冬瓜皮30克，盐适量。

【制作】①鲫鱼处理干净；冬瓜皮切块。②鲫鱼和冬瓜皮入锅加适量水炖烂，加盐调味即可。
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吃牛、羊、猪肉防治缺铁性贫血

缺铁性贫血，是因人体内铁元素的储存量不能满足正常红细胞生成的需要，从而引发的贫血。在立冬时节，很多人怕冷，是由于铁摄入量不足、吸收量减少、需要量增加、铁利用障碍或丢失过多所致。缺铁性贫血不是一种疾病，而是疾病的症状，症状与贫血程度和起病的缓急相关。在缺铁性贫血患者中，婴幼儿和孕产妇占有很高的比例，表现为心烦意乱、气闷头晕、皮肤干燥、毛发脱落等。患儿会因贫血而发育迟缓，影响日后的学习和生活。

山药干贝猪红粥具有补益脾胃、强壮身体、补充营养之功效，适用于白血病和贫血症。

◎山药干贝猪红粥

【材料】水发干贝25克，山药15克，猪血、腐竹各100克，大米250克，胡椒粉、葱花、酱油各适量。

【制作】①猪血切块；山药切片；水发干贝、腐竹洗净；大米淘净。②锅中放入大米、山药、腐竹和干贝，加水适量，煮50分钟，放入猪血略煮，加胡椒粉、葱花、酱油调味。
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立冬耳熟能详的谚语

立冬前犁金，立冬后犁银，立春后犁铁

立冬前要掌握好虫子蛰伏冬眠的物候规律，及时除虫，立冬后也要及时除虫，为明年的丰收打下一个好的基础。因此立冬前是犁地的黄金时期，要把握住此良机，立冬后犁的效果稍差一些，如果立春后再来犁地，就已经晚了。这句谚语主要强调人们要把握好翻犁、扳田、扳土、除虫的最佳时机。

立了冬把地耕，能把地里养分增

要把握住立冬以后、封冻以前或冻结尚不严重的最佳时期，及时耕翻春播预留地和其他冬闲地，多耕翻几次更好。对春播预留地和其他冬闲地进行耕翻有以下好处：可以疏松土壤，使土壤中的空气流通，增加氮气，以利作物根瘤菌固氮，增加氮素；可以切断土壤毛细管，减少水分蒸发；保墒蓄水；可将地面的杂草、枯枝烂叶翻入地里沤烂成肥；可将潜伏在浅层的病虫翻出地面曝晒，或冻死，或让鸟类啄食，或翻入深层使其窒息死亡；可使降落的雨雪翻入或渗入土壤中，以防止其蒸发或流失，充分利用自然水源滋润土壤。这样做将会使土地的养分增加。

冬上金，腊上银，立春上粪是哄人

要想给过冬农作物（如冬小麦、油菜等）上好底肥（基肥），特别是农家有机肥（如畜圈粪、厩粪和人粪尿），建议越早越好，最好在播种时施入。假如在播种后施肥，也应该尽早施入，最迟在阳历的年前也要施入，这样才能给有机肥充分的时间腐烂、分解，以便于开春后农作物吸收利用。如果晚于这个时间施肥，肥料不能及时分解，农作物利用不上其中的养分，因此立春以后施肥效果就不太明显了。

立冬民间谚语荟萃

冬前不结冰，冬后冻死人。

立冬食蔗不齿痛。

冬前不下雪，来春多雨雪。

立冬太阳睁眼睛，一冬无雨格外晴。

立冬，青黄刈到空。

立冬田头空。

立冬白菜赛羊肉。

立冬无雨满冬空。

立冬白一白，晴到割大麦。

立冬无雨一冬晴，立冬有雨春少晴。

立冬北风冰雪多，立冬南风无雨雪。

立冬无雨一冬晴，立冬有雨一冬阴。

立冬补冬，补嘴空。

立冬西北风，来年哭天公。

立冬不砍菜，受害莫要怪。

立冬西北风，来年五谷丰。

立冬不撒种，春分不追肥。

立冬雪花飞，一冬烂泥堆。

立冬不使牛。

立冬一片寒霜白，晴到来年割大麦。

立冬打雷三趟雪。

立冬阴，一冬温。

立冬打雷要反春。

立冬有雨防烂冬，立冬无雨防春旱。

立冬打霜，要干长江。

立冬蔗，食不病痛。

立冬交十月，小雪河封上。

立冬之日，水始冰，地始冻。

立冬雷隆隆，立春雨蒙蒙。

立冬之日怕逢壬，来岁高田枉费心。

立冬那天冷，一年冷气多。

立冬之日起大雾，冬水田里点萝卜。

立冬前犁金，立冬后犁银，立春后犁铁。

立了冬，种麦不透风。

立冬晴，好收成。

麦子立冬种，夏收收把种。

立冬晴，一冬凌。

入冬进补，勇猛如虎。

立冬脍炙人口诗词鉴赏

今年立冬后菊方盛开小饮

【宋】陆游

胡床移就菊花畦，饮具酸寒手自携。

野实似丹仍似漆，村醪如蜜复如齑。

传芳那解烹羊脚，破戒犹惭擘蟹脐。

一醉又驱黄犊出，冬晴正要饱耕犁。


【诗词鉴赏】


本诗写立冬之后，诗人见到菊开盛景的喜悦。从风格上来看为诗人中期所做，风格狂放洒脱，充满了激情，洋溢着豪放与热忱。诗文通篇叙事，讲述立冬过后，诗人偶然发现菊花盛开，虽近况窘迫，但仍忍不住心中的喜悦，纵情痛饮。心情大好，酒意正浓，诗人将小黄牛赶出来，大好的天气，当然要去农田中努力劳作。诗人并未在诗中写出自己的感受，但菊花盛开带来的狂喜，就如同久旱甘霖一般，让诗人暂时忘却了所有的忧愁，对未来充满了期盼，在生活中充满了动力。

立冬日作

【宋】陆游

室小才容膝，墙低仅及肩。

方过授衣月，又遇始裘天。

寸积篝炉炭，铢称布被绵。

平生师陋巷，随处一欣然。


【诗词鉴赏】


一个人的生存空间可以很小，心灵和志向却可以无限大。作为一代伟大的爱国诗人，斗室无论如何也拘束和压抑不了陆游的心胸。在这里，心灵空间和生存空间构成了强烈反差，展示出一种生命的质量与人生的意境。全诗语句平朴，但气势不减，从中可见陆游的一贯诗歌风格。

第2章　小雪：轻盈小雪，绘出淡墨风景

小雪节气是我国二十四节气之一，传统上为冬季第二个节气。即太阳在黄道上自黄经240°至255°的一段时间，约14.8天，每年11月22日（或23日）开始，至12月7日（或8日）结束。狭义上，指小雪开始，每年11月22日～23日，此时太阳达到黄经240°。《月令七十二候集解》：“十月中，雨下而为寒气所薄，故凝而为雪。”小雪表示降雪的起始时间和程度，此后气温开始下降，开始降雪，但还不到大雪纷飞的时节，所以叫小雪。我国地域辽阔，“小雪”代表性地反映了黄河中下游区域的气候情况。这时北方已进入封冻季节。

小雪气象和农事特点：开始降雪，防冻、保暖工作忙

气温开始下降，开始降雪

小雪节气，东亚地区已建立起比较稳定的经向环流，西伯利亚地区常有低压或低槽，东移时会有大规模的冷空气南下，我国东部会出现大范围大风降温天气。小雪节气是寒潮和强冷空气活动频数较高的节气。强冷空气影响时，常伴有入冬第一次降雪。
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农作物越冬防冻、牲畜防寒保暖工作忙

小雪时节已进入初冬，天气逐渐转冷，地面上的露珠变成严霜，天空中的雨滴就成了雪花，流水凝固成坚冰，整个大地披上了一层洁白的素装。但这个时候的雪，常常是半冻半融状态，气象上称为“湿雪”，有时还会雨雪同降，这类降雪称为“雨夹雪”。
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小雪民俗：祭神、建醮、腌菜、风鸡，祈求平安

祭水仙尊王——航海者祈祷平安

水仙尊王，简称水仙王，是中国海神之一，以贸易商人、船员、渔夫最为信奉。台湾四面环海，在台湾民间信仰中，与水有关的神祇，计有水仙尊王、水官大帝及水德星君等。水德星君属于自然崇拜的神祇，水官大帝是民间俗称“三官大帝”“三界公”之一的大禹，而水仙尊王就是海神，《海上纪略》说“水仙者，洋中之神”。原来是水神或海神，因迷信驱使而编出神话，把水神或海神人格化了，因此水仙尊王是由自然神演变为人格神。

各地供奉的水仙尊王各有不同，以善于治水的夏禹为主。一般以伍子胥、屈原等人，或其他英雄才子、忠臣烈士与大禹合并供奉，称为“诸水仙王”。大禹是古时帝王，因治水有功而受后人爱戴。伍子胥是春秋楚人，忠诚报国却遭人陷害，最后自刎浮尸于江中。屈原是战国人，正欲施展抱负却因奸臣谗言，被贬长沙，有志难伸，忧民忧国而投汨罗江自尽。才华洋溢的王勃，27岁溺死于南海。李白因捞水中之月而溺死。上述四人的死，与水有密切的关系，并且都是忠臣和有才能的人，所以把这四人奉为水神，配祀在水仙正庙中。

划水仙，是早期船员的一种向水仙王祈祷的方式，据说早先往来台湾与大陆的船只在海上遇到暴风雨，如果“划水仙”就可脱离险境。所谓“划水仙”，就是求救于水仙王。《台湾县志·外编》记载说：作“划水仙”之法时，船上的所有人，都要披头散发站在船舷两边，拿着筷子做划水的动作，口中还要发出类似征鼓的声音，就跟农历五月初五划龙舟比赛一样，这个时候，就算是船的桅杆被暴风雨打折，船也能乘风破浪，迅速靠岸。据传，这种“划水仙”的做法每次都能应验，得到水仙王的救助，顺利靠岸。

昔日台湾，航海技术落后，时有海难发生，但是靠海生活的人数众多，所以船员、郊商、进出口商都信奉水仙王，并在主要港口建立庙宇奉祀，每年农历十月初十水仙王诞辰，都举行盛大祭典。这段时间大多处在小雪节气期间，所以小雪也就成为祭祀水仙王的重要时段。如台南府西定坊港口的水仙王庙建于施琅统一台湾之时，是台湾最早的水仙王庙。当时，清政府开辟鹿耳门为正口，设立文武官员，凡是往来大陆、台湾之间的船只，都在那里挂验。实际上那是台湾唯一的通商口岸，航海业相当发达，为适应航海者祈祷平安的需要，在此处建立水仙王庙。乾隆年间，鹿港、八里坌陆续开放，中南部逐渐发达起来，水仙王庙也在那里相继建立起来。台湾水仙王庙比较著名的有新竹的水仙王宫、嘉义新港的水仙宫和森明宫、台南永康的禹帝宫、基隆市的水仙庙等。台北、屏东、澎湖等地也有水仙王庙。现在，经常会举行水仙尊王大盛会，很多地方的龙舟都要赶来参加。随着人们生活水平的提高，这种盛会也越来越隆重。

建醮：祈求风调雨顺

建醮是民间规模最大的一项宗教活动，而且也是最普遍的一项宗教活动，它具有祈求国泰民安、风调雨顺的意义。在台湾各式各样的庙会庆典中，“建醮”应该是场面最为盛大者，这项流传久远的祭祀仪式，由于动用的人力、物力、财力甚巨，故大部分的庙宇及庄头皆于非常时机或固定年份才予以筹办，因此深受民间百姓的重视与期待，成为具有特色的信仰文化。

“醮”原为祭神之意，中国古祭本有“醮”名，汉代道教盛行以后，为道家所袭用，专指“僧道设坛祭神”。自南北朝至明末，历代朝廷多建醮仪，尤盛行于元明两代。后来人把僧人、道士搭坛献祭都统称为醮。

做醮是台湾民间信仰中十分重要而且也是规模最大的一种宗教活动，尤其是每年入冬之后，四处都可以见到各种规模不一，意义和名称也不同的醮典活动，而在今天台湾地区，凡某个社里的人为消灾祈福或祈求平安，所举行的大规模酬神还愿的祭典仪式，即称为“作醮”或“建醮”，其中每年的阳历11月小雪期间，作醮的活动尤其多。醮的种类极多，祭祈仪式也十分复杂，是最能完整展现民间信仰风貌的一项宗教活动，往往吸引了数以万计的人来参加，热闹非凡，多彩多姿。各地“建醮”都有其理由与目的，但最常见的理由就是各社的庙宇修建或重建后，因“动土”触犯到土地神煞、四方揭帝、孤魂野鬼等看不见的灵界神怪，于是通过“建醮”的仪式过程，邀请上方诸神鉴醮，道士行仪演法，净化地方不洁，逐秽避邪，以祈求风调雨顺、国泰民安、合境平安，并酬神谢恩，可谓人、神、鬼的“乡亲会”，场面庄严、热闹。

昔日台湾建醮名目及种类繁杂，但其中许多至今早已绝迹，目前较常见的仅剩祈安醮、庆成醮、王醮、水醮、火醮等。而祈安醮与庆成醮有时会互相结合，形成所谓“庆成祈安醮典”。王醮亦称“瘟醮”，主要是为了送瘟逐疫。而火醮、水醮则经常并于祈安醮、庆成醮或王醮中，醮仪规模较小，相对不受民众关注。据说醮期最长的有长达四十九天的四十九朝醮。做醮的重头戏是普度，普度的同时家家户户也会宴请亲朋好友，所以做醮期间看热闹的人特别多，成了民间一个重要的宗教盛事。

腌菜：增进食欲，促进消化

腌菜，是一种利用高浓度盐液、乳酸菌发酵来保藏蔬菜，并通过腌制，增进蔬菜风味的发酵食品，泡菜、榨菜都属腌菜系列。老南京逢小雪前后必腌菜，称之为腌元宝菜。南京各家各户都会在这时节买上一百来斤的青菜，专供腌制用，晾晒、吹软、洗净腌制。虽然每一家都有自己的特色，但是大体的方法是不变的。冬季蔬菜供应紧张时，腌菜就能派上大用场。腌菜一般要吃到来年春天，蚕豆上市时用新鲜蚕豆烧腌菜也是一绝。吃不完的腌菜还可以在天好时拿出晒干，制成干菜，以便保存。夏天炎热时节人们出汗多、口味淡，吃一吃用干菜烧五花肉也是很鲜美的食物。干菜还可以邮寄给远在他乡的亲人品尝，让他们不要忘掉家乡乡情。腌菜就像客家人煲汤一样，讲究文火细煎慢熬，体现的是一种真功夫。一坛腌菜从制作到成熟需要时日，没有半月以上的时间是腌制不出来的。腌制的时间越久，腌菜越是晶莹剔透，越是浓郁纯正。

由于其加工方法与设备简单易行，所用原料可就地取材，故在不同地区形成了许多独具风格的名特产品，例如腌制雪里蕻，有人家整棵腌，有的切碎后腌制。雪里蕻啥菜都能配，深受家庭主妇们喜爱，所以各家也都会腌制些。

古代制腌菜是有原因的，那时候不像现在这样科技发达、交通发达，很多蔬菜可以跨越季节和地区障碍，成为桌上的菜肴。夏天，蔬菜太多，吃不完，烂在了田地里。而冬天菜却不够吃。现在冬季蔬菜供应很丰富，而腌菜很费工，加上人们生活水平提高了，腌菜的家庭少了许多，就是腌也是腌得很少，只为尝个鲜。腌菜确是一种开胃的大众食品，它给人们最终的实惠是增进身体健康，这是人人都希望的。吃起来能增进食欲，吃了觉得舒服，意味着肠胃愿意受纳，纳而化之，使食物顺利进入人体正常的新陈代谢轨道。

风鸡：镇风煞、保平安

风鸡是我国福建省金门县烈屿乡特有的厌胜物（避邪物），也是烈屿乡（小金门）特有的民间信仰，如同风狮爷与其他辟邪物一样，具有镇风煞、驱邪避灾、护宅、保平安的意义。

这里的风鸡指的是风干的鸡。利用冬季朔气腌制肉、鱼、鸡，并悬于室外檐下，不让日光照射，只让自然风吹，故叫作“风”，值得一提的要数风鸡。选用当年肥鸡，公母皆可，宰杀前断食12～24小时，喂以清水。这样出血干净，肉质比较新鲜。喉部放血后，沥尽余血，不去毛，在翅膀下或肛门处开一道5～6厘米长的口子，拉出全部内脏，并剜去肛门，待鸡余温散尽。取鸡体重5%～8%的细盐，下锅炒热后加15克左右的花椒粉、五香粉或十三香粉拌匀，用手抹入腹腔、口腔、眼睛和放血的口子处。擦好盐后，将鸡仰放桌上，两腿以自然姿势压向腹部，将鸡头拉到翅下开口处，鸡嘴要塞进去，再将尾羽向下兜压在腹部，两翅交叉包住后，用细麻绳纵横扎好，鸡背向下，悬挂于室外檐下阴凉、干燥通风处。悬挂一个半月后花椒香盐入骨，即成风鸡。其腊香馥郁，鸡肉鲜嫩，最宜佐酒。南北方风鸡的制作方法大同小异。风鸡性温，它的功效是通乳生乳，壮阳壮腰，补肾虚，止泄，提高免疫力，健脾，养阴补虚。

在两湖地区有吃泥风鸡的习惯。泥风鸡是湖南省的著名特产，已有悠久历史。这种鸡的做法是用黄泥将鸡体连毛糊住风干。风鸡在初冬之时腌制，俗语有“交小雪，腌风鸡”之说。风鸡在春节前后食用，过了正月十五天气转暖，风鸡易变质，最迟不能迟于正月底。食用时将风鸡干拔去毛，洗净，放在大盘子里，加入花椒、桂皮、茴香、葱姜、糖、料酒，上笼旺火蒸40分钟左右取出，晾凉后，剖开斩成数块装盘即可。泥风鸡可存放半年左右。食用时，轻轻打碎泥壳，则泥毛尽去，用温水洗净鸡身，改刀后，蒸、炒、炖，其肉质鲜嫩，色、香、味俱全，老少皆宜，是佐酒、下饭的佳肴，既别具风味，又有滋补吉祥的意味，让人余香满口，不忍放手。

小雪民俗习惯


祭水仙尊王
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小雪时节接近年底，拜祭水仙尊王，为来年祈福，求平安，盼望出海亲人能顺利归来。




腌菜
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将暂时吃不完的菜品洗净腌制起来，既爽口，又能延长蔬菜的保存时间。



小雪民间宜忌：忌讳天不下雪

小雪时节忌讳不下雪

古籍《群芳谱》中说：“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而雪未大也。”这就是说，到小雪节气由于天气寒冷，降水形式由雨变为雪，但此时由于“地寒未甚”故雪量还不大，所以称为小雪。但是小雪忌讳天不下雪。农谚说，“小雪不见雪，来年长工歇”，其意是到了小雪节气，还未下雪，我国北方冬小麦可能缺水受旱，病虫害也易于越冬，影响小麦生长发育而欠产，故不必请长工，这也从另一角度说明了“瑞雪兆丰年”的道理。

小雪时节饮食宜忌

小雪时节，天气阴暗，容易引发抑郁症，因此，要选择性地吃一些有助于调节心情的食物。适宜多食一些热粥。热粥不宜太烫，亦不可食用凉粥。此时适宜温补，如羊肉、牛肉、鸡肉等；同时还要益肾，此类食物有腰果、山药、白菜、栗子、白果、核桃等，而水果首选香蕉。切忌食过于麻辣的食物。

小雪饮食养生：适当吃些肉类、根茎类食物御寒

可御寒食物：肉类，根茎类，含碘、含铁量高的食物

一般的小雪节气里，天气越来越寒冷，天气阴冷晦暗光照较少，此时容易引发或加重抑郁症。依靠食物来补充能量是一种让身体快速变暖的好方法。我们应多吃一些能够有效抵御寒冷的食物。以下四类食物能够迅速让人感觉温暖：

能够让身体快速变暖的食物

肉类

肉类，是动物的皮下组织及肌肉。蛋白质、脂肪和碳水化合物被称为产热营养素，狗肉、羊肉、牛肉和章鱼肉都富含这些营养素。在小雪节气适当进食这几种肉类食物，可促进新陈代谢，加速血液循环，从而起到御寒的作用。肉类几乎是最普遍的受人喜爱的食物。肉类营养丰富，味美，食肉使人更能耐饥；长期食用，还可以帮助身体变得更为强壮。此外，人食用肉类食物，可以刺激消化液分泌，助于消化。
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铁含量高的食物

铁是人体内必需的微量元素之一，有着重要的生理功能。铁元素不足常常会引发缺铁性贫血，而缺铁性贫血引起的血液循环不畅可使机体产热量减少，从而导致体温偏低。我们日常的食物中多数含铁量较少，有的基本测不到，有些含铁食物不易吸收。因此，常食用动物血、蛋黄、猪肝、牛肾、黄豆、芝麻、腐竹、黑木耳等富含铁质的食物，对提高人体的抗寒能力大有裨益。
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根茎类

根茎类蔬菜就是指食用部分为根或者茎的蔬菜。富含矿物质的根茎类蔬菜，如胡萝卜、山芋、藕、菜花、土豆等能够有效提高人体的抗寒能力。
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碘含量高的食物
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含碘量高的食品有海带、紫菜、贝壳类、菠菜、鱼虾等。一般含碘量高的食物都可以促进甲状腺素分泌，甲状腺素能加速体内组织细胞的氧化，提高身体的产热能力，使基础代谢率增强、血液循环加快，从而达到抗冷御寒的目的。

吃瓜子、燕麦可调节情绪

在阴冷的小雪节气前后，不少人的情绪都会出现不同程度的波动，这是由于气温骤降、光照不足的缘故，其具体表现为无缘由地发脾气、坐立不安、心情失落等。

那么我们应该在平时怎么样通过食补来解决呢？在勃然大怒时，应多食瓜子。因为瓜子中富含的B族维生素和镁能够消除心火、平稳血糖，让心情趋于平和。在感到委屈时，吃香蕉是最佳的选择。有调查显示，意志消沉和情绪低落均是由体内的5-羟色胺含量低所致，而香蕉正是富含5-羟色胺的水果，因而食用香蕉能很快使你的心情好转；感觉焦虑不安，多半是人的中枢神经系统出了问题，此时的首选食品是燕麦。燕麦不仅能够延缓能量释放，还能抑制大脑因血糖突然升高而过度亢奋，其富含的维生素B1
 更是平衡中枢神经系统的“润滑剂”，能使人尽快恢复平静。因此，如果我们能通过进食一些具有安神去躁功能的食物，以达到调理效果，这对我们的身体是很有好处的。

润肠排毒、消除抑郁可吃些香蕉

香蕉不仅能够缓解紧张情绪、消除抑郁，还能润肠排毒、养胃除菌，小雪时节多食香蕉，对调节情绪和调理肠胃大有裨益。

香蕉属高热量水果，据分析每100克果肉的发热量达91卡。香蕉果肉营养价值颇高，每100克果肉含碳水化合物20克、蛋白质1.2克、脂肪0.6克；此外，还含多种微量元素和维生素。其中维生素A能促进生长，增强对疾病的抵抗力，是维持正常的生殖力和视力所必需；硫胺素能抗脚气病，促进食欲、助消化，保护神经系统；核黄素能促进人体正常生长和发育。香蕉中还含有能让肌肉松弛的镁元素，工作压力比较大的人群可以多食用。

润肠排毒、消除抑郁可以尝试一下香蕉百合银耳羹。

◎香蕉百合银耳羹

【材料】香蕉2根，鲜百合100克，水发银耳15克，枸杞子5克，冰糖末适量。【做法】①香蕉去皮，切片；百合洗净，撕片；银耳洗净，撕成小朵；枸杞子洗净，用温水泡软。②取一蒸盆，放入香蕉、百合、银耳、枸杞子，加适量水、冰糖末调匀，上笼，蒸半个小时即可。
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【注意】选用的果皮呈金黄色，无黑褐色的斑点，并会散发浓郁果香的优质香蕉。另外，挤压、低温均会使香蕉表皮变黑，此时香蕉极易滋生细菌，应该丢弃，切莫因怕浪费而食之。在睡前吃些香蕉可以平稳情绪，帮助提高睡眠质量。

解毒、清肺可食用豆腐

豆腐具有涤尘、解毒和清肺的功效。小雪节气雾天频发，雾气中含有酸、碱、酚、尘埃、病原微生物等多种有害物质，此时多食豆腐，无疑会对健康大有益处。

上等的豆腐形状完整且富有弹性，软硬度适中，通体为略带光泽的淡黄色或乳白色。在烹饪的时候，最好将鱼肉、鸡蛋、海带或排骨同豆腐搭配在一起食用，营养均衡易吸收。

◎海带豆腐汤

【材料】海带100克，豆腐200克，植物油、葱花、姜末、盐各适量。

【制作】①海带洗净，切片；豆腐切大块，入沸水焯烫后捞出放凉，切成小方丁。②锅中放植物油烧热，放入葱花、姜末煸香，下入海带、豆腐，加入适量清水、盐，大火烧沸，改用小火煮至海带、豆腐入味即可。
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小雪药膳养生：补肾益气、祛虚活血，乌须发、美容颜

补肾益气、祛虚活血，饮用黑豆花生羊肉汤

黑豆花生羊肉汤具有补肾益气、祛虚活血、益脾润肺等功效。

◎黑豆花生羊肉汤

【材料】羊肉750克，黑豆50克，花生仁50克，木耳25克，南枣10颗，生姜2片，香油、盐适量，冷水3000毫升。

【制作】①将羊肉洗干净，斩成大块，用开水煮约5分钟，漂干净；将黑豆、花生仁、木耳、南枣用温水稍浸后淘洗干净，南枣去核，花生仁不用去衣。②煲内倒入3000毫升冷水烧到水开，放入以上用料和姜用小火煲3小时。③煲好后，把药渣捞出来，用香油、盐调味，喝汤吃肉。
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降低血脂、防止胆固醇，食用黑木耳粥

黑木耳粥具有抗血小板凝结，降低血脂和防止胆固醇沉积的作用。

◎黑木耳粥

【材料】粳米lOO克，黑木耳30克，白糖20克，冷水lOOO毫升。

【制作】①粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出沥干水分。②黑木耳用开水泡软，洗干净、去蒂，把大朵的木耳撕成小块。③锅中加入约lOOO毫升冷水，倒入粳米，用旺火烧沸后，改小火煮约45分钟，等米粒涨开以后，下黑木耳拌匀，以小火继续熬煮约10分钟，见粳米软烂时调入白糖，即可盛起食用。
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补肝肾，乌须发，美容颜，食用红菱火鸭羹

红菱火鸭羹具有补肝肾、乌须发、美容颜、润肌肤的功效。

◎红菱火鸭羹

【材料】火鸭肉、菱角肉各lOO克，香菇、丝瓜各25克，盐3克，味精1.5克，料酒6克，色拉油5克，高汤500克，冷水适量。

【制作】①香菇用温水泡发回软，去蒂，洗干净，切丁；丝瓜去皮，切丁；火鸭肉、菱角肉也切成丁。②炒锅入色拉油烧热，烹入料酒，注入适量冷水烧沸，把各丁放入锅中煨熟，捞起，滤干水分，放在汤碗中。③将高汤倒入锅中，用盐、味精调味，待微微煮滚，倒入汤碗里即成。
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小雪起居养生：御寒保暖，早睡晚起

小雪时节要做好御寒保暖

小雪时节已进入初冬，天气逐渐转冷，地面上的露珠变成严霜，天空中的雨滴凝成雪花，流水凝固成坚冰，整个大地穿上了一层洁白的衣服。但是雪也不大，因此叫小雪。此时的黄河以北地区会出现初雪，其雪量有限，但还是给干燥的冬季增添了一些乐趣。湿润的空气会让呼吸系统疾病有所缓和。但雪后会出现天气温度下降的情况，因此起居要做好御寒保暖，注意身体的健康，以及补食一些食物，避免感冒的发生。

早睡晚起，日出而作

冬季，由于气温骤降、光照不足的缘故，应适当增加睡眠，要早睡晚起，日出而作。

俗话说，冬季的时候，不要扰动阳气，否则会破坏人体阴阳转换的生理机能。这是因为，冬天阳气潜藏，阴气盛极，草木凋零，蛰虫伏藏，万物活动趋向休止，以养精蓄锐。所以，冬天我们是以养为主的。

早睡可养人体阳气，迟起能养人体阴气，那晚起是不是就是赖床不起呢？不是的，这是以太阳升起的时间为度的。因此，早睡晚起有利于阳气潜藏、阴精蓄积，为第二年春天生机勃发做好准备。

而且，这也与冬季气候十分寒冷有关，因此，这也要求人们尽量做到早睡晚起，在养生上要注意保暖避寒。正如《寿亲养老新书》中所说：“唯早眠晚起，以避霜威。”

另外，在冷高压影响下，冬天的早晨往往有气温逆增现象，即上层气温高，地表气温低，大气对流活动停止，地面上有害污染物停留在呼吸带。如过早起床外出，会呼吸到有害的空气，不利于人的身体健康。

小雪运动养生：运动前要做足准备活动

长跑要注意热身、呼吸、放松等环节

小雪时节，天气不时出现阴冷晦暗的景象，气温进一步下降，黄河流域开始下雪，鱼虫蛰伏，人体新陈代谢处于相对缓慢的水平，运动养生应以温和的有氧运动为主。此时人们的心情也会受其影响，特别容易引发抑郁症，因此，调节自己的心态，保持乐观态度，经常参加一些户外活动，坚持耐寒锻炼，多运动，以增强体质。这样可以有效预防感冒发烧。这个时节，长跑就是不错的运动养生选择。长跑运动时，要注意热身、跑姿、呼吸、放松等几个环节：

需要提醒的是，不是所有的人都适合在冬季进行长跑运动，比如患有心脑血管疾病、高血压和糖尿病的患者，就不宜进行长跑运动。


小雪时节长跑注意事项
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（1）热身

长跑之前的热身运动非常重要。小雪时天气严寒，身体处于僵硬的状态，若是在没有热身的情况下贸然进行剧烈运动，运动损伤的概率会比其他季节更大些。一般要持续5分钟以上。足尖点地，交替活动双侧踝关节；屈膝半蹲，活动双侧膝关节；交替抬高和外展双下肢，以活动髋关节；前后、左右弓箭步压腿，牵拉腿部肌肉和韧带。

（2）跑姿

不要小看跑的姿势，很多时候，姿势会对你的速度和身体的健康产生影响。上身稍微前倾，两眼平视，两臂自然摆动，脚尖要朝向正前方，不要形成八字，后蹬要有力，落地要轻柔，动作要放松。当脚前掌着地时，跑的速度快，但比较费力；若是全脚掌落地过渡到前掌蹬地，则腿后面的肌肉比较放松，跑起来省力，但速度较慢。

（3）呼吸

长跑属于有氧运动，以四步一呼吸为宜。刚开始时，氧气供应不足，会出现腿沉、胸闷、气喘等现象，这属于正常的生理反应。如果感到不适，应暂缓或停止运动。冬季空气较冷，呼吸的时候尽量不要使用口腔呼吸。

（4）放松

长跑后不要马上停下休息，应慢走几百米放松，再做一些腰、腹、腿、臂等部位的放松活动。

小雪时节，跳舞、跳绳有利于身心健康

小雪节气到来，北方的大部分地区逐渐开始寒气逼人，而南方的天气也很湿冷，因此感伤、落寞和惆怅等情绪很可能会随之而来。按照传统的养生理论，心情的悲喜会在一定程度上影响身体健康；同样，身体的好坏也会直接影响情绪的变化。所以在小雪时节，应注意保持心情的乐观开朗，并多参加一些体育活动，如跳舞和跳绳就是不错的健身运动选择。

（1）跳舞

随着美妙的音乐翩翩起舞，十分有益于人的身心健康。由于跳舞能够促进血液循环，加快新陈代谢，使身体各个器官都得到充分的舒展和锻炼，并能有效滋养肌肉组织；同时，在欢快和舒缓的乐曲中舞动身体，能够使人忘记疲劳和紧张，不仅感到轻松愉悦、无限惬意，更得到了一份美的享受。因此，跳舞对人的生理、心理所起到的双重调节作用是其他运动所不能比拟的。

虽然跳舞这项活动好处多多，但在气温寒冷的小雪时节，跳舞时应注意以下几个方面：
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（2）跳绳

跳绳能够增强心血管系统、呼吸系统和神经系统的功能，能有效预防关节炎、肥胖症、骨质疏松等多种疾病，还可放松心情，有利于心理健康，也能起到减肥的作用。小雪时节，跳绳就是一项不错的运动，但是参与此项运动时要注意以下几个方面：
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小雪时节，常见病食疗防治

食用川芎黄芪蒸鲫鱼防治肩周炎

现在随着电脑的普及，很多人得肩周炎。肩周炎又称“五十肩”，患者多为50岁左右的中年人，其主要症状为肩关节疼痛和活动不便。但是，现代的年轻人长时间坐在电脑前不动，也会得肩周炎。传统中医以为，肩部受风受寒是导致肩周炎发病的主要原因，所以肩周炎也被称为“漏肩风”。

小雪时节，气温逐渐减低。此时，风寒湿邪很容易侵入人体，导致血液凝固且经络拘急，导致关节变僵硬不灵活，因而大大提高了患上肩周炎等病症的概率。在这个时节，应该及时给予治疗和调养。

川芎黄芪蒸鲫鱼具有活血行气、祛风止痛之功效，适用于肩周炎等症。

◎川芎黄芪蒸鲫鱼

【材料】川芎10克，黄芪20克，鲫鱼300克，料酒、姜片、葱段、盐、味精、醋、酱油、香油各适量。

【制作】①川芎、黄芪润透，切片；鲫鱼处理干净，用盐、味精、酱油、料酒、醋、葱段、姜片腌30分钟。②加黄芪、川芎，大火蒸7分钟，淋香油即可。
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冻疮饮用黄芪当归瘦肉汤食疗防治

在小雪时节前后，由于气温低和气候潮湿，容易发生冻疮。冻疮指人体受寒邪侵袭所引起的全身性或局部性损伤，表现为手、足、脸颊等暴露部位出现充血性水肿红斑，温度升高时患处会感到瘙痒，严重者会出现患处皮肤糜烂及溃疡等现象。但是，当春天来临，冻疮会随着天气转暖不治自愈。

冻疮患者应注意提高机体的抗寒能力，可多食阿胶、人参之类的补品。另外，食用药膳可起到疏通脉络、散除寒气、理气补血和清热解毒的功效，从而加快冻疮的治愈。

黄芪当归瘦肉汤可疏通脉络、散除寒气。

◎黄芪当归瘦肉汤

【材料】黄芪30克，当归15克，猪瘦肉350克，料酒、盐、鸡精各适量。

【制作】①当归、黄芪分别洗净，润透，切片；猪瘦肉洗净，切丝。②锅内放入当归、黄芪、猪瘦肉、料酒，加入适量水，大火烧沸，改小火煮35分钟，加入盐、鸡精调味。
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小雪耳熟能详的谚语

小雪不怕小，扫到田里就是宝

我国北方很多地区缺乏水源，雨水也很少，容易发生干旱灾害，冬春的干旱则更为频繁，使得越冬的农作物备受煎熬，如果此时得不到充分的生长发育，造成的后果常常是灾难性的。60%的旱地冬小麦不能以冬灌来补充地墒。开春以后越冬作物要返青起身，却迟迟没有雨水，在这种情况下，只要有一点水，便是它们的救命水。扫雪归田，也是我国种田人爱惜水源的一种表现。保住作物渡过“旱关”，将来的收成就有了一定的希望。所以农谚有云：“小雪不怕小，扫到田里就是宝”。此时农业生产的一项重要任务就是能够保墒保苗，这样就等于保住了明年的收成。

小雪花满天，来岁必丰年

我国古时，人们把雪称为“谷之精”，这是因为小雪的降雪对田间的作物，尤其是冬小麦的生长大有裨益。关于雪的农谚也有很多，如“小雪花满天，来岁必丰年”“今年雪水多，明年麦子好”“今冬麦盖三层被，来年枕着馍馍睡”“雪下三尺三，来年囤囤尖”“瑞雪兆丰年”等。这些谚语都是农民千百年来经验的结晶，也是对“小雪”节气中雪之作用的高度概括。雪可以为田间作物保温，利于土壤的有机物分解，增强土壤肥力，雪还有防风干的作用，又可在开春融化成水分，冻死土地表层的害虫和虫卵，减小明年病虫害发生的可能，雪水中还含有丰富的氮，可以为禾苗生长提供所需的养分。所以民间流传着“小雪花满天，来岁必丰年”的说法。

小雪不收菜，必定要受害

这句谚语是农民经过长期实践，根据当地气候总结的储存白菜等蔬菜的经验，意思是说，小雪节气期间，北方各地最低气温多在零下，若这时还不收获白菜等蔬菜，就必定会受到不收获的祸害。

小雪民间谚语荟萃

节到小雪天下雪。

小雪封地地不封，老汉继续把地耕。

小雪不分股，大雪不出土。

小雪见晴天，有雨在年边。

小雪不封地，不过三五日。

小雪见晴天，有雪到年边。

小雪不耕地，大雪不行船。

小雪节到下大雪，大雪节到没了雪。

小雪不见雪，大雪满天飞。

小雪满田红，大雪满田空。

小雪不见雪，来年长工歇。

小雪棚羊圈，大雪堵窟窿。

小雪不畏寒，建设丰产田。

小雪晴天，雨至年边。

小雪不下看大雪，小寒不下看大寒。

小雪收葱，不收就空。

小雪大雪，炊烟不歇，

小雪无云大旱。

小雪大雪，种麦歇歇。

小雪无云大雪补，大雪无云百姓苦。

小雪大雪不见雪，来年灭虫忙不撤。

小雪西北风，当夜要打霜。

小雪大雪不见雪，小麦大麦粒要瘪。

小雪下了雪，来年旱三月。

小雪地能耕，大雪船帆撑。

小雪小到，大雪大到，冬后十日乌鱼就没了。

小雪点青稻。

小雪雪满天，来年必丰年。

小雪封地，大雪封河。

小雪有雨十八天雨，小雪无雨十八天风。

小雪不把棉柴拔，地冻镰砍就剩茬

小雪不起菜（白菜），就要受冻害

小雪不砍菜，必定有一害

小雪封地地不封，大雪封河河无冰。

小雪脍炙人口诗词鉴赏

和萧郎中小雪日作

【唐】徐铉

征西府里日西斜，独试新炉自煮茶。

篱菊尽来低覆水，塞鸿飞去远连霞。

寂寥小雪闲中过，斑驳轻霜鬓上加。

算得流年无奈处，莫将诗句祝苍华。


【诗词鉴赏】


诗为对友人的应和之作，抒发了作者对时光空逝的感慨。上半写闲居府第的情境，夕阳西下，菊花落尽，飞鸿远去，独自烹茶。呈现出一派冬日晚景，设色清冷，给人寂寥的感受。下半写心中感想。在寂寞中度过小雪时节，每见霜鬓又添新华。看着年华白白流走，就算诗句遣怀也难以消除满怀的无奈与落寞。诗文写景抒情，言词朴实，意味深长。

小雪

【宋】释善珍

云暗初成霰点微，旋闻蔌蔌洒窗扉。最愁南北犬惊吠，兼恐北风鸿退飞。梦锦尚堪裁好句，鬓丝那可织寒衣。拥炉睡思难撑拄，起唤梅花为解围。


【诗词鉴赏】


自古以来，有关雪的诗句数不胜数，而写小雪的诗相对来讲却是很少。与大雪的铺天盖地比起来，小雪自有其独特的美。释善珍的这首《小雪》正是描写小雪的典范之作。诗中的小雪飘飘洒洒、不紧不慢，尽数落于窗前，既怕狗的吠叫惊了这份宁静，又怕北风乍起坏了这份雅致。诗人的喜爱之情溢于言表。

第3章　大雪：大雪深雾，瑞雪兆丰年

二十四节气之一的大雪节气，通常在每年阳历的12月7日（个别年份的6日或8日），其时太阳到达黄经255°。

大雪时节，我国大部分地区的最低温度都降到了0℃或以下。在强冷空气前沿冷暖空气交锋的地区，往往会降大雪，甚至暴雪。可见，大雪节气是表示这一时期，降大雪的起始时间和雪量程度，它和小雪、雨水、谷雨等节气一样，都是直接反映降水的节气。

我国古代将大雪分为三候：“一候鹃鸥不鸣；二候虎始交；三候荔挺出。”这是说此时因天气寒冷，寒号鸟也不再鸣叫了；由于此时是阴气最盛的时期，正所谓盛极而衰，阳气已有所萌动，所以老虎开始有求偶行为；荔挺为兰草的一种，也感到阳气的萌动而抽出新芽。

大雪节气人们要注意气象台对强冷空气和低温的预报，注意防寒保暖。越冬作物要采取有效措施，防止冻害。注意牲畜防冻保暖。

大雪气象和农事特点：北方千里冰封、万里雪飘，南方农田施肥、清沟排水

千里冰封，万里雪飘

大雪时节的降雪天数和降雪量比小雪节气增多，地面渐有积雪。《月令七十二候集解》说：“至此而雪盛也。”大雪的意思是天气更冷，降雪的可能性比小雪时更大了。大雪前后，黄河流域一带渐有积雪；而北方，已是“千里冰封，万里雪飘”的严冬了。大雪相对于小雪来说，气温也会更低。

大雪时节，我国北部大部分地区可以结合当年的降雪量，来准备开春之后的农事活动。并且需要注意防止屋舍积雪过多，勤清理、勤打扫，防止房屋畜舍因积雪过多而倒塌。
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大雪时节，黄河流域已渐有积雪，而在更北的地方，则已是大雪纷飞了。



江淮以南农作物施肥、清沟排水

大雪时节，我国辽阔的大地已披上冬日盛装，华南和云南南部无冬区除外。此时东北、西北地区平均气温已达零下10℃，黄河流域和华北地区气温也稳定在0℃以下，冬小麦已停止生长。江淮及以南地区小麦、油菜仍在缓慢生长，要注意施好腊肥，为安全越冬和来春生长打好基础。华南、西南小麦进入分蘖期，应结合中耕施好分蘖肥，注意冬作物的清沟排水。这时天气虽冷，但贮藏的蔬菜和薯类要勤于检查，适时通风，不可将窖封闭太死，以免升温过高、湿度过大导致烂窖。在不受冻害的前提下应尽可能地保持较低的温度，这样才有利于蔬菜的存储。
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江淮及以南地区小麦、油菜仍在缓慢生长，要做好施肥和清沟排水工作。



大雪民俗：藏冰、腌肉、打雪仗和赏雪景，其乐融融

藏冰：为夏日消暑作准备

古时，为了能够在炎炎夏日享用到冰块，一到大雪节，官家和民间就开始储藏冰块。这种藏冰的风俗历史悠久，我国冰库的历史至少已有3000年以上，《诗经·豳风·七月》曰：“二之日凿冰冲冲，三之日纳入凌阴。”据史籍记载，西周时期的冰库就已颇具规模，当时称之为“凌阴”，管理冰库的人则称为“凌人”。《周礼·天官·凌人》载：“凌人，掌冰。正岁十有二月，令斩冰，三其凌。”这里的“三其凌”，即以预用冰数的3倍封藏。西周时期的冰库建造在地表下层，并用砖石、陶片之类砌封，或用火将四壁烧硬，故具有较好的保温效果。当时的冰库规模已十分可观。1976年，在陕西秦国雍城故址，考古人员曾发现一处秦国凌阴，可以容纳190立方米的冰块。

古代藏冰已有多种用途，如祭祀荐庙、保存尸体、食品防腐、避暑冷饮等。《周礼·天官·凌人》载：“祭祀共冰鉴；宾客共冰。”指的就是冰的多种用途。“共夷盘冰”，指用冰保存尸体，使之不腐臭。古时，每值宗庙大祭祀，冰也是首位的上荐供品，不可缺少。冰盛鉴内，奉到案前，与笾豆一列，史称“荐冰”。当然，古代用冰量最大的还是夏日的冷饮和冰食。

古代的劳动人民已能用冬贮之冰制作各种各样的冷饮食品了。从屈原《楚辞》中所吟咏的“挫糟冻饮”，到汉代蔡邕待客的“麦饭寒水”，以及后来唐代宫廷的“冰屑麻节饮”、元代的“冰镇珍珠汁”等，几千年来，冰制美食的品种不断增多。当然，古代能享受冰食冷饮，大量用冰的，多为权贵富豪。《开元天宝遗事》卷上载有杨国忠以冰山避暑降温之举：“杨氏子弟，每至伏中，取大冰，使匠琢为山，周围于宴席间。座客虽酒酣而各有寒色，亦有挟纩者，其娇贵如此。”难怪历代帝王和豪门富户都大力营建冰库了。

大约到了唐朝末期，人们在生产火药时开采出大量硝石，发现硝石溶于水时会吸收大量的热，可使水降温到结冰，从此人们可以在夏天制冰了。以后逐渐出现了做买卖的人，他们把糖加到冰里吸引顾客。到了宋代，市场上冷食的花样就多起来了，商人们还在里面加上水果或果汁。元代的商人甚至在冰中加上果浆和牛奶，这和现代的冰淇淋已是十分相似了。

藏冰时，要祭司寒之神。祭品要用黑色的公羊和黑色的黍子。羊和黍何以用黑色的？因为寒气来自北方，司寒之神就是北方之神。北方的土是黑色的，北方的神也是黑色的，故称“玄冥”。因此，祭器用黑色的。大约从周秦到唐宋，历经两千多年，司寒之神都是“玄冥”，但在清朝末年的窖神殿里，即供奉起济颠僧来。这个生于南宋的疯疯癫癫的穷和尚，喜欢吃狗肉、喝烧酒，也特别爱怜穷苦人。因此，在旧社会，砖窑、煤窑、冰窖、杠房、轿子铺等行业，均奉其为保护神。

与此同时，为了保持藏冰不“变质”，还要定期对冰库进行维修保养。《周礼》记载：“春始治鉴……夏颁冰……秋刷。”郑玄注云：“刷，清也。刷除凌室，更纳新冰。”古人冬季藏冰，春天开始使用冰库，炎夏之际将冰用完，秋天清刷整修，以备冬天再贮新冰。这样年复一年，冰库去旧纳新，年年为人们贮藏生活用冰。

到了14世纪，中国人又发明了深井贮冰法。唐人史宏《冰井赋》云：“凿之冰井，厥用可观；井因厚地而深。”又云：“穿重壤之十仞，以表藏固。”当时八尺为一仞，十仞即为八丈，此即唐代冰井的建造深度。韦应物《夏冰歌》亦云：“出自玄泉杳杳之深井，汲在朱明赫赫之炎辰。”所以，在唐代，用来贮藏冰块的冰库又被称为“冰井”。

经过数百年的发展，17世纪的冰库又被改良为了“冰窖”。冰窖亦建筑在地下，四面用砖石垒成，有些冰窖还涂上了用泥、草、破棉絮或炉渣配成的保温材料，进一步提高了冰窖的保温能力。冰窖以京城最多，以皇家冰窖最为宏大。徐珂《清稗类钞·宫苑类》记载：“都城内外，如地安门外、火神庙后、德胜门外西、阜成门外北、宣武门外西、崇文门外、朝阳门外南皆有冰窖。”此外，民间也建筑了许多小型冰窖，还出现了专门以贮冰和卖冰为业的冰户，这就使冰库的数量大为增加。清代冰窖按照其用途被分为了三种：官冰窖，府第冰窖，商民冰窖。

腌肉：未曾过年，先肥屋檐

大雪节民间有腌肉的习俗。腌肉的时候要先用大子盐，加上八角、花椒等香料，放在铁锅里炒香，凉后把盐往肉上搓，搓好后放到坛子里，把剩下的盐撒到腌肉上，找块石头压好。腌一个星期左右，把肉拿出来，把腌肉的卤子烧开，把血水去掉之后继续腌。这是腌肉的一个小窍门，用这种方法腌出来的肉不仅颜色不会发黑，而且味道特别香。

灌香肠也是大雪节气中的常见民俗，灌香肠最好挑前腿肉，切成块状，根据口味加上盐、糖、姜末、葱末及少许五香粉，准备好这些原材料后送到菜场请人加工即可。很多人家在灌好香肠之后都会挂在竹竿上晾晒，也可以用缝衣服的针戳很多小孔，以缩短风干的时间。

那么，大雪腌肉的习俗从何而来呢？这就不得不提在中国传说中非常著名的怪兽——年兽了，相传年兽是一种头长尖角的凶猛怪兽。“年”长年深居海底，但每到除夕，都会爬上岸来伤人。人们为了躲避伤害，每到年底就足不出户。因此，在“年”出来前，就必须储备很多食物。肉、鱼、鸡、鸭等肉食品无法久存，人们就想出了将肉食品腌制存放的方法。

“冬天进补，开春打虎。”大雪提醒人们要开始进补了，进补的作用是提高人体的免疫功能，促进新陈代谢，使畏寒的现象得到改善，健康过冬。老南京大雪进补爱吃羊肉，驱寒滋补，益气补虚，促进血液循环，增强御寒能力。羊肉还可以增加消化酶，帮助消化。冬天食用羊肉进补，可以和山药、枸杞等混搭，营养更丰富。

吃饴糖：铴锣一敲，甘甜如饴

我国北方很多地区，在大雪的时候均有吃饴糖的习俗。每到这个时候，街头就会出现很多敲铴锣卖饴糖的小摊贩。铴锣一敲，便吸引许多小孩、妇女、老人出来购买。

打雪仗、赏雪景

大雪期间，如恰遇天降大雪，人们都热衷于在冰天雪地里打雪仗、赏雪景。南宋周密《武林旧事》卷三有一段话描述了杭州城内的王室贵戚在大雪天里堆雪山雪人的情形：“禁中赏雪，多御明远楼，后苑进大小雪狮儿，并以金铃彩缕为饰，且作雪花、雪灯、雪山之类，及滴酥为花及诸事件，并以金盆盛进，以供赏玩。”

“夜作饭”——夜宵

大雪的时候白天已经短过夜晚了，人们便利用这个特点，各手工作坊、家庭手工就纷纷利用夜间的闲暇时间开夜工，俗称“夜作”，如手工的纸扎业、刺绣业、纺织业、缝纫业、染坊，到了深夜要吃夜间餐，这就是“夜作饭”的由来。为了适应这种需求，各饮食店、小吃摊也纷纷开设夜市，直至五更才结束，生意十分兴隆。

大雪民间宜忌：瑞雪兆丰年，无雪可遭殃

大雪时节忌讳无雪

雪对农作物有许多好处，严冬积雪覆盖大地，可保持地面及作物周围的温度不会因寒流侵袭而降得很低，为冬作物创造了良好的越冬环境，起到保暖、提升地温的作用；同时积雪待到来年春天融化，为农作物的生长提供充足的水分，可起到保墒、防止春旱的作用，有助于冬小麦返青；可冻死泥土中的病毒与病虫；正由于有这些好处，所以在大雪时，忌讳无雪。“冬无雪，麦不结”“大雪兆丰年，无大雪时节主要民俗习惯雪要遭殃”，这是辛勤劳作的农民千百年来经验的总结，也是对“大雪”作用的概括。并且，降雪时雪从大气中吸收了大量的游离氮、液态氮、二氧化碳、尘埃和杂菌，这等于对污染的大气进行了一次“清洗”。而且吸附在雪花中的含氮物质，随着积雪的融化而渗入土壤，与土壤中的有机酸化合成盐类，这便成了优质肥料。因而，雪是天然的环保卫士和天然的化肥，能提高农作物的质量和产量。


藏冰
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古时，为了能够在炎炎夏日享用到冰块，一到大雪节，官家和民间就开始储藏冰块。大大延长了天然冰块的贮存期。人们利用打井的技术，往地下打一口粗深的旱井，深度在八丈以下，然后将冰块倒入井内，封好井口。夏季启用时，冰块如新。




腌肉
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俗语说：“未曾过年，先肥屋檐。”说的是到了大雪节气期间，到大街小巷随便走走，会发现许多小区居民楼的门口、窗台都挂上了腌肉、香肠、咸鱼等腌菜，形成一道亮丽的风景。尤其是南京一带，更有着“小雪腌菜，大雪腌肉”的习俗。




吃饴糖
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北方很多地区，在大雪的时候均有吃饴糖的习俗。妇女、老人食饴糖为的是在冬季滋补身体。




打雪仗、赏雪景
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冬日大雪过后，打雪仗、堆雪人成为孩子们最好的娱乐方式。这时候，平日色彩万千的世界变得银装素裹，不妨出去赏赏雪景吧。



大雪时节饮食宜忌

大雪时节宜温补助阳、补肾壮骨、养阴益精。同时此时也是食补的好时候，但切忌盲目乱补。应多吃富含蛋白质、维生素和易于消化的食物。宜食高热量、高蛋白、高脂肪的食物。温补食物有萝卜、胡萝卜、茄子、山药、猪肉、羊肉、牛肉、鸡肉、鲫鱼、海参、核桃、桂圆、枸杞、莲子等。切忌乱补，不宜食用性寒的食品，如绿豆芽、金银花均属性寒，尤其脾胃虚寒者应忌食；螃蟹属大凉之物，也不宜在此时食用。

大雪饮食养生：不可盲目进补，消瘀化痰、理气解毒吃萝卜

大雪时节，不可盲目进补

大雪时节，天气寒冷，许多人喜欢在这段时期进行“大补”。但是进补不能盲目进行，更不能随心所欲，如不根据自身的体质进补，很可能会事与愿违，损害身体健康。因此在进补之前我们应多做“功课”，要“补”得健康，“补”得安全。
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多吃御寒食品

寒冷的天气会使脂肪的分解和代谢速度变快、胃肠的消化和吸收能力增强、出汗减少，进而导致排尿增多等。这种种变化都需要通过补充相应的营养素来进行调节，以保证机体能够适应大雪时节的寒冷天气。具体做法有：

[image: ]


大雪时节进补可多吃羊肉

羊肉性温，不仅能够促消化，还能在保护胃壁的同时修补胃黏膜。若在大雪时节进补，不妨多吃羊肉。

在挑选羊肉食材的时候要注意，上等羊肉以色泽鲜红、表面具有光泽且不黏手，肉质紧密富有弹性，没有异味为佳。同时，在烹饪的过程中，为了去除羊肉膻味，可在煮羊肉时加入几颗山楂，或放入萝卜、绿豆；在炒羊肉时可多放葱、姜、孜然等调味料。

◎枣桂羊肉汤

【材料】羊肉200克，红枣10颗，桂圆5颗，水发木耳50克，姜片、盐各适量。

【制作】①羊肉洗净，切块，焯5分钟后捞出，沥水。②红枣去核，洗净；桂圆去壳；水发木耳洗净，撕成小朵。③砂锅中加适量清水，大火烧沸，放入羊肉、红枣、木耳、桂圆肉、姜片，改用中火煲3小时。④加盐调味即可。
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消瘀化痰、理气解毒可多吃白萝卜

白萝卜具有消瘀化痰、理气解毒的功效。在寒冷的大雪时节多吃一些白萝卜，既能败火，又能滋补，对身体健康十分有益。

优质的白萝卜个体丰满、外表白净且没有黑点，萝卜叶呈嫩绿色。而且萝卜皮和萝卜叶中也都含有丰富的营养，千万不要把它们扔掉。

在吃白萝卜时，应做到“细细品味”，因为只有细嚼才能将其中的营养物质完全释放出来。

山楂萝卜排骨煲可消瘀化痰、理气解毒。

◎山楂萝卜排骨煲

【材料】山楂20克，白萝卜、排骨各500克，料酒、盐、姜片、味精、胡椒粉、葱段、棒骨汤各适量。

【制作】①山楂洗净，去核；白萝卜洗净，去皮，切块；排骨洗净，剁段。②高压锅内放入山楂、白萝卜、排骨、料酒、盐、味精、姜片、葱段、胡椒粉、棒骨汤，大火烧沸，煮30分钟即可。
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大雪药膳养生：补血止血、滋阴润肺、补中益气、补肾壮阳

补血止血，滋阴润肺，食用猪血归蓉羹

猪血归蓉羹具有补血止血，滋阴润肺之功效，常用于治疗贫血、吐衄崩漏、阴虚燥咳等症。

◎猪血归蓉羹

【材料】猪血150克，当归6克，肉苁蓉15克，熟大油4克，葱白5克，盐2克，味精1.5克，香油3克，冷水适量。

【制作】①将当归、肉苁蓉洗干净，放入锅内，注入适量冷水，煮取药液。②将猪血整理干净，切成块，加入药液中煮熟。放入大油、葱白、盐、味精拌匀，食用时淋上香油即可。
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滋补肝肾、添精止血，食用红枣羊骨糯米粥

红枣羊骨糯米粥具有滋补肝肾、添精止血的功效，可用于治疗虚劳羸弱、腰膝酸痛、肾虚遗精、崩漏带下等症。

◎红枣羊骨糯米粥

【材料】糯米100克，羊胫骨1条，红枣5颗，葱末3克，盐1克，冷水适量。

【制作】①糯米淘洗干净，用冷水浸泡3小时，捞出沥干水分。②红枣洗干净，剔除枣核。③羊胫骨冲洗干净敲成碎块。④取锅放入适量冷水，放入羊胫骨块，先用旺火煮沸，再改用小火熬煮至糯米熟烂。⑤粥内下入葱末、姜末、盐调好味，再稍焖片刻即可盛起食用。
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补中益气、补肾壮阳，饮用老鸭芡实汤

老鸭芡实汤具有补中益气、补肾壮阳、利湿、缓解疲劳之功效，适宜脾胃虚弱、消瘦乏力、消渴多饮及肾虚阳痿者服用。

◎老鸭芡实汤

【材料】老鸭1只，芡实50克，盐少许，冷水适量。

【制作】①将老鸭去毛及内脏，清洗干净，将淘净的芡实填入鸭腹内缝口。②放入砂锅内加适量水，以文火煨至鸭肉熟烂，加盐调味即成。
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大雪起居养生：洗澡水不宜烫、时间不宜长，睡觉要穿睡衣

洗澡水温不宜过高，时间不宜过长

（1）水温不宜过高。

热水能使体表血管扩张，加快血液循环，促进代谢产物的排出，去脂作用也比冷水强。但冬季洗热水澡，水温宜控制在35℃～40℃。

水温过高可引起交感神经兴奋，血压升高，然后周身皮肤血管扩张，血压又开始下降。老人血压调节机制减弱，血压下降过低会引起脑梗死。

尤其是在高温浴池中待的时间过长，而浴室窗户紧闭，空气稀薄，再加上出汗多，血液黏稠度增高，使心脏负担加重，从而引起心律失常，甚至导致更严重后果。

（2）时间不宜过长。

入浴时间不宜过长，最好不超过半小时。因为，热水浴能使血液大量集中于体表，时间过长易使人疲劳，还会影响内脏的血液供应，大脑功能也易受到抑制。

（3）次数不宜过多。

冬季是阳气潜藏的季节，不宜过多出汗，以免发泄阳气。因此，冬季洗热水浴的频度不宜过高，以每周一次为好。否则，会因汗出过多而扰动阳气，不利于冬季养生。

（4）选好时机。

饭后不要立即进行热水浴，以免消化道血流量减少，影响食物的消化吸收，时间长了，还可引起胃肠道疾病；空腹时不宜进行热水浴，以免引起低血糖，使人感到疲劳、头晕、心慌，甚至引起虚脱，过度疲劳时也不宜进行热水浴，以免加重体力消耗，引起不适。

（5）其他注意事项。

冬季洗澡时，打肥皂不宜过多，以免刺激皮肤，产生瘙痒。

另外，为安全起见，尤其是高龄者入浴，池水不宜太满，以半身浴为宜，水深没胸部以上时，会加重心肺负担。

穿睡衣入睡，消除疲劳、预防疾病

由于皮肤能分泌和散发出一些化学物质，若和衣而眠，无疑会妨碍皮肤的正常呼吸和汗液的蒸发，而且衣服对肌肉的压迫还会影响血液循环。因此，冬天不宜穿厚衣服睡觉。

睡觉时，穿着贴身的内衣内裤，这也不利于健康，因为这样会将细菌和体味带到被窝里；如果穿着紧身内衣，这将不利于肌肉的放松和血液循环，极大地影响了休息的效果。

穿睡衣则不同，由于睡衣宽松肥大，有利于肌肉的放松和心脏排血，使人在睡眠时可达到充分休息的目的，有助于消除疲劳，提高睡眠质量，并能预防疾病，保护身体健康。

穿睡衣崇尚舒适，以无拘无束、宽柔自如为宜。其面料以自然织物为主。如透气吸潮性能良好的棉布、针织布和柔软护肤的丝质料子为佳，最好不要选用化纤制品。

大雪起居养生

1.大雪洗浴有讲究

大雪时节，洗浴水温不宜过高，洗浴时间不宜过长，以防引起心脏、血液方面的问题。浴后应及时擦干穿衣，以防着凉，并静卧休息，补充水分。
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2.穿睡衣入睡
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冬季的气温较低，温差增大，睡眠期间因肌体抵抗力和对冷环境的适应能力降低，如果穿很少的衣服，甚至一丝不挂地入睡，很容易受凉感冒。

大雪运动养生：运动最好在下午做

冬季游泳锻炼血管

随着时代的进步，被体育专家称为21世纪最受人们欢迎的运动——游泳，已不再只是夏季的运动了，一年四季都可以使人在健身的同时，感受到亲和与优雅。

北方寒冷干燥的冬季，最适合游泳，其健身价值比夏季更高。游泳时，由于冷水对皮肤的刺激，使得皮肤的血管急剧收缩，大量血液被驱入内脏和深部组织，血管一次大力收缩后，必定随之一次相应地舒张，这样一张一缩血管就能得到锻炼，使人体能更快地适应这种冷热交替的变化。所以，冬泳又被称为“血管体操”。冬季游泳在一定程度上还能有效地提高人体的免疫能力，可以使人抵御冬季和春季的流感。同时，人在游泳时身体处于水平状态，心脏和下肢在一个平面上，使得血液从大静脉流回心房时不必克服重力的作用，为血液循环创造了有利的条件。心室充满了流回心脏的血液，有利于提高心血管系统的机能。另外，水的流动和肌肉的运动，都会起到按摩小动脉的作用。这种经常性的按摩，能减少小动脉的硬化，使心脏泵血时所遇到的外围阻力减少，可以防止高血压、心脏病的发生。

游泳运动除了有以上诸多优点外，同时还可塑造健美的身材，锻炼出丰满的肌肉、匀称而修长的四肢。冬泳时有以下一些注意事项：
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冬季运动的最好时间在下午

最佳时间14：00～19：00。

人体活动受“生物钟”控制，按生物钟规律来安排运动时间，对健康更有利。冬季健身在14：00～19：00之间比较理想。此时，室外温度比较高，人体自身温度也比较高，体力也比较充沛，很容易兴奋，比较容易进入运动状态。
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大雪时节，常见病食疗防治

治鼻窦炎多吃动物肝脏、瘦猪肉、胡萝卜

鼻窦炎是一种常见的鼻科疾病，主要症状为鼻塞流涕，头疼脑热等。鼻窦炎在寒冬时节的发病率居高不下，主要原因是人体抵抗力在气温降低时会随之下降，此时风寒湿邪便会侵入体内，使得伤风感冒在冬季甚为常见，而伤风感冒极易发展为鼻窦炎。

大雪时节，气温温差大，鼻子容易受到天气的影响，随着气温、湿度、气压开始发生变化，再加上空气污染不易扩散等各种因素的影响，鼻窦炎进入高发季节。

鼻窦炎患者要在三餐中增加维生素A和B族的摄入量，多吃动物肝脏、瘦猪肉、胡萝卜和西兰花等食物，另外不要抽烟、酗酒。

西兰花豆酥鳕鱼具有发散风寒、温中通阳之功效，适合感冒、鼻窦炎患者食用。

◎西兰花豆酥鳕鱼

【材料】鳕鱼1条，西兰花30克，姜末、葱花、豆豉、盐、味精、料酒、白砂糖、胡椒粉、植物油各适量。

【制作】①鳕鱼洗净；西兰花切块焯熟。②盆中放鳕鱼、盐、料酒略腌，上笼蒸10分钟。③炒锅放植物油烧热，下葱花、姜末、豆豉炒香，加盐、味精、胡椒粉炒匀，浇入鳕鱼盘中，用西兰花围盘即可。
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冠心病人少吃高胆固醇和高脂肪食物

冠心病是由冠状动脉粥样硬化所引起的心肌缺血、缺氧。由于低温、低气压和温差大的环境会使人的机体持续处于应激状态，其中又以心脑血管系统最甚，因此冬天往往是冠心病的高发期，其主要症状包括心绞痛、心肌梗死、心肌缺血或坏死。患上冠心病以后，注意均衡营养、少吃高胆固醇和高脂肪的食物，严控摄入的总热量，防止体重超标。

冬虫夏草蒸鹌鹑具有补虚损、益气血之功效，用于辅助治疗气血两虚型冠心病。

◎冬虫夏草蒸鹌鹑

【材料】冬虫夏草10克，白条鹌鹑2只，料酒、姜片、葱段、盐、鸡精、鸡油各适量。

【制作】①冬虫夏草用白酒浸泡片刻，鹌鹑洗净。②盆中放盐、鸡精、姜片、葱段、料酒、鸡油、鹌鹑拌匀，腌30分钟，除去姜片、葱段。③蒸盘中放鹌鹑、冬虫夏草，上笼大火蒸20分钟。
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大雪耳熟能详的谚语

麦盖三床被，麦子成堆堆；麦盖三床雪，瓮里粮不缺

若冬天时雪多、雪大，明年的粮食必然丰收。“三床被”，就是下了三场大雪。雪对越冬作物尤其是冬小麦的好处很多：一是增加农田水分，改善地墒，有利于小麦扎根，贮存底墒；二是冬季里的积雪覆盖着越冬禾苗，对禾苗起着保温防寒的作用；三是降雪时可将高空中的游离氮素带入地里，可增加土壤中的氮肥；四是雪融化后的水分渗入地下，还可以疏松土壤，冻死过冬的害虫。

大雪飞，好攒肥

大雪节气正值数九寒冬，大雪纷飞的时期，地里的农活较少，冬闲时间较多。此时正是积肥、攒肥的好时节。具体措施有堆积烂叶、枯枝、杂草等以沤肥，亦可趁机会更换陈墙、旧炕以攒肥，还可以清理畜禽圈舍、清理垃圾等用以堆肥，还可以推广和实施沼气工程，以综合解决肥料和燃料的问题。

腊雪是宝，春雪不好

雪对农作物的作用很广，腊雪就有利于农作物的生长发育。因雪的导热性很差，土壤表面盖上一层雪被，可以减少土壤热量的外传，阻挡雪面上寒气的侵入，所以，受雪保护的庄稼可安全越冬。积雪还能为农作物储蓄水分并增强土壤的肥力。根据测定，每1升雪水约含氮化物7.5克。雪水渗入土壤就等于施了一次氮肥。用雪水饲喂家畜家禽、灌溉庄稼都可收到明显的效益。雪下得适时对农业生产的确会有很大的帮助，如果雪下的时机不对就会对田里的作物有害。若在三四月份的仲春季节，气温突然因寒潮侵袭而降了大雪，就会造成冻寒，所以就有“腊雪是宝，春雪不好”的说法。

大雪民间谚语荟萃

白雪堆禾塘，明年谷满仓。

冬雪消除四边草，来年肥多害虫少。

大雪半融加一冰，明年虫害一扫空。

冬雪一层面，春雨满囤粮。

大雪不冻，惊蛰不开。

冬有大雪是丰年。

大雪不冻倒春寒。

冬有三尺雪，人有一年丰。

大雪不寒明年寒。

寒风迎大雪，三九天气暖。

大雪不寒明年旱。

化雪地结冰，上路要慢行。

大雪冬至雪花飞，搞好副业多积肥。

积雪如积粮。

大雪纷纷落，明年吃馍馍。

今冬大雪飘，来年收成好。

大雪纷纷是丰年。

今冬麦盖一尺被，明年馒头如山堆。

大雪封地一薄层，拖拉机还能把地耕。

今冬雪不断，明年吃白面。

大雪封了河，船民另找活；大雪河未封，船只照常通。

今年的雪水大，明年的麦子好。

大雪河封住，冬至不行船。

今年麦子雪里睡，明年枕着馒头睡。

大雪年年有，不在三九在四九。

腊雪是被，春雪是鬼。

大雪晴天，立春雪多。

落雪见晴天，瑞雪兆丰年。

大雪三白，有益菜麦。

麦盖三层被，头枕馍馍睡。

大雪天寒三九暖。

麦盖三床被，守着馒头睡。

大雪下雪，来年雨不缺。

麦浇小，谷浇老，雪盖麦苗收成好。

大雪阴雪九里寒。

沙雪打了底，大雪蓬蓬起。

大雪兆丰年，无雪要遭殃。

下雪不冷化雪寒。

到了大雪无雪落，明年大雨定不多。

先下大片无大雪，先下小雪有大片。

冬不白，夏不绿。

先下小雪有大片，先下大片后晴天。

冬春雪多，夏天雨少。

小雪不耕地，大雪不上山。

冬季雪打雷，夏季涨大水。

小雪地不封，大雪还能耕。

冬季雪满天，来岁是丰年。

雪多下，麦不差。

冬前不下雪，来春多阴雨。

雪盖山头一半，麦子多打一石。

冬天霜雪多，春天定暖和。

雪后易晴，霜后易阴。

冬无雪，麦不结。

雪下高山，霜打洼池。

冬雪回暖迟，春雪回暖早。

雪有三分肥。

冬雪如浇。春雪如刀。

雪在田，麦在仓。

冬雪少，害虫多。

一场冬雪一场财。十场春雪一场灾。

冬雪是个宝，春雪是根草。

大雪脍炙人口诗词鉴赏

白雪歌送武判官归京

【唐】岑参

北风卷地白草折，胡天八月即飞雪。

忽如一夜春风来，千树万树梨花开。

散入珠帘湿罗幕，狐裘不暖锦衾薄。

将军角弓不得控，都护铁衣冷难着。

瀚海阑干百丈冰，愁云惨淡万里凝。

中军置酒饮归客，胡琴琵琶与羌笛。

纷纷暮雪下辕门，风掣红旗冻不翻。

轮台东门送君去，去时雪满天山路。

山回路转不见君，雪上空留马行处。


【诗词鉴赏】


《白雪歌送武判官归京》是岑参边塞诗的代表作，作于他第二次出塞阶段。此时，他很受安西节度使封常清的器重，他的大多数边塞诗成于这一时期。岑参在这首诗中，以诗人的敏锐观察力和浪漫奔放的笔调，描绘了祖国西北边塞的壮丽景色，以及边塞军营送别归京使臣的热烈场面，表现了诗人和边防将士的爱国热情，以及他们对战友的真挚感情。

作品的前十句写雪景。起笔即点出边塞风狂雪早：“风卷草折”似声声入耳，“八月飞雪”如历历在目。接着写雪后景色变幻：一夜之间，雪花覆盖了整个大地，特别是千万棵木上的雪花，好似一夜春风吹开了无数枝的梨花。然后自然转到写军营内的苦寒生活；“散”“湿”承前继写雪飞雪落，冷寒潜袭；后用“狐裘不暖”“锦衾薄”“角弓不得控”“铁衣冷难着”等语，不仅写出边关将士奇寒难熬的艰苦生活，更从侧面反衬出大雪的酷寒。最后从纵横交错的空间景象着笔，既写出边塞冰天雪地、阴云重重的自然之景，又用“愁”、“惨”两字语带双关，渲染饯别的气氛，感情色彩十分浓烈。

后八句述别情。写在中军帐摆设酒宴、演奏边乐欢送即将起程返京的武判官，直写到宴终后辕门送别，目送友人远去不见形迹……词尽而意不尽，余味绵绵，使人低回不已。

诗以“雪”为线索，描绘了一幅塞外风雪送客图。所写的雪景，既从大处落笔，又从细处着墨，为“送别”做了很好地衬托和铺垫，抒发出了作者因朋友返京而产生的无限惆怅之情。

江雪

【唐】柳宗元

千山鸟飞绝，万径人踪灭。

孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪。


【诗词鉴赏】


这首诗是柳宗元被贬为永州司马时所作。天地间飞鸟绝迹，人踪湮没，没有半点生气和声息，原因在于大雪封山。虽未直接写雪，却用“鸟飞绝”与“人踪灭”暗藏着一“雪”字，读者仿佛能感觉到凛冽逼人的寒气扑面而来。

咏雪至此，似乎已经意尽，但诗人却能别开境界，再写一个坐孤舟、穿蓑衣戴笠帽的渔翁迎风斗雪，独自在寒冷的江心垂钓，凑成一幅绝妙的江乡雪景图。而这个孤独的渔翁，正是诗人自身的写照。

全诗寥寥几笔勾画出一幅渔翁寒江独钓图。纯用白描绘出江上雪景，意境空旷幽远，极富阴柔之美，透过渔翁的寒江独钓，又写尽诗人傲岸坚贞而又孤寂落寞的形象。后人评说这首诗“二十字可作二十层，却是一片，故奇”，十分耐人寻味。

赋雪十韵

【唐】吴融

雨冻轻轻下，风干淅淅吹。喜胜花发处，惊似客来时。河静胶行棹，岩空响折枝。终无鹧鸪识，先有鹡鸰知。马势晨争急，雕声晚更饥。替霜严柏署，藏月上龙墀。百尺楼堪倚，千钱酒要追。朝归紫阁早，漏出建章迟。腊候何曾爽，春工是所资。遥知故溪柳，排比万条丝。


【诗词鉴赏】


这是一首描绘冬日雪景的诗。雪轻轻地下，风淅淅地吹，风雪绵绵，诗人看到漫天飘飞的雪花，感到如有客人来访般惊喜，诗人爱雪的心情跃然纸上。雪下得很厚，河面冰冻，偶尔还可以听见大雪压断树枝的声响，置身在如此纷飞的大雪中，诗人感到身心无比舒畅，不禁道出“千钱酒要追”，一定要把酒言欢，以表内心的喜悦欢愉之感，从侧面表现了诗人对雪的热爱，同时反映了诗人豪迈的个性。诗的末句从写雪景，转至“遥知故溪柳，排比万条丝”，诗人观雪，不禁想到故乡小溪旁的柳树，应该已垂下万条丝了吧，然而天还下着大雪，春并未到来，何来的柳丝呢？诗人借故乡的溪柳表达了深切的思乡之情，于冬雪中写春柳，从冰天雪地的气候中遥望春天的缕缕青丝，体现了诗人对春天的向往以及对瑞雪迎春的赞美。

第4章　冬至：冬至如年，寒梅待春风

冬至是中国农历中一个非常重要的节气，也是中华民族的一个传统节日，冬至俗称“冬节”“长至节”“亚岁”等。早在2500多年前的春秋时代，中国就已经用土圭观测太阳，测定出了冬至，它是二十四节气中最早制定出的一个，时间在每年的阳历12月21日至23日之间，太阳黄经到达270°。天文学上也把“冬至”规定为北半球冬季的开始。冬至这一天是北半球全年中白天最短、夜晚最长的一天。

天文学上把冬至作为冬季的开始，这对于我国多数地区来说，显然偏迟。冬至期间，西北高原平均气温普遍在0℃以下，南方地区也只有6℃～8℃。不过，西南低海拔河谷地区，即使在当地最冷的1月上旬，平均气温仍然在10℃以上，真可谓秋去春来，全年无冬。

冬至气象和农事特点：数九寒冬，农田松土、施肥和防冻

气温持续下降，进入数九寒冬

冬至以后，北半球白昼渐短，气温持续下降，并开始进入数九寒天。而冬至以后，阳光直射位置逐渐向北移动，北半球的白天就逐渐长了，谚云：吃了冬至面，一天长一线。

冬至是日照斜度最大的日子，北半球的日照时间达到最短，所以，接收的太阳辐射量也最少，但是，由于地面在夏半时积蓄的热量还可提供一定的补充，故这时气温还不是最低。“吃了冬至饭，一天长一线”，冬至后白昼时间日渐增长，但是地面获得的太阳辐射仍比地面辐射散失的热量少，所以在短期内气温仍继续下降。除了少数海岛和海滨局部地区外，在我国，1月份是最冷的月份，民间有“冬至不过不冷”的说法。

农田松土、施肥、除草、防冻做不完

一过冬至，就是所谓的“数九寒冬了”，但是由于我国地域辽阔，各地气候差异较大。当东北大地千里冰封、万里雪飘，黄淮地区也是银装素裹的时候，江南的平均气温可能已经5℃以上了，这个时候冬作物仍继续生长，菜麦青青，一派生机，正是“水国过冬至，风光春已生”；而华南沿海的平均气温则在10℃以上，更是鸟语花香，满目春光。冬至前后是兴修水利、大搞农田基本建设、积肥造肥的大好时机，同时要施好腊肥，做好防冻工作。江南地区更应加强冬作物的管理，清沟排水，培土壅根，对尚未犁翻的冬壤板结要抓紧耕翻，以疏松土壤、增强蓄水保水能力，并消灭越冬害虫。已经开始春种的南部沿海地区，则要认真做好水稻秧苗的防寒工作。
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冬至虽寒，但也不放松农事，来年可盼好的收成。
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冬至民俗：过冬节、祭祖、祭天、拜师祭孔

过冬节：冬节大于年

冬至是我国一个传统节日的名称，也叫冬节、长至节、贺冬节、亚岁等。和清明一样，又被称为活节，之所以有如此称谓，是因为它并没有固定于特定一日。称其“长至”，是基于古人对天象变化的观察，冬至是北半球一年中白昼最短、黑夜最长的一天，所谓“日南之至，日短之至，日影长之至，故曰冬至”，此后的白昼，便一天天延长了。而我国民间更有“冬节大于年”的说法，或者称其“亚岁”，把它当作仅次于农历新年（即今之春节）的节日。

冬至是一个历史悠久的节日，可以上溯到周代。当时国家即有于此日祭祀神鬼的活动，以求其庇佑国泰民安。到了汉代，冬至正式成为一个节日，皇帝于这一天举行郊祭，百官放假休息，次日吉服朝贺。这个规矩一直沿袭。魏晋以后，冬至贺仪“亚以岁朝”，并有臣下向天子进献鞋袜礼仪，表示迎福践长；唐、宋、元、明、清各朝都以冬至和元旦并重，百官放假数日并进表朝贺，特别是在南宋，冬至节日气氛比过年更浓，因而有“肥冬瘦年”之说法。由上可见，由汉及清，从官方礼仪来讲，说冬至是“亚岁”，甚至“大过年”，绝非虚话。究其原因，主要是周朝以农历十一月初一为岁首，而冬至日总在十一月初一前后。此外，也与古人认为冬至是“阴极之至，阳气始生”观念有关。

而在民间，冬至节俗要比官方礼仪更加丰富。东汉时，天、地、君、师、亲都是冬至的供贺对象。南北朝时，民间又有了于冬至日食赤小豆以避邪的习俗。唐宋时冬至与岁首并重，于是穿新衣、办酒席、祀祖先、庆贺往来等，几同过新年一样。明清时，官方仍然维持着一些基本的冬至贺仪，民间却不似过年那样大事操办了，主要集中在祀祖、敬老、尊师这几个项目上，由此衍生出裹馄饨、吃汤圆、学校放假、百工停业、慰问老师、相互宴请及全家聚餐等活动，因而相对过年来讲，更富有个性。

到了今天，冬至已经不似过去那样正式，但是在南方和一些少数民族地区，冬至依然是一个很重要的节日。

在贵州、湖南、广西侗族的聚居地，每年过冬节依然是一个隆重的节日，每到农历十一月初一，人们会按照姓氏或血缘关系，从初一到初九，每天去一房族轮流过节，还有从十一月初一直到月尾，各家轮流过节。节日里，人们宰鸡杀鸭，吃糯米糍粑，喝重阳节酿的酒，吃早稻时腌制的荷花酸鱼，全寨休息，小孩、妇女、客人都穿新衣、打糍粑，就连出嫁的女儿也要带着女婿“回娘家”。

冬至民俗习惯
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吃冬节汤圆


闽南人在冬至节的这一天，都有吃汤圆和祭墓的习惯。


占卜


[image: ]
人们喜欢在冬至这天进行占测活动，以便从大自然中寻求某些征兆。




祭天祭祖


[image: ]
在古代，每到冬至，上至天子，下至百姓，都要举行祭祀天地、祖先的仪式。




数九


[image: ]
在冬至这天，民间流行填九九消寒图，开始数九。




拜师祭孔


[image: ]
冬至祭孔和拜师体现出我国尊师重教的传统。




“捏冻耳朵”


[image: ]
冬至吃饺子可以驱寒暖胃，包饺子的同时，也包进了全家人对于新年新生活的祈愿。



占卜：对未来的美好期盼

古代，由于人在自然面前的力量显得十分渺小，所以人们特别关心未来一年的旱涝和丰歉，而作为曾经的岁首冬至，人们尤其喜欢在这天进行占测活动，以便从大自然中寻求某些征兆。占测活动是多种多样的，大体可以分为观测日影、观云、观风、观晴雨、看雪、看米价几个方面，巫师们根据不同的预兆对未来做出不同的预测。比如说在占卜活动中，有以冬至晴雨预卜年关阴晴的，如民谚说：“冬节乌，年夜酥；冬节红，年夜湿。”意思是说，冬节如果有太阳，过年夜就要下雨；反之，则过年夜天气很好。因冬至无定日，有人也以此推算冬天寒冻的时间，说“冬节在月头，寒冻年夜交；冬至在月中，无冻又无霜；冬节在月尾，寒冻正、二月”。这些民谚，其真实性如何是需要科学工作者来回答的。另外，也有人用冬节丸来占卜生男或生女。如果这一年有人家娶新媳妇，那么在天亮时祭拜完井神之后，往井里投进一粒汤丸，然后让新娶媳妇急忙打水，如果能够将这汤丸打上来，则预兆生男孩。也有一些地方将一把汤圆放在筛子里，每次取出两粒，一直取到最后，如果剩下一粒，则预兆生男孩，反之，则是生女孩。

虽然这些并不是科学的方法，但是，这些做法和结论都无疑给现代人以多方面的启发，充分反映出人们对未来的美好期盼，对把握未来、控制自然的强烈愿望和大胆探索自然的精神。

吃冬节丸——祈求家人团聚

冬至是一个内容丰富的节日，经过数千年发展，形成了独特的食文化。

“冬至霜，月娘光；柏叶红，丸子捧。”这是福建地区冬至时的一首儿歌。《八闽通志·兴化府风俗·冬至》载：“前期糯米为丸，是日早熟，而荐之于祖考。”福建有冬至时吃汤圆的民俗，也叫吃冬节丸。

《中华全国风俗志》下篇卷五载有这种风俗起源的传说：

相传古时候有一才子，父亲早逝，剩下母子相依为命。母亲为了让儿子念书，靠上山砍柴和帮人做工赚钱维持生计，她含辛茹苦，一心盼望儿子长大成人，能够考取个功名。儿子十六岁时，正逢朝廷举考，儿子决定赶往京城参加考试。临行时，他跪向母亲保证，一定要考取状元报答母亲的养育之恩。由于家住边远山区，道路崎岖难行，又是第一次出远门，等到儿子到京城时，已过考试时间，回家已经没有路费了。儿子无奈，只好在外面边打工边自学，三年过去，他参加了科考，结果落榜了，只好再等三年，可第六年还是没有考上。儿子感觉无颜回去，决定继续等待下届再考，但那时交通不便，无法告诉母亲。可怜天下父母心，儿子一去六年，杳无音信，母亲日夜思念，精神恍惚，于是就独自一人漫无目标地出门找儿子。

一直等到第九年，儿子终于考上了状元，他骑着骏马，敲锣打鼓，前呼后拥，高高兴兴赶回家里准备向母亲报喜，却发现家里门锁已锈，母亲不见，问及邻居，都说老母三年前就已出门，不知去向。儿子闻后如同晴天霹雳，泪流满面，他立即派人四处寻找，孝心感天。三天后，果然有士兵在深山老林发现一白发人，此人对山里的地形非常熟悉，且动作敏捷，见到人就跑，常人无法追上。儿子断定此人就是母亲。为了不让母亲受到更大的惊吓，儿子想起母亲过去最喜欢吃糯米粉做成的食品。于是他吩咐下去，做了大量的糯米圆子，从树林深处到家里沿途的树木、柱子、门上都粘上糯米圆子。白发人在树上寻找食物时，发现还有这么多好吃的“果子”，于是就沿着食物一路走出山里。由于吃到了粮食，精神越来越好，头脑逐渐清醒，刚好到了冬至这一天，母亲最终回到了家里与儿子团圆。

为了纪念儿子对母亲的一片孝心，闽南人在冬至节的这一天，都有吃汤圆和祭墓的习惯，而且在吃汤圆之前，先要捞一些粘在家里擦洗干净的柱子、柜子和门上，那粘上去的汤圆要等到三天之后才可以把它摘下来，据说小孩吃了这汤圆，能防治流鼻涕，但要是提前摘下吃了，身上就会长出一个个白点。这种习俗一直被闽南人延续下来，并代代相传。

这个传说，是在精神寄托的层次上对冬至吃糯米丸习俗的诠释。潮汕人多从福建迁移而来，冬至吃糯米丸与福建同俗。而潮汕人通过这种民俗活动，把祈求家人团聚、家族和谐团结的愿望，表现得更为鲜明。冬至前几天，家家户户都要先将糯米舂成米粉末儿晒干。冬至前一天，吃过晚饭后，家中主妇就开始张罗着把一只大葫（浅沿的筐箩）摆在桌上或地上，用开水把糯米粉和成粉团，然后，一家子无论大人小孩就围坐在葫四周，各自捏取粉团搓成弹珠样的冬至丸，放入葫里晾晒。

冬节丸以搓得大大小小参差不齐为好，这叫“父子公孙丸”，象征着岁暮之际一家子圆圆满满。冬至日一大早，家庭主妇煮好红糖汤，将丸子下锅，煮成汤丸。先盛一大钵祭祖，家里的地主爷、公婆母、司命君、井神、碓神也各用一碗甜丸祭过。然后主妇叫醒全家老少起来食汤丸，俗称“汤丸唔食天唔光”，“食了汤丸大一岁”。尤其是孩子们最盼吃这碗汤丸，常是半夜里醒来好几回。然而，天好像要与孩子们作对似的，老是不亮。其实这也是因为到了冬至前这天，夜的时间最长，过了这一天，夜便开始逐渐变短。冬至的夜最长，而孩子们睡不着，天未亮，就吵着要吃丸子汤，故有“爱吃丸子汤，盼啊天未光”的童谣。

主妇把丸子倒进锅里，和生姜、板糖（姜、糖能祛寒开胃）加水一起煮成香、甜、黏、热的“甜丸子汤”。祭祖后，全家人分而食之。要把丸子粘在门框之上，以祀“门丞户尉”，保一家平安。还要把“（饲）喜鹊丸”丢在屋顶（一般是12粒，闰年为13粒，寓意全年月月平安），等喜鹊来争食时，噪声哗然，俗叫“报喜”，寓意五福临门。

在潮汕地区，一家人如有在外地工作的，还要留一些糯米粉等他（或她）回家时做汤丸吃，以示一家团圆。另外，还要经常留些糯米粉待客人，客人来了，便煮甜丸敬客。潮汕人在海外的很多，旧时华侨多在冬天回乡，明年春再出洋，所以留糯米粉以待亲人回乡，也是一种风俗，取甜蜜团圆之意。

贴冬至丸：祈神保护

在潮汕地区的农村，“冬节丸”除了用来食用外，它还有一个更特别的用途，就是在门框、碓臼、炉灶、米缸、犁耙、水车以及猪、鸡、鹅、牛等牲畜身上粘贴，祈神保护，祷祝牲畜平安过冬，新年健旺。在牛角上贴丸，这是对老牛表功。有些地方还要在水果树上贴上冬节丸，在树干上划破一点点树皮，把丸汤淋在上面，祈望明年果树能贴枝，结的果实像汤圆一样圆润饱满。

至于为什么要在门环上贴冬节丸，当地流传着这样一个美丽的民间传说。有一年冬至，闽南来了三个衣衫褴褛的逃荒者。由于饥寒交迫，老妇饿死了，只剩下父女两人。父亲向人家讨了一碗冬节丸给女儿吃，女儿却坚决不吃，要让父亲吃。推来让去，最后父亲流泪说：“女儿，为父不能养活你，眼看你忍饥受饿，不如在这里择一人家嫁了，图一口之食。”女儿就含泪答应，两人分食了一碗冬节丸后便各奔东西了。后来，女儿嫁了一户好人家，日子过得不错，但她天天思念父亲，到了冬节的时候，更是忧伤万分。丈夫问起原因，她就详情告知。后来，夫妻俩想了一个方法，在大门环上贴了两颗大大的冬至丸，心里想父亲若看到，定会触景生情，前来找女儿团聚。就这样，这成了当地的习俗，一代代沿袭了下来。

潮汕还有一种奇特的习俗，就是要做汤丸给老鼠吃，也就是府县志多次提到的“谓之饲耗”一事，很少人能懂得其中的道理。相传，稻谷的种子是先前住在田里的老鼠从很远的地方叼来给农民的。农民为答谢老鼠的辛劳，约定每年收割时，在一片土地的路边，总要留下几株稻谷不割，给老鼠食，饲耗即由此而来。后来有一个较贪心的人，割稻时一株也不留，割得净尽。老鼠没东西可吃，饿着肚皮跑到观音大士那里控诉，说农民忘恩失信。观音大士便叫它搬进农民家中去住，并赐了它一口坚硬的金牙，使它能咬破东西寻食物，从此老鼠就到处为害了。其实，稻谷是劳动人民在长期实践中从野生原稻培育出来的，精收细打，颗粒归仓是对的，饲老鼠反而是不应该的，不过这毕竟是千百年来的民间传说而已。

数九：传统的智力游戏

在冬至这天，民间流行填字来作为消遣。九九消寒图通常是一幅双钩描红书法，上有繁体的“庭前垂柳珍重待春风”九字，每字九画，共八十一画，从冬至开始每天按照笔画顺序填充，每过一九填充好一个字，直到九九之后春回大地，一幅九九消寒图就算大功告成。填充每天的笔画所用颜色根据当天的天气决定，晴则为红，阴则为蓝，雨则为绿，风则为黄，落雪填白。此外，还有采用图画版的九九消寒图，又称作“雅图”，是在白纸上绘制九枝寒梅，每枝九朵，一枝对应一九，一朵对应一天，每天根据天气实况用特定的颜色填充一朵梅花。元朝杨允孚在《滦京杂咏》中记载：“试数窗间九九图，余寒消尽暖回初。梅花点遍无余白，看到今朝是杏株。”

最雅致的九九消寒图是作九体对联。每联九字，每字九画，每天在上下联各填一笔，如上联写有“春泉垂春柳春染春美”，下联对以“秋院挂秋柿秋送秋香”。不管哪种九九消寒图，在消磨时日、娱乐身心的同时，也简单记录了气象变化。

总之，各家具体采用什么形式，往往根据主人的爱好和文化素质而定。民间还留有九九消寒图民谚：“下点天阴上点晴，左风右雾雪中心。图中点得墨黑黑，门外已是草茵茵。”

民间还流行九九歌，这首歌由于地域不同、风俗不同，便产生了不同的版本。北京地区广泛传唱：“一九二九不出手，三九四九冰上走，五九六九河堤看柳，七九河开，八九雁来，九九又一九，耕牛遍地走。”在内蒙古的边远乡村里，则唱成：“一九二九门叫狗，三九四九冻死狗，五九六九消井口，七九河开，八九雁来，九九又一九，犁牛遍地走。”而在河北的蔚县地区则流传：“一九二九门叫狗，三九四九冻破碌碡，五九六九开门大走，七九河开，八九雁来，九九又一九，犁牛遍地走。”民谣中微妙的变化，反映了不同地区不同的气候条件和生活习俗。

祭祖：人不能忘祖

冬至是中国传统阴节之一，所以，一到冬至那一天，在民间就是祭奠祖先的日子，活着的人要到死去亲人的坟前祭拜，以示纪念。人不能忘祖忘宗，在重视传承的中华民族尤其如此。

冬至祭祖的方式和内容存在地域间的差异性，带有浓郁的地方色彩。

在福建、潮汕地区，每年上坟扫墓一般在清明节和冬至节，谓之挂春纸和挂冬纸。一般情况下，人死后前三年都应行挂春纸俗例，三年后才可以行挂冬纸。但人们大多喜欢挂冬纸，原因是冬节气候较为干燥，上山的道路易行，也便于野餐。冬节扫墓的祭品，普通是五牲或三牲，添以鲜蚶、柑橘等物。鲜蚶是必要的，取其吉利的意义。拜墓之时，还须拜墓旁的土地爷，即后土之神。祭拜仪式过后，人们就在墓前聚餐。野外的聚餐轻松又热闹，儿童嬉闹，长者举杯闲谈，山野间荡漾着家族的融洽与和谐。祭品中那盘鲜蚶一定要吃完，并把蚶壳撒在墓堆上。潮人把蚶壳称为“蚶壳钱”，撒在坟头，是将它作为冥钱之用。另外，祭品盘中的大鱼，全尾或截分两段的，照例是留给办理饮酌者的家属，野餐时什么人都不许吃它。如果你不明规例而错吃了，恐怕会招来别人异样的眼光。

而在海南岛东北部的文昌市，冬至祭祖活动又有不同的表现形式。文昌人把祭祖看得很重，每到这天，出门在外的人都要尽量争取回到老家，很多港澳同胞和海外侨胞也千里迢迢赶回来。冬至和春节都是农村人口最多的时候，不过冬至时人们在家待的时间短，扫墓归来，合家在一起吃顿饭便各奔东西了，而春节则会在家待上十多天时间。

在文昌市，祭拜祖先往往以家庭或家族为单位，祭祀的祖先一般不超过三代，直系男丁的所有家庭人员都要参加。首先各户祭拜各自的祖先，相同祖先则在一起合祭。祭祀品荤品有鸡、鱼、蛋、肉，素品有饭、糕，饮品有茶、酒，用品有冥币、冥衣、香、鞭炮等，一应俱全，这些东西要提前准备好，祭拜日挑上山。

到了祖先坟前，祭祀活动就正式开始了，一般而言，要按照以下的步骤来进行。
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到此为止，冬至的祭祖仪式才算是全部进行完毕，之后便是收拾可利用的东西如鸡、鱼、肉、蛋等，回到供奉祖先牌位的老宅，再在室内祖先的牌位前进行一番祭拜，敬酒敬茶、上香叩拜这些仪式自然是少不了的。

所有的祭祖仪式完成后，各家各户取回各自的祭品，稍作加工之后便上桌供人们食用。大人小孩围坐在一起，热热闹闹吃顿团圆饭，这个时候最开心的便是老人和小孩。饭后，人们该上班的上班，该做生意的去做生意，该上学的去上学，从哪里来又到哪里去，都散去了，村中恢复了往日的平静，人们又将企盼的目光转向了春节。

南方为何有冬至墓祭的习俗呢？经专家研究，福建泉州安溪长坑乡的扫墓习俗很有代表性。安溪大部分人家都是在清明扫墓，与泉州大多地方无异。但是安溪长坑较为特殊，老百姓是在冬至扫墓。经调查，长坑冬至扫墓原因其实很简单——为了避开春耕大忙时。据当地老人讲，清明时节，长坑雾气很重，土地湿润，常是阴雨连绵，加上地僻山高，山路不好走，又逢春耕大忙，遂改清明祭扫为冬至祭扫，这是祖祖辈辈流传下来的。

所以，在南方形成的冬至祭扫风俗，是老百姓根据中国墓祭的传统习俗和当地实际情况结合的产物，是南方民间生活历史的一种沉淀，也是中华民族文化之根的呼唤。

祭天：与天地沟通

在古代，祭祀可以说是一项严肃而不可缺少的仪式，上至君王，下至百姓对此都非常重视。古代帝王亲自参加的最重要的祭祀有三项：天地、社稷、宗庙。所谓宗庙，主要指的就是天坛、社稷坛、太庙；除此之外，还有其他一些祭祀建筑。

在所有的祭祀仪式当中，最隆重的祭祀便是祭天了。皇帝于每年冬至祭天，登位也须祭告天地，表示“受命于天”。祭天起源很早，周代祭天的正祭是在国都南郊圜丘举行。《周礼·大司乐》云：“冬至日祀天于地上之圜丘。”不过，周礼的仪式真正被用于祭天，其实是在魏晋南北朝的事情了。

由于祭天的仪式都是在郊外举行，所以也被称为郊祀。祭祀仪式在圜丘上举行，那是一座圆形的祭坛，古人认为天圆地方，圆形正是天的形象。祭祀之前，天子与百官都要斋戒并省视献神的牺牲和祭器。祭祀之日，天子率百官清早来到郊外。天子身穿大裘，内着衮服（饰有日月星辰及山、龙等纹饰图案的礼服），头戴前后垂有十二旒的冕，腰间插大圭，手持镇圭，面向西方立于圜丘东南侧。这时鼓乐齐鸣，报知天帝降临享祭。接着天子牵着献给天帝的牺牲，把它宰杀。这些牺牲随同玉璧、玉圭、缯帛等祭品被放在柴垛上，由天子点燃积柴，让烟火高高地升腾于天，这样做的目的是使天帝嗅到气味，也就等于享用了祭祀。

随后，在一片乐声中，被称为“尸”的参与者登上圜丘。所谓的尸不是指尸体，它是由活人扮饰，作为天帝的化身，代表天帝接受祭享的。“尸”就座，面前陈放着玉璧、鼎、簋等各种盛放祭品的礼器。先向“尸”献牺牲的鲜血，再依次进献五种不同质量的酒，称作五齐。前两次献酒后要进献全牲、大羹（肉汁）、铡羹（加盐的菜汁）等。第四次献酒后，进献黍稷饮食。荐献后，“尸”用三种酒答谢祭献者，称为酢。饮毕，天子与舞队同舞《云门》之舞，相传那是黄帝时的乐舞。最后，祭祀者还要分享祭祀所用的酒醴，由“尸”赐福于天子等，称为“嘏”，后世也叫“饮福”。天子还把祭祀用的牲肉赠给宗室臣下，称“赐胙”。后代的祭天礼多依周礼制定，但以神主或神位牌代替了“尸”。

祭窑神：保佑井下平安

冬至是极寒冷的“数九天”的开始，这天在过去是开始生火炉驱寒取暖的日子，石炭（即煤）和木炭是生火的重要燃料，而木炭是在窑中烧成的，石炭是窑里开掘来的，所以人们对窑神崇拜有加，冬天在围炉向火，身上消尽寒气、暖意融融的时刻，不能忘记窑神赐给煤炭的深恩大义，于是敬祭窑神就是顺理成章的。

宋尚学在《蔚县风情》一书中写道：“冬至祭窑神，白天进行。相传窑神是一位神通广大的神仙，专门管理地下的变迁，冬至日是他的生日。冬至这天，各小煤窑都要停工一天，披红挂彩，张贴对联，响鞭放炮，大摆酒宴。把宰好的整猪、整羊供放在窑门口，给窑神爷庆寿，并祈求窑神爷保佑井下平安、消灾免难。”

岳守荣著《寿阳民俗》一书也记载了山西寿阳祭煤炭神的习俗，并记载了当地流传煤炭神的神话传说。相传，七峰山中居住着一位孤苦伶仃的姑娘，独自住在一所窑洞里，养一只小羊羔做伴。她在引着小羊羔上山打柴时，遇到一个凶暴阴险的财主。财主见姑娘长得俊秀，想掠为己有，就命令打手们去抢捉姑娘。姑娘跑上山，财主和打手们也追上了山。山上忽然寒风怒吼，大雪纷飞。不长时间，财主和打手们全被冻死。小羊羔却把姑娘领进一个山洞里去避风雪。山洞里走出一位老爷爷，给了姑娘一块乌黑发亮的石头，姑娘立刻感到浑身暖烘烘的。姑娘想问黑石头是什么宝贝，老爷爷却不见了。姑娘回到家，就把黑石头砸开分给乡亲们，送到谁家，谁家就不冷了。从此，天一冷，姑娘便去山洞里向老爷爷要黑石头，拿回去分给乡亲们驱寒取暖。传说，那老爷爷就是煤炭神。

这虽然是神话传说，不可尽信，但也可以看出煤炭在从冬至开始的“数九寒天”里占有多么重要的地位。

拜师祭孔：最早的教师节

尊师重教一向是我国的传统美俗，而冬至祭孔和拜师就是它的一种集中表现。

根据《新河县志》载：“长至日拜圣寿，外乡塾弟子各拜业师，谓‘拜冬余’。”拜圣寿，“圣”指圣人孔子，就是给孔圣人拜寿。因为“冬至”曾是“年”，过了冬至日就长一岁，谓之“增寿”，所以需要拜贺，举行祭孔典礼。

《南宫县志》当中也有记载说：“冬至节，释菜先师，如八月二十七日礼。奠献毕，弟子拜先生，窗友交拜。”“释菜先师”就是一种祭孔的形式，是指以芹藻之礼拜先师孔子。古时始入学，行“释菜”礼。春秋二季祭孔则用“释奠”礼。“释菜”礼比“释奠”礼轻。为什么冬至祭孔较“春秋二祭”礼轻呢？因冬至祭孔是沿用的年礼，过年是开学学生要入学，祭圣人只是例行公事，不是专门举行的典礼仪式。

在过去，小学生会穿新衣、携酒脯，前去拜师，以此表示对老师的敬意。冬至节，旧俗是由村里或者族里德高望重的人牵头，宴请教书先生。先生要带领学生拜孔子牌位，然后由长老带领学生拜先生。民间至今仍有冬至节请老师吃饭的习俗，山西西北，招待老师的菜肴往往是炖羊肉等肉食。

在过去，冬至节又称豆腐节。被称为豆腐节，也跟拜师的习俗有关。据山西《虞乡县志》记载：“冬至即冬节……各村学校于是日拜献先师。学生备豆腐来献，献毕群饮，俗呼为‘豆腐节’。”

除了拜师，祭拜至圣先师孔子也是冬至日里一项重要的活动。祭孔子拜圣时，有的悬挂孔子像，下边写一行字“大成至圣先师孔子像”。有的是设木主牌位，木牌上的字是“大成至圣文宣王之位”。不过这“大成至圣文宣王”的称号是后世皇帝封的。

据《清河县志》记载，在冬至祭孔时还要“拜烧字纸”。爱惜字纸、不许乱用有字的纸擦东西，在民间尤其在士子文人阶层非常看重，因为爱惜字纸是对圣人尊重的表现，如乱用字纸揩抹脏东西就是对先师的亵渎不恭，所以把带字的废纸收集起来，在祭孔时一齐烧掉，烧字纸时也要师生一齐跪拜。

冬至还要“隆释”，隆有“尊崇”之义，“隆释”就是敬师、拜师。此俗流行很广。民国前，各书院、学院和私塾均非常重视这一习俗；民国后，一些私塾还在奉行“隆释”。为什么冬至日要“隆释”呢？《藻强县志》解释说：“冬至士大夫拜礼于官释，弟子行拜于师长。盖去迎阳报本之意。”看来这种说法比较接近事实。

如今，各地在冬至都不进行“隆释”活动了，这种习俗已经销声匿迹。但是，冬至节还是给人留下了“我国最早的教师节”的好名声，获得了后人的纪念。

吃“捏冻耳朵”——耳朵不被冻烂

“捏冻耳朵”是冬至河南人吃饺子的俗称。相传南阳医圣张仲景曾在长沙为官，他告老还乡时正是大雪纷飞的冬天，寒风刺骨。他看见南阳白河两岸的乡亲衣不遮体，有不少人的耳朵被冻烂了，心里非常难过，就叫其弟子在南阳关东搭起棚，用羊肉、辣椒和一些驱寒药材放置锅里煮熟，捞出来剁碎，用面皮包成像耳朵的样子，再下锅里煮熟，做成一种叫驱寒矫耳汤的药物给百姓吃。服食后，乡亲们的耳朵都治好了。后来，每逢冬至人们便模仿做着吃，故形成“捏冻耳朵”这种习俗。至今南阳仍有“冬至不端饺子碗，冻掉耳朵没人管”的谚语。

送鞋敬老：献鞋袜于尊长

我国历来有敬老的优良传统，民国以前的冬至节实际是我国历史上最早、沿袭最久的敬老节。

冬至曾是“年”，在黄帝时就曾作为岁首，称作朔旦：周朝也曾以冬至所在之月为岁首，所以冬至节俗如祭祖祀仙、拜尊长等，都是相沿古年俗。祭祖是对已故去的老人、先辈长上表示尊敬不忘，数典忘祖被认为是不赦之罪。为了按时参加祭祖先、拜长上仪式，在外地工作或旅行的人必在冬至前赶回家，冬至和过年一样，要求在外的家人一定在节前赶回家来团聚。

冬至这天，媳妇要把自己缝好的鞋袜奉给翁姑，表示祝愿老人长寿之意。这种敬老习俗，今天仍需要继承和发扬光大。

《山东民俗》一书载：“曲阜的妇女于节前做好布鞋，冬至日赠送舅姑（即公公婆婆）。”冬至日向老人“荐袜履”在历代都是普遍流行的，很多古籍、方志有记载。如《梦华录》：“京师最重冬至，更易新履袜，美饮食，庆贺，往来一如年节。”

冬至献鞋袜于尊长的习俗由来已久，值得注意的是三国魏时代的曹植，其《冬至献袜履表》反映的是朝廷活动的仪礼，于我们认识“践长”和献鞋袜的真实含义很有帮助。

曹植说：“伏见旧仪，国家冬至，献履贡袜，以迎福践长。先臣或为之颂（指东汉章帝时崔姻的《袜铭》）。臣既玩其嘉藻，愿述朝庆……并献纹履七量，袜若干副。”贡献鞋袜是为了“践长”，而“践长”的含义，是冬至日为了接受太阳的力量、践踏地上日影的古俗。因为这是接受太阳的气于身，所以产生了消灾迎福、得以长久的观念。

鸡母狗馃——祈求六畜兴旺、五谷丰登

在澎湖海岛地区，有冬至吃鸡母狗的习俗。

鸡母狗是一种米塑，就是用米粉捏成小巧玲珑的动物和瓜果造型。冬至节，人们以鸡母狗祭拜上天，祈求六畜兴旺、五谷丰登。捏制鸡母狗，磨米粉是首道工序。磨粉分干湿两种磨法。磨干粉，直接把米放到磨盘里，边磨边加米。磨湿粉，要先将米放水里浸泡二三天，然后洗净放篾箩里晾干，磨的时候再加水，水里放点红色食用粉，这样，磨出来的粉是淡红色的，很好看。粉磨好后，倒进布袋里，扎紧口子，压上一块大石头，把水榨出来。也可放小木桶里，盖上一层纱布，然后压上草灰包，慢慢吸干水。

冬至前一天，主妇们把米粉揉好后，便招呼孩子们一起捏制鸡母狗。鸡母狗，顾名思义，形状都以鸡、鸭、狗、羊、牛、兔等家畜为主，也有黄鱼、虾、龟等海洋生物以及南瓜、玉米、菠萝等瓜果。捏出动物、瓜果的轮廓后，再剪出四肢、嘴巴、耳朵、鳞片、叶子等细节，眼睛用细竹签点出，如用黑芝麻点上就更栩栩如生了。全家合作捏母鸡孵小鸡是鸡母狗中不可缺少的内容。主妇们压好圆饼形粉团作鸡窝，再捏只翅膀半张的母鸡放在窝中央，孩子们有的揉些小圆粒作鸡蛋，围在母鸡身边；有的捏一些在壳里欲出不出的小鸡，有的捏憨态可掬的小鸡叠放在母鸡身上和身边，不一会儿，一幅亲子乐融融的景象就呈现在眼前了。鸡母狗做好后，放到蒸笼里蒸，米香溢出后，还要再焖会儿才起锅，不然做好的动物、瓜果，容易塌脖子或掉瓜蒂。祭完天后，这些鸡母狗都由主妇平均分给孩子们。孩子们早就垂涎欲滴，此时便迫不及待地啃起来。舍不得吃的，就藏起来。过一二天，鸡母狗变得硬硬的，嚼起来，很有劲道，味道也特别，除了米香，似乎还能嚼出瓜果的滋味。

吃馄饨——冬至节气风俗

我国许多地方有冬至吃馄饨的风俗。据《燕京岁时记》载：“冬至馄饨夏至面。”冬至这天，京师人家多食馄饨。南宋时，当时临安（今杭州）也有每逢冬至这一天吃馄饨的风俗。宋朝人周密说，临安人在冬至吃馄饨是为了祭祀祖先。到了南宋，我国开始盛行冬至食馄饨祭祖的风俗。

吃赤豆糯米饭——驱避疫鬼、防灾祛病

江南水乡有冬至之夜全家欢聚一堂共吃赤豆糯米饭的习俗。相传，有一位叫共工氏的人，他的儿子不成才，作恶多端，死于冬至这一天，死后变成疫鬼，继续残害百姓。但是，这个疫鬼最怕赤豆，于是，人们就在冬至这一天煮吃赤豆饭，用以驱避疫鬼、防灾祛病。

吃菜包——象征团圆

菜包是用糯米磨成粉，和熟烂的鼠曲、蓬蒿等物，糅合做成米浆，待半干手工做成半月形的外皮，里面包笋丝、豆干、菜脯等，是自古以来祭冬的祭物，古人叫作环饼（晋代时叫作寒具）。冬至清早，家庭主妇必须早起“浮圆仔”（用糖水煮汤圆）、“炊菜包”（蒸菜包）准备祭拜神明、祖先，并且享用“冬至圆”。吃“冬至圆”，带有象征团圆及添岁之意。以前，祭拜之后还把“冬至圆”粘在门户、器具上，称为“饷耗”。

吃狗肉——祈求好兆头

冬至吃狗肉的习俗据说是从汉代开始的。相传，汉高祖刘邦在冬至这一天吃了樊哙煮的狗肉，觉得味道特别鲜美，赞不绝口，从此在民间形成了冬至吃狗肉的习俗，民间也有“冬至吃狗肉，明春打老虎”之说。现在贵州等地区的人们在冬至这一天，纷纷吃狗肉、羊肉以及各种滋补食品，以求来年有一个好兆头。

吃年糕——年年长高

从清末民初直到现在，杭州人在冬至都爱吃年糕。每逢冬至，杭州人三餐做不同风味的年糕，早上吃的是芝麻粉拌白糖的年糕，中午是油墩儿菜、冬笋、肉丝炒年糕，晚餐是雪里蕻、肉丝、笋丝汤年糕。冬至吃年糕，年年长高，图个吉利。

北方还有不少地方，在冬至这一天有吃羊肉的习俗，因为冬至过后天气进入最冷的时期，中医认为羊肉有壮阳补体之功效，民间至今有冬至进补的习俗。在我国台湾还保存着冬至用九层糕祭祖的传统，用糯米粉捏成鸡、鸭、龟、猪、牛、羊等象征吉祥如意、福禄寿的动物，然后用蒸笼分层蒸成，用以祭祖，以示不忘老祖宗。同姓同宗者于冬至日或前后约定之某日，集中到祖祠中，照长幼之序，一一祭拜祖先，俗称祭祖。祭奠之后，还会大摆宴席，招待前来祭祖的宗亲们。大家开怀畅饮，相互联络生疏的感情，称之为食祖。

火锅——清代和民国时期也很盛行

老北京自清代起有吃“九九火锅”“九九酒肉”等九九消寒的饮食习俗。据《王府生活实录》所载，每逢冬至入九后，皇宫王府内盛行吃以羊肉为主的珍馐火锅，“凡是数九的头一天，即一九、二九直到九九，都要吃火锅，甚至九九完了的末一天也要吃火锅，就是说，九九当中要吃十次火锅，十次火锅十种不同的内容，头一次吃火锅照例是涮羊肉……”

这种吃冬至肉火锅之俗，在清代和民国时期的民间也很盛行，很多富家子弟、文人雅士们，自冬至日起常去著名老字号饭庄“八大春”“八大堂”及“东来顺”“又一顺”等去消寒饮酒吃涮肉火锅。也有些人每逢九日相约九人一同饮酒吃肉，旧京时称为“九九酒肉”。席间要摆九碟九碗，成桌酒宴时要用“花九件”（餐具）入席，以取九九消寒之意，旧时称“消寒会”，故冬至又有“消寒节”之称。

冬至民间宜忌：忌无雨，忌吵架、屠宰和扫地

冬至之日吃饺子，忌讳无雨

河南一带忌冬至不吃饺子，否则会冻掉耳朵，且对农事收获不利。谚语说：“冬至不过冬（指不吃饺子），扬场没正风。”湖北一带忌无雨。谚语说：“立冬无雨看冬至，冬至无雨一冬晴。”意思是指来年天将大旱。

冬至忌吵架、屠宰、扫地，老人小孩要早睡

浙江绍兴冬至忌骂人、吵架，忌说不吉利的话。云南浪穹忌屠宰，忌戴孝之人进家门。浙江杭州冬至前一晚清扫屋内外地面，称“扫隔年地”，冬至日则不能扫地。湖州的老人和小孩子要早睡，认为冬至这天晚上阴气最重，而老人小孩阳气不足，必须避开，否则不利。

旧时民间在冬至这天忌讳甚多。比如不可摔坏东西，打碎盘碗；忌妇女不归宁，出嫁妇女务必回夫家，不得在娘家过夜；忌说不吉利的话；忌吵架滋事，长辈会嘱咐小孩不可啼哭，大人也不可打骂小孩，否则视为不吉利。

冬至饮食养生：冬至吃饺子、喝鸡汤、吃狗肉有讲究

冬至吃饺子，馅要“对号入座”

我国北方有“冬至不端饺子碗，冻掉耳朵没人管”的俗语，可见在冬至那天吃饺子是流传已久的传统习俗。由于饺子的馅料荤素搭配，营养丰富，且蒸和煮的烹调方式也能够最大限度地保证营养不流失，可以说它是一种非常健康的食品。在此，营养专家们根据不同人群的特点推荐了几种饺子馅，大家不妨“对号入座”，在冬至前后多吃饺子。
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冬至宜喝煲鸡汤

大家都知道在冬季要“数九”，而冬至正是“数九”的第一天，所谓“提冬数九”，就是指从冬至这天起，每隔九天即过一九，一共九九。九九过后春天即将来到。“逢九一只鸡，来年好身体”是民间流传的一种冬季补养方法。冬至过后，天气日渐寒冷，人体对热量和营养素的需求量大大增加，此时适当多吃营养丰富的鸡肉，可以抵御寒冷，强身健体，保证人们健康地迎接春天的到来。

鸡肉是公认的冬季进补佳品。若冬至前后选择食用鸡肉进补，最好的方法是煲鸡汤。鸡汤可以提高身体的免疫力，帮助健康人群抵御流感病毒的侵袭；对于已患流感的人群来说，多喝鸡汤亦能缓解鼻塞、咳嗽等症状。但要特别注意的是，大部分热量及多种营养成分仍然“藏”在鸡肉里，因此要一边喝汤一边吃肉，这样进补的效果才会更明显。

温肾助阳可食用些狗肉

狗肉能够起到补气和温肾助阳的作用，是冬季进补的最佳选择之一。

在挑选狗肉的时候要注意，优质狗肉的表皮呈白色，肉质呈鲜红色且臊气比较重。在烹饪之前，最好先用白酒和姜片反复揉搓狗肉，再用稀释后的白酒浸泡狗肉1～2小时，最后将处理好的狗肉用清水洗净，放入热油锅中微微炸制再行烹调，能够有效减轻狗肉的腥味。

玉米须附片狗肉汤具有温肾助阳的作用。

◎玉米须附片狗肉汤

【材料】狗肉250克，玉米须50克，附片10克，料酒、姜片、葱段、盐、味精、鸡油、胡椒粉各适量。

【制作】①附片用清水煮1小时，捞出；狗肉洗净，焯去血水，切块；玉米须洗净。②炖锅内放玉米须、附片、狗肉、料酒、姜片、葱段，加水1500毫升，大火烧沸，改小火炖50分钟，加入盐、味精、鸡油、胡椒粉即可。
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补肾、御寒可吃些花生

冬至养生重在固本扶阳，因此养肾是冬至养生的重中之重。花生具有补肾、润燥和御寒的功效，十分适合在冬至食用。

在挑选花生米的时候要挑选个体饱满、果仁外包衣颜色鲜艳的花生米，烹饪的时候最好采用煮的方式，煮花生易于消化，且能最大限度地保证营养不流失。五香花生米具有补肾、御寒的功效。

◎五香花生米

【材料】花生米250克，盐、花椒粉、小茴香、桂皮各适量。

【制作】①盆中放入花生米、盐、花椒粉、小茴香和桂皮，加水至没过花生米，搅匀，腌2天左右，捞出花生米，滗出卤水备用。②锅中放入花生米和卤水，大火煮沸后再煮30分钟，捞出花生米，沥干。③将花生米放凉或风干即可。
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冬至药膳养生：补虚益精、清热明目、滋阴益气、补肾固精

阴虚火旺、肌肤不润，饮用甲鱼银耳汤

甲鱼银耳汤适用于阴虚火旺、肌肤不润、面色无华、眼角鱼尾纹多等症。

◎甲鱼银耳汤

【材料】甲鱼1只，银耳50克，料酒、姜、葱、盐、味精、胡椒粉、香油各少许，冷水2800毫升。

【制作】①将甲鱼宰杀后，去头、尾、内脏及爪，将银耳用温水发透，去蒂头，撕成瓣；姜切片，葱切段。②将甲鱼和银耳同放炖锅内，加入料酒、姜、葱、水，用武火烧沸，再用文火煮35分钟，加入盐、味精、胡椒粉、香油即成。
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补虚益精、清热明目，食用桑葚枸杞猪肝粥

桑葚枸杞猪肝粥具有补虚益精、清热明目之功效，对目赤肿痛、夜盲症患者最适宜。

◎桑葚枸杞猪肝粥

【材料】粳米100克，猪肝100克，桑葚15克，枸杞10克，盐3克，冷水1000毫升。

【制作】①粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。②桑葚洗干净，去杂质；枸杞洗干净，用温水泡至回软，去杂质。③猪肝洗干净，切成薄片。④把粳米放入锅内，加入约1000毫升冷水，置旺火上烧沸，打去浮沫，再加入桑葚、枸杞和猪肝片，改用小火慢慢熬煮。⑤见粳米熟烂时下入盐拌匀，再稍焖片刻，即可盛起食用。
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滋阴益气，补肾固精，食用虫草红枣烧甲鱼

虫草红枣烧甲鱼适用于腰膝酸软、遗精、阳痿、早泄、乏力、月经不调、白带过多等症。

◎虫草红枣烧甲鱼

【材料】甲鱼1只，冬虫夏草3克，红枣20克，料酒、精盐、葱、姜、蒜、鸡汤各适量。

【制作】①将甲鱼宰杀，去肠杂，剥去腿油，洗干净，切成4块。②甲鱼放入锅中，放入冬虫夏草、红枣，加料酒、精盐、葱段、姜片、蒜瓣和鸡汤，上笼隔水蒸2小时取出，拣去葱、姜、蒜即成。
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冬至起居养生：勤晒被褥，注意头部保暖和防风

冬至期间，应勤晒被褥

经日光曝晒后的被褥，会更加蓬松、柔软，还具有一股日光独有的香味，盖在身体上会使人感到更加舒服。

防冻准备要在冬至先防寒和防湿

低温寒冷的天气容易造成人体冻伤，所以防冻准备在小大寒之前的冬至时期就要做好。具体来说，防冻要做好以下三点：
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此外，还可以用生姜片涂擦容易冻伤的皮肤部位，每天擦两次就能有效防止或减轻冻伤。

冬至时节要注意头部的保暖和防风

中医上有“头是诸阳之会”的说法，就是说人体内的阳气很容易上升而聚集在头面部，也最容易通过这个部位向体外散发。在寒冷的冬天，如果不注意保护头面部，令其长期暴露在外，我们的体热就会从这里向外散，导致能量消耗、阳气受损。另外，在外界冷空气的刺激下，头部的血管很容易收缩，肌肉也会跟着紧张，极易引起风寒感冒、咳嗽、头痛、鼻炎、牙痛、面瘫、三叉神经痛等症，甚至诱发脑血管疾病，严重时则有可能导致死亡。

所以，冬至时节，一定要注意头部的保暖和防风。俗话说“天天戴棉帽，胜过穿棉袄”，在户外最好戴上帽子、口罩等对头面部加以保护，尤其不要让头部迎风吹，而且要尽量避开过道风。即使不在户外，也要注意防风，比如在车里不要大开车窗，晚上不要在打开窗户的房间睡觉。出汗后不要吹冷风，更不要马上到户外去，以免着凉感冒。洗头发时水温最好不要低于35℃，洗完头发后，等头发自然干透或用电吹风吹干后再到户外去。

冬至起居养生

1.冬至时节应勤晒被褥
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勤晒被褥能够保持被褥的蓬松干爽，杀菌除味，使铺盖舒适暖和，不容易生病。



2.冬至保暖防疾病
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冬季是各类疾病的高发期，及时加衣可减少发病概率。



3.头部保暖很重要
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头部保暖是预防冬季多发疾病的重要措施。



冬至运动养生：溜冰、滑雪和冬泳，切忌过分剧烈

时尚运动：溜冰、滑雪和冬泳

（1）溜冰

冰面驰骋魅力难挡。溜冰能增强人的平衡能力、协调能力以及身体柔韧性，提高有氧运动能力。溜冰看似在冰面上轻盈滑行，其实并不轻松。它需要双腿控制来完成动作，也是锻炼下肢力量的极好方式。溜冰能训练人的平衡感，还有助于儿童的小脑发育。经常参加溜冰运动，不仅能改善心血管系统和呼吸系统的机能，更能有效地培养人的勇敢精神。但是，强身健体的同时，安全问题也不容忽视。另外，溜冰的时候身上不要带硬器，如钥匙、小刀、手机等，以免摔倒时伤到自己。

（2）滑雪

放松身心体验极速。滑雪运动能锻炼身体的平衡能力、协调能力和柔韧性。在滑雪的过程中，需要身体各个关节的协调配合，对于腕、肘、臂、肩、腰、腿、膝、踝等几乎所有的关节，都能起到比较好的锻炼作用。

（3）冬泳

搏击寒冷考验意志。冬泳不仅是对身体机能的锻炼，也是对人的意志的锻炼。冬泳一分钟的运动散热量，大约相当于在陆上跑步半个小时的散热量。

想尝试冬泳的人一定要逐渐适应较低的水温，方可进行冬泳锻炼。不可心血来潮，突然在17℃以下的低温水中冬泳，这样非但无益，反而对身体还有损害。另有较严重疾病的人，如药物不能控制的高血压病人、先天性心脏病人、风湿性心瓣膜病人、癫痫病人等，以及感冒初期和中期患者、尚未发育完全的孩子冬季运动量不宜过大，以免发生危险。

（4）常见的运动损伤与处理
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健身运动要适当，不要过分剧烈

坚持冬练，可减少感冒等疾病的发病率。俗话说：“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”说明了冬季锻炼的重要。但是，冬季锻炼宜讲究科学性，应注意以下几点：
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冬至时节，常见病食疗防治

多吃新鲜水果、蔬菜防治牙痛

牙痛的发病原因多种多样，最主要的是龋齿及各种牙周病变，有些脏器的病变也会间接引发牙痛。冬至时节，天气寒冷干燥，极易上火，所以要特别注意养护牙齿及牙周部位，否则极易出现牙痛的症状。轻微的牙痛只会影响进食，如果症状比较严重，则可能导致无法咀嚼，甚至局部面颊肿胀、说话困难等。

牙痛者要注意调整饮食，多摄入些新鲜的水果、蔬菜，补充维生素和纤维素，适量摄入一些绿茶、生姜等泻火止痛的食物，同时还应避免吃辛辣、坚硬、刺激性强的食物，不要喝酒。

◎京糕拌梨丝

【材料】梨1000克，京糕100克，白砂糖适量。

【制作】①梨洗净，去皮、核，切粗丝；京糕切粗丝。②取一盆，放入梨丝、京糕丝，加入白砂糖拌匀，装盘即可。
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冬至耳熟能详的谚语

夜冻昼消，麦地好浇

冬至节气刚刚进九，此时我国关中灌区的麦田还没有完全被封冻，正是夜冻昼消的阶段。应趁白天消冻时间浇灌冬水，径流容易渗入地里。到了晚上冻结，可疏松土壤，保住墒。故阳历的12月份是我国关中地区冬灌的最佳时期。

冬至数头九，九九八十一

人们常说的“数九”，是以冬至为临界点的。从时间上来说，白昼渐长，黑夜渐短，直至夏至，周而复始。陕北农家在表示这种昼夜时段时，多以谚语标示之。黄陵、富县、洛川一带以农具杈齿、杈把和房椽之长短做比喻：“过一冬至，长一杈齿；过一腊八，长一杈把；过一年，长一椽；过了正月十五，长的没模（即“没谱”之意）。”还有“交一九，长一手”“过了五豆（腊月初五），长一斧头”等。虽然说冬至时节阳气始生，但从气温上来讲，一定时间内还要下降，这样就有了“数九”的讲究。“数九”与“三伏”是两相对应的农家计算冷暖的方式，约定俗成为冬至日数九。历经九九八十一天，届时寒气全消，艳阳高照，所以还有“九九艳阳天”之称。

吃冬节，上冬天；吃清明，下苦坑

此句是一句农谚，其大意是冬至节气后，气温继续下降，农活也很少，到了农闲季节，可以歇一歇透口气了。而到了清明节，气温开始回暖，草木渐渐萌生，农业生产也要开始进行了。因为春耕春种是农民最劳累的阶段，所以这一阶段被称之为“入苦坑”。

冬至民间谚语荟萃

不到冬至不寒，不至夏至不热。

冬至上云天上病，阴阴湿湿到天明。

大雪冬至后，篮装水不漏。

冬至十天阳历年。

冬节丸，一食就过年。

冬至始打霜，夏至干长江。

冬节夜最长，难得到天光。

冬至天气晴，来年百果生。

冬天不喂牛，春耕要发愁。

冬至天晴日光多，来年定唱太平歌。

冬在头，卖被去买牛；冬在尾，卖牛去买被冬至不离十一月。

冬至无雨一冬晴，冬至有雨连九天。

冬至西南百日晴。

冬至不下雨，来年要返春。

冬至西南百日阴，半阴半晴到清明。

冬至出日头，过年冻死牛。

冬至下雨，晴到年底。

冬至过，地皮破。

冬至响雷雷赶雷，正月二月落不歇。

冬至后头七朝霜，一个稻把两人扛。

冬至羊，夏至狗，吃了满山走。

冬至见三白，来年见两白。

冬至一场风，夏至一场暴。

冬至江南风短，夏至天气干旱。

冬至一场霜，过冬如筛糠。

冬至萝卜夏至姜，适时进食无病痛。

冬至一日晴，来年雨均匀。

冬至前后，冻破石头。

干净冬至邋遢年，邋遢冬至干净年。

冬至前犁金，冬至后犁铁。

犁田冬至内，一犁比一金。

冬至日头升，每天长一针。

算不算，数不数，过了冬至就进九

冬在头，冷在节气前；冬在中，冷在节气中；冬在尾，冷在节气尾。

冬至在月头，大寒年夜交；冬至在月中，天

寒也无霜；冬至在月尾，大寒正二月。

冬至在头，冻死老牛；冬至在中，单衣过冬；冬至在尾，没有火炉后悔。

冬至在月头，要冷在年底；冬至在月尾，要

冷在正月；冬至在月中，无雪也没霜。

冬至脍炙人口诗词鉴赏

邯郸冬至夜思家

【唐】白居易

邯郸驿里逢冬至，抱膝灯前影伴身。

想得家中夜深坐，还应说着远行人。


【诗词鉴赏】


这首诗描写了远行在外，适逢冬至佳节，倍加思念家乡的情景。诗的大意说：我离家远行，走到邯郸驿站，恰逢冬至佳节。夜深了，家家团聚，庆贺佳节的欢笑之声不断传来，我却一个人孤独地在灯前抱膝闷坐，只有影儿和自己相伴。料想家人深夜围坐在一起过节，正在叨念我这远行之人吧。

诗人本来自己非常想家，但不正面说自己如何想念，偏从对面落笔，想象着家人过节时如何思念自己。这就把思乡的主题表达得更突出，也更能牵动读者的感情。

扬州慢

【宋】姜夔

淳熙丙申至日，予过维扬。夜雪初霁，荠麦弥望。入其城则四壁萧条，寒水自碧，暮色渐起，戍角悲吟。予怀怆然，感慨今昔，因自度此曲。千岩老人以为有《黍离》之悲也。

淮左名都，竹西佳处，解鞍少驻初程。过春风十里，尽荠麦青青。自胡马窥江去后，废池乔木，犹厌言兵。渐黄昏、清角吹寒，都在空城。

杜郎俊赏，算而今重到须惊。纵豆蔻词工，青楼梦好，难赋深情。二十四桥仍在，波心荡、冷月无声。念桥边红药，年年知为谁生？


【诗词鉴赏】


这首词写于宋孝宗淳熙三年（1176）冬至日，词前的小序对写作时间、地点及写作动因均作了交代。姜夔因路过扬州，目睹了战争洗劫后扬州的萧条景象，抚今追昔，悲叹今日的荒凉，追忆昔日的繁华，发为吟咏，以寄托对扬州昔日繁华的怀念和对今日山河破碎的哀思。

词的上片写景，着重写词人初到扬州的所见所闻，一片萧条、空阔、冷落、荒凉的景象。下片言情，用杜牧重新来到扬州的假想，伤今怀古，抒发感慨。

这首《扬州慢》词，写扬州战乱后的萧条景象，感怀家国，哀时伤乱，抒写了深沉的“黍离之悲”。词中还融化了杜牧的诗句，使形象更加鲜明，增加了文采，又以昔日的繁华反衬了今日的荒凉，使词更沉郁，内容更丰厚。词中“过”“尽”“自”“废”“渐”“杜”“算”“纵”“二”“念”等字都作去声，用于领头处，增加了句子的跌宕飞动之美。而将去声字用于句子中间，则增加句子的传神之韵，如“波心荡，冷月无声”中的“荡”字，以响亮的声音来体现水波荡漾、冷月无声的境界，既具神韵又添音韵之谐婉。这首词正体现了姜夔作词追求“骚雅”和“清空”的特点。

用今昔对比的反衬手法来写景抒情，是这首词的特色之一。上片用昔日的“名都”来反衬今日的“空城”；以昔日的“春风十里扬州路”（杜牧《赠别》）来反衬今日的一片荒凉景象——“尽荠麦青青”。下片以昔日的“杜郎俊赏”“豆蔻词工”“青楼梦好”等风流繁华，来反衬今日的风流云散、对景难排和深情难赋。以昔时“二十四桥明月夜”（杜牧《寄扬州韩绰判官》）的乐章，反衬今日“波心荡、冷月无声”的哀景。

第5章　小寒：小寒信风，游子思乡归

小寒是一年二十四节气中的倒数第二个节气。在小寒时节，太阳运行到黄经285°，时值公历1月6日左右，也正是从这个时候开始，我国气候进入一年中最寒冷的时段。根据中国的气象资料，小寒是气温最低的节气，只有少数年份的大寒气温低于小寒的。

可见，小寒时节要比大寒更冷，但为什么依然叫“小寒”呢？原来，这和节气的起源有关。因为节气起源于黄河流域。《月令七十二候集解》中说“月初寒尚小……月半则大矣”，就是说，在黄河流域，当时大寒是比小寒冷的。由于小寒处于“二九”的最后几天，小寒过几天后，才进入“三九”，并且冬季的小寒正好与夏季的小暑相对应，所以称为小寒。位于小寒节气之后的大寒，处于“四九夜眠如露宿”的“四九”，也是很冷的，并且冬季的大寒恰好与夏季的大暑相对应，所以称为大寒。

中国古代将小寒分为三候：“一候雁北乡，二候鹊始巢，三候雉始鸲。”古人认为候鸟中大雁是顺阴阳而迁移，此时阳气已动，所以大雁开始向北迁移；此时北方到处可见到喜鹊，并且感觉到阳气而开始筑巢；第三候“雉鸲”的“鸲”为鸣叫的意思，雉在接近四九时会感阳气的生长而鸣叫。

小寒气象和农事特点：天气寒冷，农田防冻、清沟、追肥忙

天气寒冷，还未到最冷

根据气象专家的观测资料，我国大部分地区的全年最低气温就出现在从小寒到大寒节气这一时段，“三九、四九冰上走”和“小寒、大寒冻作一团”及“街上走走，金钱丢手”等民间谚语，都是形容这一时节的寒冷。由于气温很低，小麦、果树、瓜菜、畜禽等易遭受冻寒。

有人会有这样一个疑问，既然冬至是北半球太阳光斜射最厉害的时候，那为什么最冷的节气不是冬至而是小寒到大寒这段时间呢？确实，一个地方气温的高低与太阳光的直射、斜射有关。太阳光直射时，地面上接受的光热多；斜射时，地面接受的光热就少，这是决定气温高低的主要原因；其次，斜射时，光线通过空气层的路程要比直射时长得多，沿途中消耗的光热就多，地面上接受的光热也就少了。冬天，北半球的太阳光是斜射的，所以各地天气都比较冷。太阳斜射最严重的一天是冬至，但是，冬至过后，太阳光的直射点虽北移，但在其后的一段时间内，直射点仍然位于南半球，我国大部地区白天吸收的热量还是不如夜间向外放出的热量多，所以温度就会继续降低，直到吸收和放出的热量趋于相等为止。这也是一天中最高温度不是出现在中午而是在下午2点左右的原因。至于小寒和大寒节气哪个更冷，在不同的地区甚至不同的年份，这个问题并没有一个确切的答案。历史资料统计表明，南方小寒节气的平均最低气温要低于大寒节气的平均最低气温，而在北方则相反。
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小寒时节，正逢梅花开放，是赏梅的大好时节。



小寒农田防冻、清沟、追肥忙

由于中国南北地域跨度大，所以，即使是在同样的小寒节气，不同的地域也产生了不同的生产农事、生活习俗。农事上，北方大部分地区地里已没活，都进行歇冬，主要任务是在家做好菜窖、畜舍保暖，造肥积肥等工作。过去，牛马等牲畜就是一家的主要劳力，需特别养护。小寒天气最冷，更要注意牲畜的保暖。民间多在牛棚马厩烧火取暖。小牲畜御寒要更加谨慎，要单独铺上草垫，挂起草帘挡风。讲究的人家会用温水给牲畜饮，尽量减少牲畜的体能消耗，预防疾病，并且在饮水中加入少许盐，补充牲畜体内盐分的流失，增强牲畜的免疫力。平日我们见到牲畜舔墙根、喝脏水，其实主要目的就是为了从墙根泥土的盐碱中或者脏水中摄取盐分。

而在南方地区则要注意给小麦、油菜等作物追施冬肥，海南和华南大部分地区则主要是做好防寒防冻、积肥造肥和兴修水利等工作。在冬前浇好冻水、施足冬肥、培土壅根的基础上，寒冬季节采用人工覆盖法也是防御农林作物冻害的重要措施。当寒潮成强冷空气到来之时，泼浇稀粪水，撒施草木灰，可有效减轻低温对油菜的危害，露地栽培的蔬菜地可用作物秸秆、稻草等稀疏撒在菜畦上作为冬季长期覆盖物，既不影响光照，又可减小菜株间的风速，阻挡地面热量散失，起到保温防冻的作用。遇到低温来临再加厚覆盖物作临时性覆盖，低温过后再及时揭去。大棚蔬菜要尽量多照阳光，即使是雨雪低温天气，棚外草帘等覆盖物也不可连续多日不揭，以免影响植株正常的光合作用，营养缺乏，等天晴揭帘时导致植株萎蔫死亡。对于小寒时节的高山茶园，尤其是西北向易受寒风侵袭的茶园，要以稻草、杂草或塑料薄膜覆盖棚面，以防止风吹引起枯梢和沙暴对叶片的直接危害。雪后，应及早摇落果树枝条上的积雪，避免大风造成枝干断裂。

由于每年的气候都有其相关性，如山东地区就有“小寒无雨，大暑必旱”“小寒若是云雾天，来春定是干旱年”的俗语，所以，有经验的老农往往根据往年的小寒气候推测这一年的气候，以便早早做好农事计划。

小寒农历节日：腊八节——喝腊八粥

腊，本为每年年底祭祀的名称。汉蔡邕《独断》：“腊者，岁终大祭。”据《礼记·郊特牲》记载：“伊耆氏始为蜡。蜡也者，索也，岁十二月，合聚万物而索飨之也。”应劭《风俗通》云：“《礼传》：腊者，猎也，言田猎取禽兽，以祭祀其祖也。或曰：腊者，接也，新故交接，故大祭以报功也。”《史记·秦本纪》中就有“惠文君十二年初腊”的记载。后来，就把农历十二月叫作了腊月。

可以说，“腊月”之名是中国原始社会从狩猎时期刚进入农业初期的时候——也就是在传说中的神农时代就已经有了。根据传说，从周代开始，称农历十二月为腊月的习俗在民间已经很普及了。

腊月，说到底，就是一年的结尾。在农业社会，忙了一年一定要把五谷杂粮、各种蔬菜吃全了，这样才能有全面的营养。吃得全、收得全。这是祈求人体安康、合家兴旺之意。过了腊月，就到了新的一年，而腊八粥可以把当年地里长出来的五谷杂粮、各种蔬菜全包括进去，什么都不浪费，表明农家对土地上收获到的一切都是爱惜的。也希望在新的一年里，什么庄稼都能长得好，都能获得丰收，有个好年景，所以，腊月的种种饮食习俗，其实也是对未来的一种企盼。

腊月最重要的节日，就是每年腊月初八——我国汉族传统的腊八节。腊八节又称腊日祭、腊八祭、王侯腊或佛成道日。古代腊八节欢庆丰收、感谢祖先和神灵（包括门神、户神、宅神、灶神、井神）的祭祀仪式，除祭祖敬神的活动外，人们还要驱鬼除疫。这项活动来源于古代的傩（古代驱鬼避疫的仪式）。古时的医疗方法之一即驱鬼治疾。作为巫术活动的腊月击鼓驱疫之俗，今在湖南新化等地区仍有留存，后演化成纪念佛祖释迦牟尼成道的宗教节日。夏代称腊日为“嘉平”，商代称“清祀”，周代称“大蜡”；因在十二月举行，故称该月为腊月，称腊祭这一天为腊日。先秦的腊日在冬至后的第三个戌日，南北朝开始才固定在腊月初八。

腊八节主要民俗习惯
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敬神供佛


在腊八节，民间有祭祀神佛的传统。相传释迦牟尼成佛之前，绝欲苦行，饿昏倒地。一牧羊女以杂粮掺以野果，用清泉煮粥将其救醒。释迦牟尼在菩提树下苦思，终在十二月八日得道成佛，从此佛门定此日为佛成道日，诵经纪念，相沿成节。


喝腊八粥
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腊八节有喝腊八粥的民俗。腊八粥做好之后，要先敬神祭祖，之后要赠送亲友，一定要在中午之前送出去，最后才是全家人食用。吃剩的腊八粥保存着，吃了几天还有剩下来的，却是好兆头，取其“年年有余”的寓意。如果把粥送给穷苦的人吃，那更是为自己积德。



祭祀：年的气氛越来越浓

祭祀是腊八节的传统节目，在最早的时候，腊八节祭祀的对象只有八个：先啬神——神农，司啬神——后稷，农神——田官之神，邮表畦神——始创田间庐舍、开路、划疆界之人，水庸神——城隍，坊神——堤防，猫虎神，昆虫神。到了明清，敬神供佛更是取代祭祀祖灵、欢庆丰收和驱疫禳灾，成为腊八节的主旋律。其节俗主要是熬煮、赠送、品尝腊八粥。同时许多人家也由此拉开春节的序幕，忙于杀年猪、打豆腐、腊制风鱼腊肉，采购年货，过年的气氛也越来越浓了。

腊八节喝腊八粥

中国农历十二月称作腊月，十二月初八，古代称为“腊日”，俗称“腊八节”。腊八节在中国有着很悠久的传统和历史，在这一天喝腊八粥是全国各地老百姓最传统、也是最讲究的习俗。中国喝腊八粥的历史已有一千多年，最早开始于宋代。每逢腊八这一天，不论是朝廷、官府、寺院还是黎民百姓家都要做腊八粥。到了清朝，喝腊八粥的风俗更是盛行。在宫廷，皇帝、皇后、皇子等都要向文武大臣、侍从宫女赐腊八粥，并向各个寺院发放米、果等供僧侣食用。在民间，家家户户也要做腊八粥，祭祀祖先，同时，合家团聚在一起食用，馈赠亲朋好友。

全国各地腊八粥的花样，争奇竞巧，品种繁多。其中以北京的最为讲究，掺在白米中的物品较多，如红枣、莲子、核桃、栗子、杏仁、松仁、桂圆、榛子、葡萄、白果、菱角、青丝、玫瑰、红豆、花生……总计不下二十种。人们在腊月初七的晚上，就开始忙碌起来，洗米、泡果、剥皮、去核、精拣，然后在半夜时分开始煮，再用微火炖，一直炖到第二天的清晨，腊八粥才算熬好。

比较讲究的人家，还要先将果子雕刻成人形、动物、花样，再放在锅中煮。比较有特色的就是在腊八粥中放上“果狮”。果狮是用几种果子做成的狮形物，用剔去枣核烤干的脆枣作为狮身，半个核桃仁作为狮头，桃仁作为狮脚，甜杏仁用来作狮子尾巴。然后用糖粘在一起，放在粥碗里，活像一头小狮子。如果碗较大，可以摆上双狮或是四头小狮子。更讲究的，就是用枣泥、豆沙、山药、山楂糕等具备各种颜色的食物，捏成八仙人、老寿星、罗汉像。

在东北也有谚语“腊八腊八，冻掉下巴”之说，意指腊八这一天非常冷，吃腊八粥可以使人暖和、抵御寒冷。“腊八粥，吃不完，吃了腊八粥便丰收。”关中一带到了这一天，家家户户都要煮上一锅腊八粥，美餐一顿。不光大人、小孩吃，还要给牲口、鸡狗喂一些，在门上、墙上、树上抹一些，图个吉利。

吃冰、冻冰冰——祈求来年风调雨顺

除了腊八粥，有些地方还有“吃冰”的习俗。腊八前一天，人们往往会用钢盆舀水结冰，等到了腊八节就把盆里的冰敲成碎块。据说这天的冰很神奇，吃了它在以后一年里肚子都不会疼。

在有的地方，每年腊月初七夜，家家都要为孩子们“冻冰冰”。在一碗清水里，大人用红萝卜、萝卜刻成各种花朵，用芫荽作绿叶，摆在室外窗台上。第二天清早，如果碗里的水冻起了疙瘩，便预兆着来年小麦丰收。将冰块从碗里倒出，五颜六色，晶莹透亮，煞是好看。孩子们人手一块，边玩边吸吮。也有的人清晨一起床，便去河沟、水池打冰，将打回的冰块倒在自家地里或粪堆上，祈求来年风调雨顺、庄稼丰收，这些习俗其实都表达了劳动人民期望丰收的美好愿望。

赏梅、喝蜡梅花茶，全年不生病

在四川车溪，腊八节也叫蜡梅节。这一天，车溪人不分男女老少，都要登上峡谷两岸的高坡赏梅。赏梅的时候要对歌，年轻的姑娘和小伙子你唱我答，歌词多是借咏梅来表达年轻人之间的爱慕之情。赏梅结束后，车溪人回到家里，取出新采集的蜡梅花，泡上一壶浓香的蜡梅花茶，全家人都喝上一杯，据说可以全年不生病。这天，车溪人还要吃腊八粥，不过车溪的腊八粥跟其他地方有点不同，就是加进了蜡梅花。所以，比起其他地区而言，车溪的腊八粥更加清香，使人垂涎欲滴。

小寒汉民俗：杀年猪、磨豆腐，欢欢喜喜过年了

杀年猪：小寒大寒，杀猪过年

小寒和大寒是一年中最后两个节气，所以，中华民族最重要的传统节日往往都在这两个节气之间，汉族民间有一种说法，叫“小寒大寒，杀猪过年”。杀猪过年说的就是杀年猪。

猪是中国饲养最普遍的家畜，根据考古学家的研究发现，生活在黑龙江、松花江流域的原始部族早在二三千年前就已有了很发达的养猪业。猪适应性强、长肉快、繁殖多，所以农村一直把养猪作为家庭经济的重要组成部分。过去，大多数人家都在院门侧垒砌猪圈养猪，少则可供自给，多则可出卖换钱，“肥猪满圈”是普通农家的美好愿望，而“圈里养着几头大肥猪”也被视为家道殷实的标志之一。

过去在中国农村，养猪虽然很普遍，但一般的农户一年到头也吃不上几回猪肉。原因是家里养的猪起码要长过一百二三十斤才能出圈杀或卖，平时家里人杀猪一时半会儿吃不完，一般都是卖了换钱，只是在五月节（端午节）和八月节（中秋节）才舍得花钱到集市上买几斤肉解解馋，所以过去东北人把“猪肉炖粉条管吃够”看成一种莫大的享受。只有春节的时候是个例外。

杀猪在一般农家算是一件大事，每年也就是一两次，几乎相当于过节。每个村屯里都有擅长杀猪的人，由他们掌刀，不仅干得干净麻利，而且不浪费有用的东西，把猪的肉和头、蹄、下水（内脏）、血、骨头等各部分收拾得井井有条，分门别类，各取其用，拿民间的话说是“能多杀出来五斤肉”。当然，请这些杀猪的“把式”也要给一定的报酬，通常是把头、蹄、下水中的一部分作为酬资，杀猪者也不推辞，因为这是约定俗成的惯例。在杀猪这天，主人都要请至近亲友前来聚宴，既为联络感情，也是表示庆贺。东北至今还有专门经营“杀猪菜”的饭馆，在某方面就是沿袭民间这种风俗。

因为杀年猪是为过年作准备，所以大部分肉是按血脖、里脊、肋条、后腿等分解成块，和灌制的血肠、粉肠等一起，放进大缸里冷冻贮藏备用。由于民间有正月初一到初五不能动刀剪的习俗，一般在除夕前就把春节要用的肉料按用途切好剁好，放在缸内的盆碗里，用时取出来解冻一下就可以加工了。东北冬季寒冷，年猪肉从腊月存放到二月初也不会变质。精打细算的人家就会把这些肉按计划使用，从而在整个正月里都不缺肉吃。

每到杀年猪的时候，到处都洋溢着过节的欢乐。一户杀猪，全村人赶来围观，特别是孩子更为兴奋。由于是年猪，猪的主人大都将猪血留做食用。接猪血也有一定讲究：首先在盆里放少许凉水、盐、白面，屠刀抽出后让血稍流一会儿再接。这样接下的猪血干净、凝固得快，开水煮后血块呈蜂窝状，有嚼劲，好吃。民间杀猪，无论是否年猪都要剥皮。人们在欢乐的气氛中，看屠夫鼓气、开膛、剥皮；而屠夫们也格外卖弄精神，一边说笑一边操作，干到兴奋处，随手把猪尾巴、猪尿脬割下来，丢给围观的孩子们，让他们烧了吃。猪的主人不仅不嗔怪，甚至白搭柴草。虽说杀年猪是为自家食用，但一般人家只留半扇猪肉，另半扇则以略低于市场的价格，半卖半送给杀不起年猪的亲戚邻舍，然后把自己留下的部分依年节时所需用猪皮裹好，保存起来。

在存放猪肉的时候，为了防止猪肉变质，往往会在猪皮上面撒少许盐。这样处理完后，就把猪肉存放在闲屋里，春节时有需要则割下一块，不需用则待节后腌制，供平日食用。

磨豆腐：中国特色的美食

一般情况下，小寒节气都已经进入腊月了，这个时候，家家户户都在忙着迎接新年，其中一项必备民俗项目就是磨豆腐。

做豆腐首先要用干磨，把豆粒碾成2～4瓣，俗称拉豆碴子。豆碴拉好后，加水浸泡，直到豆瓣全部泡透、放开，才能上磨去磨。豆腐磨俗话叫水磨或湿磨，不常设，都是临到年节附近几家邻居商量，用旧磨支架起来。磨床上不搭磨盘，直接支磨。磨床下面放只大盆或者旧锅，磨豆碴时，一边推磨一边用勺子连豆带水舀进磨眼，磨好的豆粕儿直接落进大盆或锅里。如果大盆豆粕满了，另一个人便把豆粕舀进桶里，倒进家中的锅里。豆粕全磨完，便用热水稀释，然后舀进面袋反复揉搓，叫纳豆腐。这样，豆粕就变成了豆浆和豆腐渣。

小寒时节主要民俗习惯


杀年猪
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小寒时节，民间有杀猪准备过年的习俗。进了腊月，大部分人家都要杀猪，为过年包饺子、做菜准备肉料，民间谓之“杀年猪”。东北童谣中说“小孩小孩你别哭，进了腊月就杀猪；小孩小孩你别馋，过了腊月就是年”，从一定程度上反映了人们盼望杀年猪吃肉的心情。




磨豆腐
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小寒时节，民间有磨豆腐迎接新年的习俗。由于做豆腐的程序相对比较复杂，所以在做豆腐的时候，邻里之间有时便会相互切磋、相互帮助，工作现场常常融合在一片欢笑声中，增添了节前的喜庆气氛。



纳豆浆是在锅上的豆腐床上进行的，豆浆会直接落进锅里。当豆粕全部纳完后，把豆浆烧开，舀进非常洁净的缸里，准备用湛。点豆腐用卤水，俗话叫湛子。下湛子点豆腐，十分讲究技术，首先要掌握浆的温度，其次掌握用湛子的数量。卤水加早了、加多了，豆腐老、粗涩、口感不好、颜色泛黄，出豆腐也少；卤水加晚了、加少了，豆腐嫩、易碎、切不成块，口感同样不好。所以，湛豆腐一般都请有经验的老年人操作。下湛后，操作人密切注视着缸内变化，全家人也屏声敛气，仿佛喘口气就会殃及豆腐似的。直到缸里豆腐变成豆腐脑，大家才喜笑颜开。家长们也毫不吝啬地满足孩子们的期望，给每个人一碗豆腐脑儿。当孩子们狼吞虎咽的时候，大人将豆腐脑舀进铺好白包袱的筐里，盖上盖，压上石头，一家人在浆水的嘀嗒声中酣然入睡。

吃菜饭——南京风俗

所谓菜饭就是青菜加油盐煮米饭，佐以矮脚黄青菜、咸肉、香肠、火腿、板鸭丁，再剁上一些生姜粒与糯米一起煮，十分香鲜可口。其中矮脚黄是南京的著名特产，可谓是真正的“南京菜饭”，甚至可与腊八粥相媲美。

吃糯米饭——广东风俗

在广东，小寒这一天的早上要吃糯米饭。糯米饭并不只是把糯米煮熟那么简单，里面会配上炒香的“腊味”（广东人统称腊肠和腊肉为“腊味”）、香菜、葱花等材料，吃起来特别香。“腊味”是煮糯米饭必备的，一方面是脂肪含量高，耐寒；另一方面是糯米本身黏性大，饭气味重，需要一些油脂类掺和吃起来才香。为避免饭做得太糯，一般是60%的糯米加40%的香米，把腊肉和腊肠切碎炒熟，花生米炒熟，加一些碎葱白，拌在饭里面吃。

小寒民间宜忌：忌天暖和无雪

小寒忌讳天暖

小寒前后，来自北方的强冷空气及寒潮频袭中原大地，气候十分恶劣。这时候忌讳天暖，“小寒天气热，大寒冷莫说”，大寒会更冷。

小寒忌讳无雪

小寒节气，忌讳不下雪，谚语说，“小寒大寒不下雪，小暑大暑田干裂”，第二年会出现干旱。

小寒饮食养生：喝腊八粥有益健康，补肾阳、滋肾阴可多食虾

小寒喝腊八粥有益健康

我国有每年农历腊月初八喝腊八粥的风俗，这个时间恰逢小寒时节。传统的腊八粥以谷类为主要原料，再加入各种豆类及干果熬制而成。对于腊八粥，现代营养专家建议，各种谷物豆类等原料都有不同的食疗作用，因此一定要结合自己的身体状况，选择合适的原料。

腊八粥常用的谷类主料有大米、糯米和薏米。其中大米有补中益气、养脾胃、和五脏、除烦止渴以及益精等作用。糯米可以辅助治疗脾胃虚弱、虚寒泻痢、虚烦口渴、小便不利等症。而薏米则能够防治慢性肠炎、消化不良等症及高脂血症、高血压等心脑血管疾病。

腊八粥中的豆类通常有黄豆、红豆等。其中黄豆具有多种保健功效，比如降低胆固醇、预防心血管疾病、抑制肿瘤、预防骨质疏松等。而红豆则可以辅助治疗脾虚腹泻、水肿等病症。

腊八粥中有一类重要的原料——干果，其中比较常用的有花生、核桃等。花生有润肺、和胃、止咳、利尿、下乳等功效。而核桃则有补肾纳气、益智健脑、强筋壮骨的作用，同时还可以增进食欲、乌须生发，更为可贵的是核桃仁中还有医药学界公认的抗衰老成分维生素E。

虚不受补有对策：“冬令进补，先引补”

脾胃虚弱是“虚不受补”的主要原因。进补所用的补品多营养丰富，滋腻厚重，而脾胃虚弱的人食用后往往无法很好地消化和吸收，甚至会因消化不良致使身体更加虚弱。另外脾有湿邪也是导致“虚不受补”的一个原因。各种滋补品对脾有湿邪的人不仅没有任何补虚的功效，反而容易引起腹胀便溏、嗳气呕吐的不良反应，严重时还会出现湿蕴化火，口干、衄血、皮疹等症状。

针对“虚不受补”的现象，中医学在总结了几千年的进补经验后，得出“冬令进补，先引补”的对策，包括食疗引补以及中药底补。食疗引补，就是用芡实、红枣、花生加红糖炖服，或服用生姜羊肉红枣汤，先调节脾胃。而中药底补则适用于脾有邪湿的人，在进补前至少一个月就开始服用健脾理气化湿浊、开胃助消化的中药，先恢复脾胃功能，等到冬令时节再进补。

补肝益肠胃可吃些金针菇

金针菇不仅具有补肝益肠胃的作用，还可以补益气血，因此是一种非常好的小寒养生进补蔬菜。

在食用金针菇的时候有一点要注意，那就是金针菇一定要煮熟煮透，这样可以避免鲜金针菇中的有害物质进入人体。而在挑选食材的时候也要注意，鲜金针菇最好选择菌柄均匀整齐、15厘米左右长、新鲜无褐根、基部粘连较少而且菌伞没打开的。

金菇海鲜酱汤具有补肝益肠胃的作用。

◎金菇海鲜酱汤

【材料】金针菇350克，虾仁、鱿鱼各200克，绿豆芽、菠菜、豆腐泡各150克，盐、白砂糖、胡椒粉、醋、黄酱、葱花、姜末、植物油各适量。

【制作】①鱿鱼洗净，切丝，加醋腌制5分钟；虾仁、金针菇、绿豆芽分别洗净；菠菜洗净，掰开；豆腐泡洗净，切小块。②炒锅放植物油烧热，下葱花、姜末爆香，倒入适量水，放入黄酱，烧开后放入金针菇、豆腐泡、菠菜、绿豆芽煮5分钟，再放入虾仁、鱿鱼，加盐、白砂糖、胡椒粉、醋调味，煮熟即可。
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补肾阳、滋肾阴可多食虾

小寒进补最好阴阳同补，虾肉既可补肾阳又能滋肾阴，具有补而不燥、滋而不腻的特点，是小寒时节的最佳进补食物。

优质的虾应大小适中，身形周正，附肢完整，壳带光泽，不易翻开，体表呈现青色或青白色，在水里能够喷出气泡，勿食用体色发红、身软、无头的不新鲜虾，在处理虾的时候要注意，应挑去虾背上的虾线。

吃虾时最好配以干白葡萄酒，因为其中的果酸具有杀菌与去腥的效果。对吃虾过敏及患有过敏性疾病，如过敏性鼻炎、过敏性皮炎、哮喘等人群，应慎食。

虾仁炒百合有补肾阳之功效。

◎虾仁炒百合

【材料】虾仁300克，百合、西芹各100克，胡萝卜半根，干淀粉、蛋清、胡椒粉、盐、白酒、鸡精、葱花、植物油各适量。

【制作】①虾仁去虾线；百合撕小瓣；西芹去叶，切段，焯后沥水；胡萝卜去皮，切丝。②大碗中放虾仁、干淀粉、蛋清、胡椒粉、盐、白酒、鸡精拌匀，腌制2分钟。③炒锅放植物油烧热，放入葱花爆香，放入西芹、胡萝卜、百合翻炒，加入虾仁炒至变色，撒盐、鸡精，翻炒片刻即可。
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小寒药膳养生：补虚弱、强筋骨，清热、化痰止咳

补虚弱、壮腰膝，强筋骨，食用虫草排骨炖鲍鱼

虫草排骨炖鲍鱼具有补虚弱、壮腰膝、强筋骨、益气力之功效，适用于老年人肺气肿、咳嗽、动脉硬化、白内障、骨质疏松等症。

◎虫草排骨炖鲍鱼

【材料】猪排骨200克，冬虫夏草3克，枸杞15克，鲍鱼肉60克，鸡汤、料酒、葱、姜各适量。

【制作】①将鲍鱼肉洗干净，排骨洗干净，切成小块，放入开水中汆一下，捞出，用凉水冲干净。②鲍鱼、排骨放入砂锅，加入鸡汤，用微火炖煮3小时。③加入料酒、冬虫夏草、枸杞、葱、姜、盐继续炖半小时即成。
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滋阴润燥、补气养血，食用百合花鸡蛋羹

百合花鸡蛋羹具有滋阴润燥、补气养血之功效，可用于治疗贫血症。

◎百合花鸡蛋羹

【材料】鲜百合花25克，鸡蛋4个，菠菜叶30克，水发玉兰片、水发银耳、水发黑木耳均20克，香油3克，色拉油8克，湿淀粉30克，料酒10克，盐4克，味精2克，葱末3克，胡椒粉2克，素高汤200克，冷水适量。

【制作】①鲜百合花择洗干净，用开水烫一下捞出；蛋清、蛋黄分别打入两个碗里，每碗内放入适量盐、味精、胡椒粉，拌均匀。②炒锅上火，放入适量冷水烧沸，下入鸡蛋清，待浮起时捞出控水，再放入鸡蛋黄，待熟后也捞出控水。③坐锅点火，下色拉油烧至五成热时，放葱末炒香，加入素高汤、玉兰片、银耳、黑木耳、百合花烧沸，加入料酒、盐、味精调味，放入蛋清、蛋黄、菠菜叶，用湿淀粉勾芡，最后淋上香油，出锅即成。
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补肝肾、益筋髓、壮筋骨，饮用枸杞海参汤

枸杞海参汤具有补肝肾、益筋髓、壮筋骨之功效，可治阳痿、遗精、滑精及肝肾两虚的腰膝冷痛、软弱无力等症。

◎枸杞海参汤

【材料】枸杞20克，海参（水发）300克，香菇50克，料酒20克，酱油10克，白糖10克，盐3克，味精2克，姜3克，葱6克，植物油35克。【制作】①海参用水发透，切成2厘米宽、4厘米长的块；枸杞洗干净，去果柄、杂质；香菇洗干净，切成3厘米见方的块；姜切片，葱切段。②将炒锅放到武火上烧热，加入植物油，烧六成热时加入姜、葱爆香，下入海参、香菇、料酒、酱油、白糖，加适量水，武火烧沸，文火焖煮，煮熟后加入枸杞、盐、味精即成。
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神疲乏力，食用当归生姜羊肉汤

小寒时节正是吃麻辣火锅、红焖羊肉的好时节。这个时节可以食用当归生姜羊肉汤，此汤适用于神疲乏力等症状。

◎当归生姜羊肉汤

【材料】当归20克，生姜30克，羊肉500克，黄酒、调料适量。

【制作】①将羊肉洗净，切为碎块。②锅内放入羊肉，加入当归、生姜、黄酒及调料，炖煮1～2小时，食肉喝汤即可。
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虚弱无力、腰膝酸软，食用羊肾红参粥

羊肾红参粥具有益气壮阳、填精补髓之功效，适用于虚弱无力、腰膝酸软、畏寒怕冷、耳聋耳鸣、性功能减退等肾阳不足的患者。

◎羊肾红参粥

【材料】鹿肾（或羊肾）1只，红参3克，大米100克，调料少许。

【制作】将羊肾切开，剔去内部白筋，切为碎末，红参打为碎末，大米洗净，加入适量水及调料，煮1小时后即可食用。
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肾虚腰痛腿软、畏寒怕冷，食用胡桃仁饼

胡桃仁饼具有补肾御寒、润肠通便的功效，适用于肾虚腰痛腿软、畏寒怕冷、大便干结等肺肾两虚的患者。

◎胡桃仁饼

【材料】胡桃仁（或核桃仁）50克，面粉250克，白糖少许。

【制作】将胡桃仁打为碎末，与面粉混合在一起，加水适量，搅拌均匀，烙为薄饼即可食用。
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清热，化痰止咳，食用丝瓜西红柿粥

丝瓜西红柿粥具有清热、化痰止咳、生津除烦之功效。另外，患有痤疮的人可长期食用。

◎丝瓜西红柿粥

【材料】丝瓜500克，西红柿3个，粳米100克，葱姜末、盐、味精适量。

【制作】①丝瓜洗净去皮，切小片西红柿洗净切小块备用。②粳米洗净放入锅内，倒入适量清水置火上煮沸，改文火煮至八成熟，放入丝瓜、葱姜末、盐煮至粥熟，放西红柿、味精稍炖即可食用。
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小寒起居养生：防止冷辐射伤害

小寒时节应防止冷辐射伤害

因为小寒的时候是一年天气中开始最冷的时候，所以，防止冷辐射对身体的伤害非常重要。

据环境医学指出，在我国北方严寒季节，室内气温和墙壁温度有较大的差异，墙壁温度比室内气温低3℃～8℃。当墙壁温度比室内气温低5℃时，人在距离墙壁30厘米处就会感到寒冷。如果墙壁温度再下降1℃，即墙壁温度比室温低6℃，人在距离墙壁50厘米处就会产生寒冷的感觉，这是由于冷辐射或称为负辐射所导致的。

人体组织受到负辐射的影响之后，局部组织出现血液循环障碍，神经肌肉活动缓慢且不灵活。全身反应可表现为血压升高，心跳加快，尿量增加，感觉寒冷。如果原先患有心脑血管疾病、胃肠道疾病、关节炎等病变，可能诱发心肌梗死、脑出血、胃出血、关节肿痛等多种症状。

所以，在寒冷的气候条件下，人们应特别注意预防冷辐射及其所带来的不良影响。

严冬时节外出、睡前洗头有损健康

许多人都有睡前洗头的习惯，头发在外面露了一天，确实会沾上许多尘埃，而且洗头也能消除疲劳。但是，这样的做法会对健康造成不好的影响，因为在经过一天的劳累后，晚上是人体最疲劳、抵抗力最差的时候。晚上洗完头发如果不擦干，湿气就会在头皮滞留，长期这样就会使气滞血瘀，经络阻闭，郁积成患。尤其小寒时节气温低，寒湿交加，使得睡前洗头给身体健康带来的伤害更大。

既然临睡前洗头对健康不利，那早晨出门前洗可以吗？答案是否定的。因为天气寒冷，万一头发没有彻底擦干，出门后被寒风吹到，就非常容易感冒。如果经常这样做，就不只是感冒了，还可能使关节出现疼痛等不适，严重者还会出现肌肉麻痹的现象。

小寒运动养生：公园或庭院步行健身

冬练三九要先做好准备活动

俗话说“冬练三九，夏练三伏”，但是，在气温极低的三九寒冬人体各器官会发生保护性收缩，而肌肉、肌腱以及韧带的弹力和延展力也都会降低，同时关节灵活性也变得较差。此时我们的身体愈发僵硬、不易舒展，还有干渴烦躁的感觉。在这种状态下，如果直接进行锻炼，非常容易发生肌肉拉伤、关节扭伤等意外。所以冬天锻炼身体的时候，一定要做好准备活动，先热身，使身体的各部位充分进入兴奋状态，这样，才能既保证了“冬练三九”的效果，也防止了由此带来的健康隐患。

1.应防止冷辐射伤害

小寒起居养生

最好的方法是远离辐射源，也就是过冷的墙壁和其他物体，在睡觉时至少要离开墙壁50厘米。如果墙壁与室内温度相差超过5℃，墙壁就会出现潮湿甚至小水珠。此时可在墙前置放木板或泡沫塑料，以阻断和减轻负辐射。
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2.避免外出、睡前洗头

严寒冬季最好不要在外出和睡觉前洗头，如果实在需要洗，那洗后应马上擦干或是用电吹风吹干头发，这样，至少能够防止湿气在头上滞留导致受寒或者经络阻塞。
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热身一般分为两步：首先要进行5～10分钟的动态有氧活动，活动强度不宜过大，一般为最大运动的20%～40%，锻炼者感觉心律稍有增加即可，适当的活动有慢跑、快走等。这一步可使身体略微发热，为接下来的活动作准备。

在这之后，需要做的是把肌肉和关节伸展一下。通常我们的大肌肉群、关节、下背部以及锻炼时涉及的肌肉和关节都需要伸展，以便达到更好的锻炼效果。我们可以通过压腿、压肩和下腰等简单动作来伸展肌肉，并充分活动各个关节。伸展运动要使肌肉有轻微的拉伸感，而且每个动作维持15～30秒才会有效果。

一般而言，热身的时间只需10～15分钟就可以。不过锻炼者要根据自己的实际情况适当调整。

公园或庭院步行健身，老少皆宜

比起其他的健身活动，步行健身锻炼有其独到之处，它不需要任何体育设施，在公园或庭院都可进行，还可活跃人的思维，使灵感频频来临，是一项老少皆宜的健身运动。

步行能加快体内新陈代谢过程，消耗多余的脂肪；能降低血脂、血压、血糖以及血液黏稠度，提高心肌功能；刺激足部穴位，增强和激发内脏的功能。

轻松而愉快的步行，给人以悠然自得、无拘无束的感觉，是一种精神享受，还有助于缓解紧张情绪，对安神定志也有良好的调适作用。

1.锻炼前要做好准备活动

小寒运动养生

锻炼者要根据自己的实际情况进行热身运动，如老年人锻炼或者锻炼环境温度低、锻炼强度较大时，热身的时间应该稍加延长，同时要注意的是准备活动应避免蹦跳和过于激烈的动作。
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2.步行是小寒时节老少皆宜的运动项目

冬季步行健身，可根据体质、年龄和爱好加以选择，是散步还是走健身步等。建议中老年人最好走健身步——步子要大些，速度宜慢些，每分钟走60～70步是比较好的选择。
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小寒时节，常见病食疗防治

吃排骨、蛋黄、番茄防治面瘫

人们常说“冷在三九，热在三伏”，而“三九天”就在小寒的节气内，因此说小寒是全年最冷的节气。这个时节人们从暖和的室内走到寒冷的室外，面部被冷风直吹，面部血管受刺激后会自动收缩，如果受风时间长，就非常容易诱发口眼歪斜，也就是人们平时所说的面瘫。面瘫是一种以面部表情肌群运动功能障碍为主要特征的常见病。

排骨、深绿色蔬菜、蛋黄、奶制品、番茄等富含钙和B族维生素的食物能促进面部肌肉群以及面神经功能恢复正常，面瘫患者应多食。防风葱白粥能够促进面部肌肉群恢复正常。

◎防风葱白粥

【材料】大米100克，防风12克，葱白50克，盐适量。

【制作】①大米淘净，防风洗净，葱白切段。②砂锅中倒入清水，放防风、葱白，大火烧开，改小火煎汁，盛出过滤后备用。③砂锅中倒入清水，放入大米，大火烧开，倒入药汁，改用小火煮至粥成。撒盐，搅匀即可。

[image: ]


[image: ]


小寒耳熟能详的谚语

到了小寒，预防严寒

小寒、大寒所处的阳历元月份一般是一年中天气最冷的一个月份。此时气候严寒且持续时间长，影响范围广，对农业生产构成了威胁。大风降温易造成温室大棚和畜禽圈舍等设施受损，幼仔畜冻死，作物受冻，因此农牧渔业生产都要注意做好保温防寒工作。

小寒不寒寒大寒

小寒节气正处在三九前后，俗语说“冷在三九”，其严寒程度也就可想而知了，各地流行的气象谚语，可做佐证。每年的大寒小寒虽说寒冷，但寒冷的情况也不尽相同。有的年份小寒不是很冷，这往往预示着大寒会很冷，广西地区就有“小寒不寒寒大寒”的谚语。

小寒民间谚语荟萃

今年冬令进补，明年三春打虎。

小寒寒，惊蛰暖。

人到小寒衣满身，牛到大寒草满栏。

小寒节日雾，来年五谷富。

小寒不寒，清明泥潭。

小寒蒙蒙雨，雨水还冻秧。

小寒大寒，滴水成冰。

小寒暖，春多寒；小寒寒，六畜安。

小寒大寒，杀猪过年。

小寒暖，立春雪。

小寒大寒不冷，小暑大暑不热。

小寒胜大寒。

小寒大寒不下雪，小暑大暑田开裂。

小寒天气热，大寒冷莫说。

小寒大寒多南风，明年六月早台风。

小寒无雨，小暑必旱。

小寒大寒寒得透，来年春天天暖和。

小寒小寒，无风也寒。

小寒大冷人马安。

小寒雨蒙蒙，雨水惊蛰冻死秧。

小寒冻土，大寒冻河。

小寒脍炙人口诗词鉴赏

寒夜

【宋】杜小山

寒夜客来茶当酒，竹炉汤沸火初红。

寻常一样窗前月，才有梅花便不同。


【诗词鉴赏】


这首诗是诗人在深冬小寒之夜招待来客时即兴之作，表现了一种“有客自远方来，不亦乐乎”的喜悦心情，炉内炭火炽红，茶水沸腾。窗外月光皎洁，和往常没有两样，但今夜却感觉那梅花的香气格外袭人。“茶当酒”表现了“君子之交淡如水”的高雅，“火初红”喻义待客的热情，“一样”与“不同”反映出诗人此时此刻的特有心境，寥寥数语，暗中呼应，其情景、心态、意境，栩栩如生，跃然纸上。

望梅

【宋】无名氏

小寒时节，正彤云暮惨，劲风朝烈。信早梅、偏占阳和，向日暖临溪，一枝先发。时有香来，望明艳、瑶枝非雪。想玲珑嫩蕊，绰约横斜，旖旎清绝。仙姿更谁并列。有幽香映水，疏影笼月。且大家、留倚阑干，对绿醑飞觥，锦笺吟阅。桃李繁华，奈比此、芬芳俱别。等和羹大用，休把翠条谩折。


【诗词鉴赏】


这是一首咏梅词。词从梅花的香气写起，“瑶枝非雪”，是因为有香气飘来。接着写梅的“嫩蕊玲珑，绰约横斜”，展现了梅花的美好姿态，煞是动人。又道“仙姿更谁并列”，如此仙姿有谁能与之相提并论？表明在词人心中梅之美独树一帜，更以桃李作比，衬托出梅花的与众不同，芬芳独特。全词表达了词人对梅花的喜爱，对它凌寒开放，纯洁动人特质的赞美。结尾一个“休”字更是将词人对梅的怜爱表现得淋漓尽致。

腊梅香

【宋】喻陟

晓日初长，正锦里轻阴，小寒天气。未报春消息，早瘦梅先发，浅苞纤蕊。搵玉匀香，天赋与，风流标致。问陇头人，音容万里。待凭谁寄。一样晓妆新，倚朱楼凝盼，素英如坠。映月临风处，度几声羌管，愁生乡思。电转光阴，须信道、飘零容易。且频欢赏，柔芳正好，满簪同醉。


【诗词鉴赏】


这是一首借梅抒怀的词。小寒时节，春还未到，瘦梅已悄然开放，浅浅的花苞纤柔的花蕊，玲珑有致，不时有清香袭来，眼前的景象不禁让词人想起远在边塞上的人，怎样才能让他们也感受到这梅花之美呢？身临美景，想同人共赏，表现了词人与人同乐的情怀。独自于风中，看水中映月，远处传来的悠悠羌声让人顿添几许乡愁。梅花虽美，但也容易飘零，让人感叹光阴易逝，既然如此，就只能“且凭欢赏”，及时行乐，尽情享受这美好的景色。全词融情于景，寄托浓浓思乡之情，借景抒怀，表达词人及时行乐，把握当下的人生态度。

第6章　大寒：岁末大寒，孕育又一个轮回

大寒是二十四节气之一。每年阳历1月20日前后太阳到达黄经300°时为大寒。《月令七十二候集解》：“十二月中，解见前（小寒）。”《授时通考·天时》引《三礼义宗》：“大寒为中者，上形于小寒，故谓之大……寒气之逆极，故谓大寒。”这个时期，铁路、邮电、石油、海上运输等部门要特别注意及早采取预防大风降温、大雪等灾害性天气的措施。农业上要加强牲畜和越冬作物的防寒防冻。

我国古代将大寒分为三候：一候鸡乳，二候征鸟厉疾，三候水泽腹坚。就是说到大寒节气便可以孵小鸡了；而鹰隼之类的征鸟，却正处于捕食能力极强的状态中，盘旋于空中到处寻找食物，以补充身体的能量抵御严寒；在一年的最后五天内，水域中的冰一直冻到水中央，且最结实、最厚。

大寒气象和农事特点：天寒地冻，积肥堆肥为春耕作准备

一年中最冷的时节

大寒时节，寒潮南下频繁，是我国大部地区一年中的最冷时期，风大，低温，地面积雪不化，呈现出冰天雪地、天寒地冻的严寒景象。大寒就是天气寒冷到了极点的意思，大寒前后是一年中最冷的季节。大寒正值三九，谚云：“冷在三九。”

同小寒一样，大寒也是表征天气寒冷程度的节气。近代气象观测记录虽然表明，在我国绝大部分地区，大寒不如小寒冷，但是，在某些年份和沿海少数地方，全年最低气温仍然会出现在大寒节气内。
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大寒时节，人们大都停止劳作，养精蓄锐，准备迎接新年



北方积肥、堆肥，南方田间管理捉鼠

大寒节气，全国各地农活依旧很少。北方地区老百姓多忙于积肥堆肥，为开春作准备，或者加强牲畜的防寒防冻。南方地区要仍加强小麦及其他作物的田间管理。广东岭南地区有大寒联合捉田鼠的习俗。因为这时作物已收割完毕，平时见不到的田鼠窝显露出来，大寒也成为岭南当地集中消灭田鼠的重要时机。

大寒农历节日：小年——祭灶

小年是相对大年（春节）而言的，又被称为小岁、小年夜。大部分地区在农历十二月二十四日过节，不过在有些地区也略有差异。北京、河南等地区十二月二十三日过节。东汉崔寔《四民月令》记载：“腊月日更新，谓之小岁，进酒尊长，修贺君师。”在宋代，过小年不出门拜贺，《太平御览》卷三十三引徐爰《家仪》说：“小岁之贺，既非大庆，礼止门内。”这天合家团聚，欢宴饮酒，就像过大年一样。清代姚兴泉《龙眠杂忆》记安庆桐城县（今属安徽）腊月过小年的情景：

“二十四晚，设酒醴以延祖先，自密室达门面，内外洞澈，灯烛辉煌，而花炮之声达于四巷，几与除夜无异，士人谓之小年。”

小年有许多习俗，体现了民间对它的重视。

祭灶：送灶王爷

祭灶的祭祀对象是灶君。所谓灶君，就是民间俗称的灶君菩萨、灶王爷、灶公灶母、东厨司命。早在春秋时期，孔子《论语》就说了“与其媚于奥，宁媚于灶”的话。先秦时期，祭灶位列“五祀”之一（五祭祀为祀灶、门、行、户、中雷五神，中雷即土神）。

在民间传说当中，灶王爷是玉皇大帝派到人间察看善恶的大神。这位神仙的由来有几种说法。一种认为灶君是黄帝，《淮南子·微旨》中说：“黄帝作灶，死为灶神。”一种认为灶君是祝融，《周礼》中说：“颛顼氏有子曰黎，为祝融，祀以为灶神。”一种认为灶君是老妇，《礼记·礼器》中有“燔柴于奥”的记载。郑玄注说奥或作灶。孔颖达疏：奥即灶神。在春秋时，于孟夏之月祭祀，“以老妇配之”，其祭“设于灶陉”。一种认为灶君是神仙，灶神是天上星宿之一，因为犯了过失，玉皇大帝把他贬谪到人间当了灶神，号为“东厨司命”。一种认为灶君是浪子，灶神姓张，是一位负情浪子，因羞见休妻而钻入灶内，后成为灶神。一种认为灶君是虫子变成的，《庄子·达生》中说：“灶有髻。”司马彪注：“髻音结，灶神名。赤衣如美女。”髻是一种虫。长年栖息在灶上，其身呈暗红色，头小，有丝状触角，善跳跃。俗称“灶马”或“灶鸡”。

每年农历腊月二十三或二十四，全家老小都要参加祭祀灶王爷的仪式，磕头，行礼，送灶王爷上天。有的由长子奉香、送酒，并为灶神的坐骑撒马料，从灶台一直撒到厨房门外小路。

在祭祀灶王爷的时候，还有一个有趣的细节：祭祀的供品中一定有胶牙糖做成的糖瓜、糖饼、年糕，这为的是让这些食品将灶神的牙齿粘住，不让它发声；或敬上美酒一杯，认为可以使灶神喝醉不能言语，称之“醉司命”。总之都是为了防止灶神升天乱揭人间短处。浙江一带，祭灶日把饴糖拌上米粉做成元宝的形状，叫“糖元宝”。山东夜间在门外撒上草豆、放置清水，意思是喂饲神马，好让灶神骑着升天。苏州送灶神，民间将松柏枝、石楠、冬青一起扎成小把，称“送灶柴”，沿街叫卖。

赶婚：诸神上天，百无禁忌

过了腊月二十三，民间认为诸神上了天，百无禁忌。娶媳妇、出嫁不用挑日子，称为赶乱婚。直至年底，举行结婚典礼的非常多。民谣说“岁晏乡村嫁娶忙，宜春帖子逗春光。灯前姊妹私相语，守岁今年是洞房。”

梳洗：不留一点污秽

小年以后，大人、小孩都要洗浴、理发。民间有“有钱没钱，剃头过年”的说法。山西吕梁地区婆姨女子都用开水洗脚。未成年的少女，大人们也要帮她把脚擦洗干净，不留一点污秽。

腊月扫尘，驱除“穷运”“晦气”

腊月扫尘是民间素有的传统习惯，有为过年作准备的特殊意义，这种习俗一般始于腊月初，盛于腊月二十三，终于月底最后一天。特别是在有“小年”之称的腊月二十三，意味着一只脚已经踏进新年的门槛。旧时人们从这天开始就正式地大扫除，扫尘土、倒垃圾，粉刷墙壁、糊裱窗纸等，以保证屋里屋外整洁一新，喜迎新年。

山西民间流传着两首歌谣，其一是：“二十三，打发老爷上了天；二十四，扫房子；二十五，蒸团子；二十六，割下肉；二十七，擦锡器；二十八，沤邋遢；二十九，洗脚手；三十日，门神、对联一齐贴。”体现了时间紧迫和准备工作的紧张。其二是一首童谣：“二十三，祭罢灶，小孩拍手哈哈笑。再过五六天，大年就来到。辟邪盒，耍核桃，滴滴点点两声炮。五子登科乒乓响，起火升得比天高。”反映了儿童盼望过年的心理。

小年主要民俗习惯


祭灶
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相传灶君掌握一家的祸福，每年农历腊月二十三或二十四，要上天向玉皇大帝禀告人间善恶，所以家家户户在这一天将酒、糖、果等供品放在厨房灶神牌位下祭祀，祭祀后要烧掉灶神像，说是送灶神上天。




扫尘
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民间俗谚有“二十四，扫房子”的说法。因此，每年的腊月二十三日到除夕这段时间被称作“扫尘日”。由于大部分人在小年就开始大规模地搞卫生工作，因此扫尘又称“扫年”。




贴窗花
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窗花以其特有的概括和夸张手法将吉事祥物、美好愿望表现得淋漓尽致，营造出喜庆的节日气氛。




蒸供儿
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北方有句老话叫“不蒸馒头争口气”，这象征着好兆头，意味着来年会蒸蒸日上，且蒸供儿时需要将面发起，预示着在下一年中会发大财，会发家致富。蒸供儿不但是祭神的供品，还蕴含着人们对来年的美好期盼。



民间有“腊月不扫尘，来年招瘟神”的说法，还有这样一个传说。

传说有个三尸神，他附在每人身上，像影子一样跟踪人的行动。此神成天想着如何独霸人间，又特别八卦，专爱搬弄是非。他经常给天上的玉皇大帝打小报告，说地上凡人如何坏，把人间描述得乌烟瘴气，不堪入目。有一次，他谎称凡间民众诅咒天帝，要谋反天庭。玉帝看后龙颜大怒，立即命三尸神速速查明此事，凡是有怨恨亵渎神灵的人家，都要把他们的罪行写在各家的墙上，让蜘蛛在各家结网，挂在屋檐下作为标志。同时又命令掌刑罚的王灵官在除夕夜下凡，把有上述标记的人家都满门抄斩，格杀勿论。三尸神窃喜阴谋得逞，梦想自己很快就要将天下据为己有，于是飞回人间，依玉帝所言将自己看不顺眼的人家做了要诛灭的记号，完工后以为万事大吉，就回到自己的家中呼呼大睡。不过，三尸神的诡计被神通广大的灶君得知了，他非常痛恨这种损人利己的可耻行为，决心要拯救那些无辜的老百姓。但是当时已是腊月二十三日晚上，灶君要马上升天面见天帝，时间似乎来不及了。情急之下，灶君召来各家灶王爷商量对策，但是想了半天也没有想出好办法。上天的时间越来越近，大家无计可施，心急如焚。也是情急生智，冥思苦想的灶君忽然心头一亮，想出一个好主意，就是从腊月二十三日起到除夕前，每家利用这几天，清洗粉刷墙壁，扫掉屋檐下的蜘蛛网，把房屋内外打扫干净，这样三尸神作的标记全没了，来行罚的神没有可惩之家，老百姓也就化险为夷了。为了使办法能通行无阻，但又不能泄露天机，灶君吩咐灶王爷们，如果哪家不执行，就拒绝踏进他的家门。刚刚嘱咐完毕，他就被天帝召回天宫。各家灶王爷传达了灶君的主意，大家遵照神谕，纷纷粉刷墙面，掸去蛛网，扫尘清壁，家家户户由此面目全新。等到王灵官在除夕奉旨处罚扬言造反的人家时，果然发现家家干干净净，灯火辉煌，人们个个安分守己，团聚欢乐，全无叛乱之意。于是王灵官回到天上如实禀告玉皇大帝。后来，受到严惩的是那欺君的三尸神，被打入天牢，永世不得超脱。人们因心存善良的灶君搭救，脱离大难，心里非常感激他。除了在腊月二十三祭灶之外，大家还坚持从这天开始到大年夜除尘清屋，打扫卫生，并纷纷传言，如果腊月不扫尘，三尸神画好的记号没扫掉，就会招来灾难。随后，人们每到腊月就除尘清屋，逐渐相沿成俗，流传至今。

另外，民间人们认为“尘”与“陈”谐音，陈是陈旧之意，包括过去一年里所有的东西。人们在新春扫尘，就有“除陈布新”的寓意，认为扫尘就可以把过去的“穷运”“晦气”都统统扫地出门，这一习俗寄托着人们辞旧迎新的美好愿望。其实，从科学上分析，大凡垃圾灰尘、污水废物等肮脏的环境多带有病菌，且春节后天气要逐渐变暖，各种病毒害虫滋生，更易泛滥，此时扫尘除菌尤为及时合理。因此，人们利用腊月的农闲时间，在年前把清理卫生的工作做好，进行彻底的大扫除，既显示了新年的新风貌，新气象，也符合科学卫生的规律。

贴窗花：民间的艺术

在所有过年的准备工作中，剪贴窗花是最盛行的民俗活动。窗花内容有各种动植物掌故，如喜鹊登梅、燕穿桃柳、孔雀戏牡丹、狮子滚绣球、三羊（阳）开泰、二龙戏珠、鹿鹤桐椿（六合同春）、五蝠（福）捧寿、犀牛望月、莲（连）年有鱼（余）、鸳鸯戏水、刘海戏金蝉、和合二仙等。也有各种戏剧故事，谚语说：“大登殿，二度梅，三娘教子四进士，五女拜寿六月雪，七月七日天河配，八仙庆寿九件衣。”体现了民间对戏剧故事的偏爱。刚娶新媳妇的人家，新媳妇要带上自己剪制的各种窗花，到婆家糊窗户，左邻右舍还要前来观赏，看新媳妇的手艺如何。

蒸供儿：待过年祭神用

腊月二十三后，家家户户蒸供品，俗称蒸供儿。供品的种类很多，包括家堂供儿、天地供儿等，大小不一，最大的当属家堂供的饽饽，要蒸十个，每个底部直径起码一尺，高6～7寸，顶部三开，插枣，每个少说也在5斤左右，俗称枣饽饽。也可以蒸光头饽饽，蒸熟后在顶上打个红点儿，俗称点饽饽点儿，以示鲜亮，但大小同枣饽饽一样，数量也都是十个。过去，由于经济条件有限，农民蒸大饽饽只好偷工减料。发面时，头罗面和二罗面同时发。做饽饽时，先把发好的二罗面团成团儿，在外面裹上一层头罗面，顶部厚些，底部薄些，因为摆供品时，都是底部朝下，第四个虽然朝上，但又被第五个底部遮住，没人看得见。不过，饽饽蒸得太好，顶部会露出黑面，但人们也见怪不怪，因为家家如此，谁也不笑话谁。天地供儿小一些，比拳头大点，俗称小枣饽饽，因为个头小，所以全用头罗面。年糕蒸成板状，俗称板糕，有插枣的，有不插枣的，在糕面上点红饽饽点儿，鲜亮、美观。当供品的，切成大小一致的方状两块，摞在一起，家堂供儿个头大，蒸时加屉，烧火计时用香，一炷香尽，饽饽蒸熟。

供儿蒸好后，先放在盘子上、簸箕里，待凉透了，再拾到柳条笸箩里，上面盖好红包袱，以待过年祭神用。如果凉不透，饽饽之间会粘皮，便会影响供儿的美观。

吃饺子、炒玉米：北京、山西习俗

祭灶节，北京等地讲究吃饺子，取意于“送行饺子迎风面”。山西东南部吃炒玉米，民谚有“二十三，不吃炒，大年初一锅倒”的说法。人们喜欢将炒玉米用麦芽糖黏结起来，冰冻成大块，吃起来酥脆香甜。

大寒民俗：尾牙祭、糊窗户、赶年集，辞旧迎新忙团圆

尾牙祭：祭拜土地公

在中国台湾，每年的腊月商人都会祭拜土地公神，便称之为“做牙”，有“头牙”和“尾牙”之分。二月二日为最初的做牙，叫作“头牙”；十二月十六日的做牙是最后一个做牙，所以叫“尾牙”。尾牙是商家一年活动的尾声，也是普通百姓春节活动的先声。这一天，台湾的平民百姓家要烧土地公金以祭福德正神（即土地公），还要在门前设长凳，供上五味碗，烧经衣、银纸，以祭拜地基主（对房屋地基的崇拜）。这一天，妇女们傍晚都会准备各种各样的供品去供奉神明土地公。一般多见的是猪肉、豆腐干和水果、糕饼、米酒等。很多企业也不例外，在福建莆田，80%以上的公司企业（特别是台商企业与当地私人企业）在建厂之时，都会在自己的厂里建一所土地公庙。在做牙的这一天，公司老板自己或叫员工在自家庙中，备好牲醴、祭品，点上香烛、金纸、贡银，最后燃放爆竹，祭拜时口念“通词”，态度非常虔诚地祈求土地爷赐福，希望公司日后生意兴隆、财源广进。

那些开店的商家，由于自己的店面前一般没有土地公庙，他们就直接在店面口备好供品，焚香祭拜。商家祭拜是以地基为主（房舍所在地上的地神）。

在商界还有一句俗谚：“吃头牙粘嘴须，吃尾牙面忧忧。”说的是每到头牙或尾牙时，一些公司会摆丰盛的酒菜宴请员工们，以慰劳他们平日的辛苦。每个职员吃头牙时心情都很好，因为代表着一年新的工作又要开始，自己已经得到公司的肯定与留任。而吃尾牙，很多人则是提心吊胆、愁绪满面，担心吃了这餐饭之后，过了年老板就把自己解雇了，故而会愁容满面。

近年来，尾牙聚餐开始盛行起来，按传统习俗，全家人围聚在一起“食尾牙”，主要的食物是润饼和刈包。润饼是以润饼皮包豆芽菜、笋丝、豆干、蒜头、蛋燥、虎苔、花生粉、辣酱等多种食料。刈包里包的食物则是三层肉、成菜、笋干、香菜、花生粉等，都是美味可口的乡土食品。

在中国福建地区，做尾牙之后的日子——也就是农历十二月十七日到二十二日——往往会作为赶工结账时间，所以，也称二十二日为尾期。尾期前可以向各处收凑新旧账，延后则就要等到第二年新年以后才收账了。所以尾牙的饭吃完后，就有几天要忙。过了尾期，即使身为债主，硬去收账的话，也可能会被对方痛骂一场，说不定还会挨揍，但不能有分毫怨言。

糊窗户：糊上来年好盼头

在天津，有“二十四，扫房子；二十五，糊窗户”的民谣。扫房子和糊窗子都是大寒的两项重要民俗活动。过去糊窗户非常讲究，不仅要糊窗户，还要裱顶棚，糊完窗户还要再贴上各式各样的窗花，之后房间会焕然一新。在这一扫、一糊、一裱、一贴之间，天津的年味儿也就出来了。

扫房子扫掉的是去年的不顺心，糊窗户糊上的是来年的好盼头。过去的窗户都是糊上一层纸，这层纸要经一年的风吹日晒雨淋，难免会出现破损，有了破洞，人们就拿一张白纸抹上糨糊补上，一年下来窗户上会出现很多补丁，看起来不美观，所以过年前一定要换层新窗户纸。旧时房屋均采用四梁八柱的结构形式，墙壁不承重，因为砖非常贵，民间建房多将房屋前窗台的上部用木板装饰。窗户为百眼窗格，外面或油或漆，屋里则糊粉连纸，下层窗格的面积较大，无论如何，中间必然会留出一块大空白，这片空白要用朱纸来糊，因朱纸比较薄，可以透出光亮来，室内的光线也就更充足了。为了美观，就剪一些寓意美好的图案张贴在上面，这项习惯渐渐演变成了现在各式各样的窗花。

赶年集：购置年货

大寒节气往往和每年岁末的日子相重合。所以，在这样的日子中，除要干农活外，还要为过年大寒时节主要民俗习惯
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尾牙祭


民间将农历十二月十六日称为“尾牙”，源自农历每月初二、十六拜土地公“做牙”（用供品“打牙祭”）的习俗，由于腊月十六是第二次也就是最后一次“做牙”，所以被称为“尾牙”。


赶年集
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大寒时节人们有赶年集的风俗，为过年作准备。集市上的商品可以说是琳琅满目，什么烟酒糖茶、衣帽鞋袜，吃的、用的应有尽有。




办年菜
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大寒时节人们开始办年菜，就是将菜肴制成半成品。




吃糯米
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在我国南方广大地区，有大寒吃糯米的习俗，这项习俗虽听来简单，却蕴涵着前人们在生活中积累的生活经验，因为进入大寒天气分外寒冷，糯米是热量比较高的食物，有很好的御寒作用。

奔波——赶年集，买年货，写春联，准备各种祭祀供品，扫尘洁物，除旧布新，腌制各种腊肠、腊肉，或煎炸烹制鸡、鸭、鱼、肉等各种菜肴，同时还要祭祀祖先及各种神灵，以祈求来年风调雨顺。

每到赶年集的时候，也是农村集市一年中最热闹的时候，平时由于农忙，老百姓赶集都是行色匆匆，买了需要的东西就急急回来，因为老百姓最关心的就是田里的庄稼。进入腊月，庄稼该收的收到家里了，该种的已经种上，所以才会有赶年集的心情。

每到集市的那天，无论男女老幼都会穿戴整齐，呼朋引伴，提个布兜去集市逛逛。与其说是赶集，还不如说是去赶会。因为在集市上除了可以采购一些过年的必需品外，还可以消遣消遣，逛逛街，和熟人聊聊天。当然，赶集最重要的一件事情还是购置年货。

由于农村的集市绝大部分是露天的，摊点沿路设置。每个集市都自然形成几个固定的区域，什么菜市、鞭炮市、肉市、牛羊交易市等。经常赶集的，需要买什么东西自然就去相应的市场转转，有合适的就可以买下。路两边设摊，中间走人，所以往往热闹非凡。特别是人多的时候，摩肩接踵，车水马龙，路边商贩吆喝声不绝于耳，或者突然有人推着车子，大声喊着“哎，让一让，油一身啊，大家闪开了”，吓得路人匆忙让路。当然，也不乏以此骗人让路的情形。对此，人们总是宽容的，一笑了之。因为大家来赶集，本来就是图个乐子。

办年菜：年前的重头戏

在准备完了供品和在大寒节日食用的主食之后，接下来的重头戏就是办年菜了。年菜分两种：人食和神供。人食的蔬菜，包括白菜、萝卜、菠菜、葱、香菜等。白菜扒去老叶，萝卜切成萝卜丝儿，菠菜、香菜也择去黄叶儿。神供的蔬菜，除以上这些外，沿海人家还备有染成红色的龙须菜。腊月二十九日这天，除把人食和神供的菜肴制成半成品外，主要是油炸食物。山东荣成人过年或遇有喜庆事，很讲究吃“化鱼”，就是把老板鱼干或鲨鱼干用水泡软，剁成小块，加鸡蛋面粉调成糊儿，拌匀，入油锅炸熟，然后与白菜一起烩食，实际就是烧溜鱼块。既然炸鱼了，索性把想炸的东西全炸了，如炸小丸子，包括猪肉丸子、萝卜丸子、豆腐丸子等，甚至连走亲戚、压包袱用的面鱼儿、麻花扣也一起炸了。这一天，孩子们都不愿上街玩，而是围着锅台瞅。母亲们总是把那炸老了或炸得不漂亮的塞给他们。等到吃晚饭时，可能小孩儿们早已饱得吃不下饭了。

喝鸡汤、炖蹄髈、做羹食

大寒节气已是农历四九前后，南京地区不少市民家庭仍然不忘传统的“一九一只鸡”的食俗。做鸡一定要用老母鸡，或单炖，或添加参须、枸杞、黑木耳等合炖，寒冬里喝鸡汤真是一种享受。然而更有南京特色的是腌菜头炖蹄髈，这是其他地方所没有的吃法，小雪时腌的青菜此时已是鲜香可口；蹄髈有骨有肉，有肥有瘦，肥而不腻，营养丰富。腌菜与蹄髈为伍，可谓荤素搭配，肉显其香，菜显其鲜，极有营养价值又符合科学饮食要求，且家庭制作十分方便。到了腊月，老南京还喜爱做羹食用，羹肴各地都有，做法也不一样，如北方的羹偏于黏稠厚重，南方的羹偏于清淡精致，而南京的羹则取南北风味之长，既不过于黏稠或清淡，又不过于咸鲜或甜淡。南京冬日喜欢食羹还有一个原因是取材容易，可繁可简，可贵可贱，肉糜、豆腐、山药、木耳、山芋、榨菜等，都可以做成一盆热乎乎的羹，配点香菜，撒点白胡椒粉，吃得浑身热乎乎的。

辞旧迎新——岁岁平安

大寒节气，时常与岁末时间相重合。因此，这样的节气中，除顺应节气干农活外，还要为过年奔波——赶年集、买年货，写春联，准备各种祭祀供品，扫尘洁物，除旧布新，腌制各种腊肠、腊肉，或煎炸烹制鸡鸭鱼肉等各种年肴。同时祭祀祖先及各种神灵，祈求来年风调雨顺。

大寒民间宜忌：忌天不下雪

大寒时节忌讳天晴无雪

民间在大寒节气忌天晴不雪。农谚说：“大寒三白定丰年。”“大寒见三白，农人衣食足。”三白指下三场大雪。大寒忌晴宜雪的说法早在唐朝时就有了。唐代张文成《朝野佥载》中说：“一腊见三白，田公笑赫赫。”为什么腊月下雪就预兆丰收呢？《清嘉录》卷十一《腊雪》说得好：“腊月雪，谓之腊雪，亦曰‘瑞雪’，杀蝗虫、主来岁丰稔。”腊雪杀了蝗虫，次年不闹虫灾，自然丰收在望。

大寒时节饮食宜忌

大寒时节是感冒等呼吸道传染性疾病高发期，因此应注意防寒。适宜多吃一些温散风寒的食物以防风寒邪气的侵袭。
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大寒饮食养生：御寒就吃红色食物，滋补就食用桂圆

大寒时节宜多吃“红色”食物御寒

天气寒冷时我们是不是应该多选择些可以生热、保暖的食物呢？营养学家给了我们肯定的答案，并提示说，颜色红润、具有辛辣味及甜味的食物都有这样的效果。

在冬天可多吃一些辛辣的食物，如辣椒、生姜、胡椒等，它们分别含有辣椒素、芳香性挥发油、胡椒碱等物质，有增强食欲、促进血液循环、驱寒抗冻的作用，还能改善咳嗽、头痛等症状。

红色食物不仅能从视觉上吸引人，刺激食欲，而且从中医学角度分析，这类食物还有非常好的驱寒解乏之功效。更可贵的是，红色食物可以帮助我们增强自信心、意志力，提神醒脑，补充活力。其中枸杞搭配桂圆肉或生姜，直接冲泡饮用，就能很好地驱寒发热。另外，香甜的红枣也是极佳的驱寒食品。由于气虚而导致手脚冰凉的患者，可以把枣肉和黄芪、大米一起煮制，喝前也可再加入少许白糖，便有很好的益气补虚、健脾养胃的功效。

多喝红茶或黑茶有益健康

大寒时节，人的新陈代谢减慢，各项生理活动均不是十分活跃。这时候多喝些红茶或黑茶可以起到扶阳益气的功效，对身体非常有利。

红茶种类繁多，主要有祁红、闽红、川红、粤红等。红茶性味温甘，蛋白质含量较高，具有蓄阳暖腹的作用；红茶中黄酮类化合物含量也丰富，可以帮助人体清除自由基，杀菌抗酸，还能预防心肌梗死。此外，红茶还有去油、清肠胃的功效。冲泡红茶最好用沸水，并加盖保留香气。黑茶在存放时可产生近百种酶类，使它具有补气升阳、益肾降浊的作用，能很好地辅助治疗肾炎、糖尿病、肾病。黑茶还能帮助肠胃消化肉食和脂肪，并调整糖、脂肪和水的代谢，因此非常适宜在大寒时节饮用。专家建议，由于黑茶为发酵茶，冲泡时第一杯水应倒掉，不宜饮用。

降低胆固醇、预防心血管疾病可多食用燕麦

燕麦有很好的健脾开胃之功效，这恰好符合大寒时节调养脾胃的需求。另外燕麦是一种对心血管十分有利的食物，它有助于降低胆固醇，促进血液循环，能有效预防心血管疾病。

挑选燕麦时要注意，优质的燕麦应呈浅土褐色，颗粒完整，并有淡淡的清香味，另外，燕麦片的煮制时间不宜过长，否则会造成营养成分的损失。虾皮燕麦粥可降低胆固醇、预防心血管疾病。

◎虾皮燕麦粥

【材料】燕麦60克，虾皮、水发紫菜、大米各20克，鸡蛋1个，盐、味精各适量。

【制作】①虾皮洗净；紫菜洗净，撕小片；大米淘净，浸泡30分钟，沥水；鸡蛋磕入碗内打散。②大米、燕麦入砂锅，加水，大火煮沸，下入虾皮、紫菜，改小火熬至粥稠，加入蛋液、盐、味精搅匀，改大火煮沸即可。
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桂圆滋补有妙用

桂圆可以抵御风寒，因此非常适合在大寒时节食用。

◎蜜饯姜枣桂圆

【材料】桂圆肉、红枣各250克，蜂蜜、姜汁各适量。

【做法】①桂圆肉、红枣分别洗净。②锅内放入桂圆肉、红枣，加适量水，大火烧沸，改小火煮至七成熟，加入姜汁和蜂蜜，搅匀，煮熟，起锅放冷即可。
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大寒药膳养生：益气止渴、强筋壮骨，补肝肾、滋阴润肠

益气止渴、强筋壮骨，饮用椰子黄豆牛肉汤

椰子黄豆牛肉汤具有益气止渴、强筋壮骨、滋养脾胃、提高免疫力之功效。

◎椰子黄豆牛肉汤

【材料】椰子1个，黄豆150克，牛腱子肉225克，红枣4颗，姜2片，盐适量，冷水适量。

【制作】①将椰子肉切块，黄豆洗干净，红枣去核洗干净，牛腱子肉洗干净，氽烫后再冲洗干净。②煲滚适量水，放入椰子肉、黄豆、牛腱子肉、红枣和姜片，水滚后改文火煲约2小时，下盐调味即成。
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补肝肾、滋阴、润肠通便，食用首乌粥

首乌粥具有补肝肾、滋阴、润肠通便、益精血、抗早衰之功效。

◎首乌粥

【材料】粳米100克，何首乌30克，红枣5颗，冰糖10克，冷水1000毫升。

【制作】①粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出沥干水分。②红枣洗干净，去核，切片，何首乌洗干净，烘干捣成细粉。③粳米放入锅内，加入约1000毫升冷水，用旺火烧沸后加入何首乌粉、红枣片，转用小火煮约45分钟。④待米烂粥熟时，下入冰糖调好味，再稍焖片刻，即可盛起食用。
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补诸虚不足、益元气，食用参芪归姜羊肉羹

参芪归姜羊肉羹具有补诸虚不足、益元气、壮脾胃、去肌热、排脓止痛、活血生血、益寿抗癌之功效。

◎参芪归姜羊肉羹

【材料】羊肉300克；党参、黄芪、当归各20克，料酒5克，味精1.5克，色拉油3克，盐2克，香油2克，姜15克，湿淀粉25克，冷水适量。

【制作】①将羊肉撕去筋膜，洗干净，切成小块，调入料酒、色拉油、盐，拌匀腌10分钟。②当归、党参、黄芪、姜用干净的纱布袋包扎好，扎紧袋口。③将羊肉块、药包放入砂锅中，加适量冷水，用旺火煮沸，改用小火炖至羊肉烂熟，去药包，用湿淀粉勾芡，加入味精，淋上香油。
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大寒起居养生：早睡晚起，室内通风，防煤气中毒

大寒时节，早睡晚起有利于健康

冬季是一年中的最后一个季节，也是阴气盛极、万物肃杀的季节，在冬季，自然界生物处于休眠的状态，等待来年春天的生机。所以，为了顺应自然的规律，冬季正是人体休养的好时节，应当注意保存阳气，养精蓄锐。冬季起居，应该与太阳同步，早睡迟起，避寒就暖，最好是太阳出来后起床，才能不扰动人体内闭藏的阳气。特别是老年人，冬天不宜早起。老年人气血虚衰，冬季锻炼，绝不可提倡“闻鸡起舞”。《黄帝内经》在论述冬季养生时说：“早睡晚起，必待日光。”意思是说，冬天要早些睡，早晨不要起得太早，要等到太阳出来以后才能出门。除了中医理论中提到的原因之外，冬季不宜早起的另一个原因，是因为冬天气候寒冷，气压较低，污浊的空气聚集在靠近地面的空间，太阳出来以后，气温升高，污浊空气会逐渐上浮、飘散，这个时候出门，才不至于吸入太多的污浊空气。

冷天也要通风换气，预防煤气中毒

在冬季，一方面是因为户外风大，另一方面也是因为室内有暖气，所以人们总喜欢待在封闭的室内，所以，冬季常常是有害气体中毒的高发季节。其中煤气中毒在家庭生活中最为常见。每年冬天都有煤气中毒导致的伤亡事件发生。

日常生活中，有很多方法可以避免煤气中毒。不过也有一些方法并不科学，起不到预防的作用。比如用水来“吸煤气”——放盆水或泼些凉水，之所以说这个方法没有效果，是因为煤气的主要成分是一氧化碳，而一氧化碳是很难溶于水的。还有一些民间的方法，比如说在炉子上放白菜叶、橘子皮之类的，都是没有科学依据的。

所以，一定要采用安全科学的方法，比如安装风斗，既通气又挡风。另外，最重要也是最根本的方法是要经常对炉火设备比如烟囱、管道及胶皮管等进行检查，避免堵塞、漏气或倒烟的状况发生。同时一定要保证室内空气的流通，勤通风换气，不要紧闭门窗，窗户上最好能留通风口。睡觉的时候不要开着煤气，如果要在汽车里面睡觉的话，一定要记得关闭引擎，同时不要让车窗紧闭。

一旦发现有人煤气中毒，应马上把中毒者转移到空气新鲜的地方，为他解开领口，并确保其呼吸顺畅。万一发现中毒者呼吸已经停止，要立即进行人工呼吸，并马上送往医院进行抢救。

大寒运动养生：运动前做好热身活动

大寒晨起运动前应做搓脸慢跑热身活动

在大寒时节要注意防风防寒。衣着要随着气温的变化随时增减，比如在出门时可以根据自身情况适当添加外套，并戴上口罩、帽子和围巾等。有心脑血管疾病和呼吸系统疾病的患者，在大寒节气应尽量避免在早晨和傍晚出门，以防昼夜温差较大，引起疾病发作。此外，大寒时节，运动的时候要顺应“冬藏”的特性，早睡晚起，养精蓄锐。

与此同时，由于大寒节气里气温过低，尤其是在寒冷的清晨，是心脑血管疾病的高发时段，因此，最好等到太阳出来以后再进行户外锻炼，而且在运动前先要做一些准备活动，比如慢跑、搓脸、拍打全身肌肉等。这是因为户外气温比室内低，人的韧带弹性和关节柔韧性都没有之前灵活，如果不先舒展韧带肌肉马上进行大运动量活动，极易造成运动损伤。

冬季健身禁忌：用口呼吸、戴口罩等

冬季健身禁忌

（1）忌用口呼吸

冬季锻炼不宜大张着嘴呼吸，因为寒冷的空气会直接吸进口腔而刺激咽喉、气管引起咳嗽感冒，甚至进入胃部，引发胃痛。因此，在锻炼时，最好用鼻子呼吸，或用半开口腔（牙齿咬紧）和鼻子同时呼吸的“混合呼吸”。
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（2）忌戴口罩锻炼
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口罩会挡住鼻子，影响呼吸顺利进行，从而影响氧气的吸入，使人产生憋气、胸闷、心跳加快等不适感，因此，运动的时候即使要戴面罩御寒，也不要堵住鼻孔。

（3）忌不做预备运动

在气温很低的冬季，运动前的准备活动时间一定要增加，因为气温的降低，人体的肌肉、肌腱及韧带的弹力和伸张力也降低，各关节活动的范围减少，突然活动，易发生肌肉、肌腱、韧带和关节挫伤或撕裂。如果平时只做15分钟准备活动的，在大寒时节最好能增加到30分钟，这是为了提高处于抑制状态的中枢神经系统的兴奋性和促使各内脏器官的协调及活动各关节。充分的准备活动，就是提高肌肉、肌腱、韧带的弹性和伸张性，有效地防止损伤。
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（4）忌忽视保暖

在锻炼的时候，由于运动量比较大，后期身体发热出汗，所以往往穿的衣服会比较少，有些人甚至会选择单衣、薄袜，然而，这样的衣着往往会导致着凉、受冻、感冒。对于一些持续性的运动，比如长跑锻炼等，也不能急于脱衣，更不能一次脱去很多，要等到身体开始感到发热时再逐渐脱下，跑完预定距离后，应立即用干毛巾擦干汗水或换下湿衣，迅速穿好衣服保暖。
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（5）忌门窗紧闭，不通风换气

冬季，为了防寒，人们会习惯性地把房间门窗关得紧紧的。然而，在运动的时候，人会呼出大量的二氧化碳，如果再加上汗水的分解产物，消化道排除的不良气体等，室内空气受到的污染远远超过一般人的想象。人在这样的环境中会出现头昏、疲劳、恶心、食欲不振等现象，锻炼效果自然不佳。因此，在室内进行锻炼时，一定要保持室内空气流通、新鲜。
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（6）忌在有污染的地方锻炼

冬季也不宜在雾霾弥漫、空气浑浊的庭院里进行健身锻炼。同时要注意，气候条件太差的天气，如大风沙、下大雪或过冷天气，暂时不要到室外锻炼。若想到室外锻炼，应注意选择向阳、避风的地方。
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大寒时节，常见病食疗防治

脂溢性皮炎多吃富含维生素C、维生素E、维生素B族食物

脂溢性皮炎是一种慢性皮肤炎症，多发于皮脂腺分布较多的地方。典型症状为皮肤上有边缘清楚的暗黄红色斑、斑片或斑丘疹，其表面被覆油腻性鳞屑或痂皮，常伴有不同程度的瘙痒。冬天寒冷、干燥、多风的气候容易使皮肤变得干燥，破坏皮肤的水油平衡，导致脂溢性皮炎的发病率升高。富含维生素C、维生素E和B族维生素的食物对改善脂溢性皮炎非常有效。

[image: ]


另外茅根茶、蒺藜消风粥、薏米山楂粥等也可以起到辅助治疗脂溢性皮炎的作用。而食用辛辣、油腻食品，甜食或浓茶、浓咖啡则会导致病情恶化。

辅助治疗脂溢性皮炎饮用茅根五味豆浆饮

茅根五味豆浆饮具有清热利尿、活血散瘀之功效，对脂溢性皮炎有辅助治疗作用。

◎茅根五味豆浆饮

【材料】白茅根30克，五味子15克，豆浆250毫升，白砂糖适量。

【制作】①五味子、白茅根分别洗净。②锅中放入五味子、白茅根，加水250毫升，小火煎煮25分钟，去渣取汁。③原锅洗净，倒入豆浆，小火煮5分钟，加入药汁烧沸，撒入白砂糖，搅匀即可。
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大寒耳熟能详的谚语

小寒接大寒，麦苗要冬苫

若冬小麦在过冬时，遇上干冷的气候或强寒潮的天气，致使最低气温低于零下15℃的情况下，冬小麦麦苗将会遭受冻害损失。为了保护麦苗安全过冬，应酌情进行冬苫。农事上常用大粪、圈粪遮盖。冬苫可以保温防寒，还可以增加肥力，减少农田水分蒸发，保持地墒，一定程度上可防止畜禽伤害麦苗。当然。如果冬九天气偏暖，麦苗有冬旺现象时也可以不苫，故也应因地制宜。

小寒大寒，严防火险

进入寒冬后由于气候干燥、降水稀少，林地的枯枝烂叶较多，草原上的牧草枯黄，加上林牧区冬季生活取暖火源较多，最容易出现火险，发生火灾。所以在小寒、大寒时期还要严防火灾。

小寒大寒，冷成一团

中国南方大部分地区在大寒时节的平均气温多为6℃～8℃，比小寒高出近1℃。民间有“小寒大寒，冷成一团”的谚语，说明大寒节气也是一年中的寒冷时期。所以，继续做好农作物防寒工作，特别应注意保护牲畜，抵抗严寒，安全过冬。

大寒日怕南风起，当天最忌下雨时

大寒节气当天的天气曾经是农业的重要指标。只要这一天吹起北风，并且让天气变得寒冷，就表示来年会丰收，相反，如果这一天是吹南风而且天气暖和，则代表来年作物会歉收；如果遇到当天下雨，来年的天气就可能会不太正常，进而也会影响到农作物的生长。

大寒民间谚语荟萃

大寒不冻，冷到芒种。

冬天北风起劲吹，晴暖天气紧相随。

大寒不寒，春分不暖。

冬天怕起老北风。

大寒不寒，人马不安。

冬天有雾有霜，天气必定晴朗。

大寒到顶点，日后天渐暖。

冬雾一冬晴，春雾一天晴。

大寒东风不下雨。

冬夜风静朗，翌晨有大霜。

大寒见三白，农人衣食足。

冬雨见星，难望天晴。

大寒牛眠湿，冷到明年三月三。

冬雨暖，夏雨寒。

大寒天气暖，寒到二月满。

过了大寒，又是一年。

大寒雾，春头早；大寒阴，阴二月。

寒冬不过九九。

大寒一夜星，谷米贵如金。

交了大寒就是雪，明年又是丰收年。

大寒猪屯湿，三月谷芽烂。

南风打大寒，雪打清明秧。

冬不冷，夏不热。

南风送大寒，正月赶狗不出门。

冬当春天过，来年虫子多。

三九不穿靴，三伏踏破车。

冬风南霜北雪。

三九不冷看六九，六九不冷倒春寒。

冬寒有雾露，无水做酒醋。

三九见大风，黄梅无大雨。

冬后南风无雨雪。

三九见东风，梅雨定是空。

冬季南风三日雪，夏季南风泥如铁。

三九四九，刀尖不入土。

冬季奇寒，次年必旱。

三九四九，霜凌夜夜有。

冬季阴雨见三睛。

三九天里打炸雷，来年必定发大水。

冬南夏北，转眼就落。

三九雨不尽，三伏雨如粪。

冬暖必有倒春寒，要过谷雨才脱棉。

三九猪滚泥，三伏无水吃。

冬暖年成荒，冬寒有福享。

数九寒天天不寒，来年田里少粮食。

冬暖雨少，冬寒雨多。

小寒不如大寒寒，大寒之后天渐暖。

冬前不结冰，冬后冻死人。

一冬无雨，必有春瘟。

冬前冻破地，冬里盖薄絮。

雨雪年年有，不在三九在四九。

冬晴千日无人怨。

大寒脍炙人口诗词鉴赏

大寒出江陵西门

【宋】陆游

平明羸马出西门，淡日寒云互吐吞。

醉面冲风惊易醒，重裘藏手取微温。

纷纷狐兔投深莽，点点牛羊散远村。

不为山川多感慨，岁穷游子自销魂。


【诗词鉴赏】


本诗写于大寒时节，是诗人酒后出猎时的所见所感。前三联叙事。天刚亮，诗人就骑马出了城，冬日将出，寒雾正浓，疾风吹散了诗人的酒意。狐兔稀少，藏于深林。“深”“远”二字写出了如今大地贫瘠，兽迹难觅，也为尾联中诗人的感慨打下铺垫，不是因为大自然对我们不够慷慨，而是现如今这战乱灾荒让人忍不住悲苦哀愁啊！

诗文语言平实，但景物描写生动，借景抒情，流畅自然。诗人关心国事，心忧天下，对于国家战乱不定的忧愁感伤，以及对人民生活困苦的深深同情，在本诗中可见一斑。

村居苦寒

【唐】白居易

八年十二月，五日雪纷纷。

竹柏皆冻死，况彼无衣民！

回观村闾间，十室八九贫。

北风利如剑，布絮不蔽身。

唯烧蒿棘火，愁坐夜待晨。

乃知大寒岁，农者尤苦辛。

顾我当此日，草堂深掩门。

褐裘覆被，坐卧有余温。

幸免饥冻苦，又无垄亩勤。

念彼深可愧，自问是何人？


【诗词鉴赏】


唐代中后期，内有藩镇割据，外有吐蕃入侵，唐王朝中央政府控制的地域大为减少。但它却供养了大量军队，再加上官吏、地主、商人、僧侣、道士等，不耕而食的人甚至占到人口的一半以上。农民负担之重，生活之苦，可想而知。白居易对此深有体验。他在这首诗中所写的“回观村闾间，十室八九贫”，同他在另一首诗中所写的“嗷嗷万族中，唯农最辛苦”（《夏旱诗》）一样，是他亲眼看见的现实生活的实录。

这首诗分两部分。前一部分写农民在北风如剑、大雪纷飞的寒冬，缺衣少被，夜不能眠，过得十分痛苦，后一部分写作者在这样的大寒天却是深掩房门，有吃有穿，又有好被子盖，既无挨饿受冻之苦，又无下田劳动之勤。诗人把自己的生活与农民的痛苦作了对比，深深感到惭愧和内疚，以致发出“自问是何人”的慨叹。

古典诗歌中，运用对比手法的很多，把农民的贫困痛苦与剥削阶级的骄奢淫逸加以对比的也不算太少。但是，像此诗中把农民的穷苦与诗人自己的温饱作对比的却极少见，尤其这种出自肺腑的“自问”，在封建士大夫中更是难能可贵的。除对比之外，这首诗还具有这样几个特点：语言通俗，叙写流畅，不事藻绘，纯用白描，诗境平易，情真意实。这些特点都体现了白居易诗歌特有的通俗平易的艺术风格。

回次妫川大寒

【宋】郑獬

地风如狂兕，来自黑山旁。坤维欲倾动，冷日青无光。

飞沙击我面，积雪沾我裳。岂无玉壶酒，饮之冰满肠。

鸟兽不留迹，我行安可当。云中本汉土，几年非我疆。

元气遂隳裂，老阴独盛强。东日拂沧海，此地埋寒霜。

况在穷腊后，堕指乃为常。安得天子泽，浩荡渐穷荒。

扫去妖氛俗，沐以楚兰汤。东风十万家，画楼春日长。

草踏锦靴缘，花入罗衣香。行人卷双袖，长歌归故乡。


【诗词鉴赏】


本诗借描写边塞大寒时节苦寒之景的变化，运用对比的方式，写出了诗人对于收复失地的深切期盼。前半部分主要写大寒时节的恶劣天气，风如狂兽，天地之间尽是青白之色，飞沙积雪，随风击打在诗人身上。云中这块地方，本是汉人的领土，却被金人抢占。鸟兽绝迹，滴水成冰，元气崩坏，阴寒异常，经常会冻得手指皲裂。后半部分抒发感慨，如果云中能受到天子的恩泽，那么必将是一片春风得意，草美花香。前后景致对比差异巨大，透露出诗人内心强烈的期盼。

诗文借用夸张、对比等手法，借景抒情，写出了诗人对国家真挚的热爱。诗中词汇大气磅礴，对比转折干脆直白，将诗人的迫切心情展现得淋漓尽致。

第7章　冬季穿衣、美容、两性健康心理调适策略

冬季穿衣：导热性越低的衣服保暖效果越好

冬季穿衣注意保暖

冬天怎样穿衣服才会暖和？有人说，多穿几件衣服，不就暖和了吗？然而问题看起来很容易，事实上还有一定的学问。衣服的主要功能不是产生热量，而是防止人体热量散佚，当人体穿上衣服后，就像把身体放在一个温度比室温高，变化比室温小的空气层里，衣服既不能减少人体热量的散失，也不能保存人体中的热量，它所起到的作用只是让体内的热量缓慢散发出去而已。所以说，冬季选择一件合适的衣服很有讲究。

把全身上下武装起来

虽然每个人的衣着品味各不相同，尤其是在这个张扬个性的时代，每个人都希望能够穿出自己的风格，但是，相比于其他季节的服饰，冬装的实用特性更加明显，所以，在冬装的选择上，要根据自己的年龄、性别、习惯、生活方式、个人爱好、经济条件以及所从事的职业等不同情况来考虑。

（1）冬季围围巾

缠绕在颈间的围巾，如漫空飞舞的彩蝶，风情万种，并具有防风御寒之效，能使颈部免受寒冷的刺激，预防感冒和颈肩部疾病，对高血压、心血管疾病患者也有益处。需要提醒的是，围巾大多是由动物毛或混纺毛线织成。其纤维极易脱落，且易吸附灰尘和病菌。因此，戴围巾时不要连脖子带嘴一块捂，以免吸入脱落的纤维、灰尘与病菌。
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（2）冬季穿鞋

对于好生冻疮者，应及早穿棉鞋；足部经常出汗者，宜选用透气性较好的棉鞋和棉线袜；袜子和鞋垫汗湿后，要及时烤干，棉鞋内也应常烘晒。鞋袜干燥，方具有较好的保暖性。有些人喜欢把鞋子穿得紧紧的。其实，这样做很不科学。因为空气本身就具有极好的隔热保暖作用。让鞋子和脚之间充斥一些空气可以更好地起到保暖效果。而且，鞋穿得太紧，足部皮肤血管受到挤压，影响血液循环，从而降低足部的抗寒能力，容易发生冻疮。另外，冬季的鞋底要适当增厚，因为鞋底厚可增强鞋的防寒性能。若长期在冰天雪地里工作，则应穿带毛的高帮皮鞋或长筒皮靴。
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（3）冬季戴帽

俗话说：“冬季戴棉帽，如同穿棉袄。”在数九寒冬，由于身上穿着厚厚的衣服，所以人体热量的主要散佚渠道就是暴露在外的头部和双手。据相关测试发现，处于静止状态下不戴帽的人，在环境气温为15℃时，从头部散失的热量约占总热量的30%，环境气温为4℃时散失的热量占总热量的60%。因此，冬季头部保暖较为重要。冬季戴的帽子最好能护住耳朵。选择帽子时，应注意使帽檐和帽顶与自己的脸形、身材相配。
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（4）冬季戴手套

除了头部之外，双手也是身体热量散佚的重要渠道，因此，戴一双手套也能起到极好的御寒作用。在选购手套时，尺码要适宜，尺码太大达不到保暖效果，尺码太小易影响手部血液循环。手套不宜和别人共用，以免某些疾病通过手套传染。老年人血液循环功能差，手足怕冷，所以，在选购手套的时候应挑选轻软的毛皮、棉绒、绒线手套。小孩手小皮肤薄嫩，手套材料以柔软的棉绒、绒线，或者弹性尼龙制品为好。
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几种冬装的收藏方法

冬装收藏得当，既可来年使用，也可延长寿命。
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冬季美容护理：预防皮肤干燥，注意滋阴养颜、护发

将皮肤从干燥中解救出来

常言道“女人是水做的”，事实也确实如此，科学研究表明，女人体内含有比男人更多的水分，因此，比起男人，女人更离不开水的滋润。天寒气燥的季节是体内水分的大敌，平日饮食补水不足、熬夜劳神损耗体液，已经使得水分大大缺失，冬日干冷的气候更会加重水分的流失。面对寒冷干燥的空气，以下四个步骤可以帮助广大爱美的女性挽救干燥的皮肤。
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男士皮肤冬季更需要保养

说到皮肤的保养与护理，很多人都认为这是女性的事。事实上，男性的皮脂腺和汗腺都比女性大，皮肤酸度也比女性高，分泌的皮脂和汗液多，脸上和身上的毛发也粗而浓。再加上春节期间男人吃喝比较随意，皮肤更容易受污染、变黑、变粗糙。因此，男性更应该对皮肤进行科学、合理的护理和保养。男士护肤掌握以下几个要点：

正确的按摩方法

首先，对于男士来说，按摩皮肤很重要，适当的按摩可以让皮肤表层的衰老细胞及时脱落，促进面部血液循环，改善皮肤的呼吸，利用皮脂腺及汗液的分泌增加皮肤营养，提高皮肤深层细胞的活力，从而使皮肤光泽而有弹性。
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正确的“剃须法”

其次，要掌握正确的“剃须法”。剃须是男人的一项非常重要的“面子工程”，然而，不当的剃须法很有可能会对皮肤造成不良的影响，所以，学会正确剃须非常重要。
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最后，男士的防晒防冻也是一件很重要的事情。许多从事户外作业和活动的男士，因为常常风吹日晒，所以夏天防晒、冬天防冻尤为重要，隆冬季节出外时要涂些油脂或防冻膏，以防面部被冻伤或皲裂。晚上临睡前涂些滋润霜，如果嘴唇干裂，可涂点唇膏，使全身得到充分的营养，每一寸皮肤都能够保持湿润光泽。
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冬季最滋阴养颜的食物

冬天应多补充水分、盐分，多喝白开水或含盐矿泉水，多吃富含维生素及纤维素的水果蔬菜，尤其是下面提到的几种。

（1）黄瓜

黄瓜含有多种糖类、氨基酸、维生素C、维生素A等，除具有一定的治病作用外，黄瓜的润肤美容效果还十分突出。
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用黄瓜润肤美容可以参考以下的方法：①将黄瓜洗净，去瓤、子，捣碎取汁，用汁涂抹面部，每天1次。可使皮肤清洁光滑而柔嫩。②将黄瓜切成薄片，贴在眼角鱼尾纹处，1个小时后取下，常用可祛除皱纹。③将黄瓜片贴满面部，可使油性皮肤去除油脂，防止青春期分泌物旺盛而产生粉刺。④身体如果被晒伤后，可将黄瓜切成片放于晒伤的部位，具有很好的止痛及恢复晒伤皮肤的效果。

（2）绿豆

绿豆含有丰富的糖、氨基酸、维生素C和维生素A等。取绿豆250克用文火熬汤，等绿豆煮成花样即可，冷却后用汤擦洗面部及身体四肢，半个小时后，再用清水清洗。若长期使用，可使皮肤白皙。
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（3）丝瓜

丝瓜具有清热解毒、活血化瘀的功能，丝瓜外用还有保护皮肤、防止日晒的作用。将丝瓜捣碎，用汁抹面部，可以去除皱纹、雀斑。此外，如果在丝瓜中加少许甘油涂抹在皮肤上，更能使皮肤柔嫩有光泽。用丝瓜络洗澡擦身，可起到按摩皮肤的作用。
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（4）西红柿

将西红柿捣碎，挤出汁，加入少许蜂蜜或甘油，每天早晚涂擦于面部，10～30分钟后洗净，常用可使皮肤增白，还可使黄褐斑、雀斑渐渐变淡，甚至完全消失。
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（5）百合

经常食用百合能增加皮肤营养，促进皮肤新陈代谢，使皮肤变得细嫩、洁白、红润而富有弹性，并减少皱纹。尤其对于各种发热症治愈后遗留的面容憔悴，神经衰弱，失眠多梦，更年期女性的面色苍白，有较好的恢复作用。
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冬季护发

头发虽然不是人体最重要的部位，但也绝不是可有可无的。头发不但可保护头皮和大脑，也是人体健美的标志之一，是人体健康的晴雨表。贫血、内分泌失调、精神过度紧张和疲劳、免疫功能异常等病症，易引发头发脱落、早白等现象。

头发的健康程度是和人的身心健康紧密挂钩的，所以如果想要从根本上改善发质，只靠洗、烫、擦、润是不够的，必须从改善体内环境着手，才可治本，使头发健康生长，乌黑油亮。

蛋白质是组成头发的重要成分，因此保证合理膳食是护发的首要措施，尤其是要重视蛋白质的摄入，应适当补充核桃、板栗、虾仁、木耳、首乌、枸杞等补肾养发的食物，并适当增加含能量较高的食物的摄入。

另外，还要注意生活规律，不熬夜，不睡懒觉，坚持吃早餐，不抽烟，不喝酒；保持心情舒畅，搞好人际关系；适当做一些户外活动，多晒太阳。以上措施都有利于护发。

冬季两性健康：既要“藏而不泄”，也要讲究“天时、地利、人和”

冬季“藏而不泄”，性生活要有节制

为了顺应自然，冬季养生的一个重要原则就是“藏而不泄”，这个“泄”指的就是人体的精气，因此，保精少泄是冬季房事调摄的首要任务。


冬季保精少泄须知
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（1）冬季不保精，来年可能生大病

常有一些人自结婚后，在冬季出现腰酸、腿软、眼花、精神不振、食欲不佳、甚至白带增多等一系列肾虚亏损症状，有的因性生活过频而出现尿频、尿急……究其原因，均为房事过频，有的1～2日一次，有的一夜数次。这是因为天气寒冷，性生活过度可致心肾之火妄动，加上射精，使心肾阴精耗伤。因此，冬季强壮体质、祛病防老的重要一环就是节制房事。如果违反这一自然规律，“冬不藏精，春必病温”，体质虚弱的人会很快发生疾病；强壮的人也许不会马上生病，但到了春天也容易诱发隐疾。

“藏而不泄”可并不意味着“忍精不射”。不少男性误认为冬季“藏而不泄”就是应该少射精，性生活中常常故意中途“休战”，以为留住精液就是留住了精力和身体的能量，对身体有益。其实这种想法是错误的。性的刺激，已经让男性的精液积聚到尿道的前列腺部，随着膀胱和尿道括约肌的闭合，尿道的前列腺部变成了一个蓄精池。如果此时结束性生活，会使精液逆流，形成的高压也会使细菌出现逆流感染，增加发生前列腺炎的概率。

（2）如何掌握冬季性生活频率

如果在整个冬季打破了固有的性生活规律，很少甚至不过性生活，会对夫妻双方造成身心不适。如何掌握冬季性生活的频率？关于这一点，可因人而异。年轻力壮的人，冬季性交次数可多一些，每周2次左右；而年老体弱的人，性交次数可少一些，每周1次即可；有严重疾病的，应禁止性生活。

当然，这也不是固定的方法，自测的方法是：性生活第二天，如果双方身心愉快，精力充沛，说明性频率是合适的：如果双方感到疲倦乏力，头昏眼花，甚至畏寒怕冷，说明性生活频率不合适。对于有些性欲过于旺盛的人，冬季为了避免不必要的体力消耗，建议分床、分被而卧，减少身体接触后的刺激。

（3）女性也要防房事过度

许多女性认为房事过度专指男性，其实并非如此，对女性来说，性交过频可导致植物神经功能失调，出现一系列植物神经功能紊乱的表现，如精神萎靡不振、头晕、头昏、面色苍白、眼眶周围灰暗、心烦、口干、腰膝酸软、白带增多，个别女性可出现月经不调。由此可见，女性也需防房事过度。

做好保暖工作，以防感冒

由于性生活是一项激烈的体能运动，会伴随着大量的热量流失，所以，冬季性生活更要注意面临寒冷干燥的“考验”，应提前做好更多的御寒准备，而性生活会消耗人较多的能量，如果不掌握分寸，容易影响身体。
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冬季性生活要讲究“天时、地利、人和”

《黄帝内经》中说，“冬不藏精，春必病温”。说的是冬季气候寒冷，人体需要许多能量来御寒，因此冬季性生活不可过度；另一方面，性生活虽然洋溢着爱慕、深情、温存，但性生活的过程中也不能过于急切，而是需要准备，慢慢享受。

冬季性生活“天时、地利、人和”须知

（1）冬季性生活：从夜晚入睡前开始

清晨醒来，因为要筹划当天的事务，心中往往烦乱，而且也不如夜晚心境宁静，此时要行房事，性生活的质量未必理想，而且对身体也是有害的。特别是在寒冷的季节，由于性交后身体御寒能力较差，起床后很容易招致病邪。性生活的时间最好在夜晚入睡之前，一旦完成了性交活动便可安然入睡，这样能使体力得到恢复。

（2）冬至不宜行房事

《遵生八笺》中说：“至（冬至）后阳气始萌……在下不可动泄。”冬至是阴极而阳生，阳气才刚刚开始生长，极其微弱，与夏至一样，是一年中最虚的时候，人的气血也易发生相应的紊乱。如果此时行房事，不但有害于生育，而且还会影响人的寿命。

（3）注意避免酒后行房事

有些人认为“酒可助性”，再加上冬季天寒地冻，许多人都喜欢利用喝酒来御寒。事实上，酒确实会让人产生性兴奋的感觉，而且多喝一些酒，可以使皮肤血管扩张，使人有热烘烘的感觉。但如果酒后行房事或以酒助性，那是不健康的。自古以来医学家们就告诫人们不要“醉以入房”。酒精含有一种毒素，过量饮酒可使性腺中毒，严重者甚至可能导致阳痿不育等症状。

（4）防止汗过多是护阴之关键

中医理论认为，汗出过多就会损人体之“阴”，所以在性生活的过程中，应该注意避免大汗淋漓，防止汗过多是护阴之关键。起居方面应注意除作息时间规律外，还应早睡晚起。这是因为在寒冷的冬季，应该保证充足的睡眠时间，早睡晚起有利于人体阳气的潜藏和阴精的积蓄，可以达到“阴平阳秘，精神乃治”的健康状态。

冬季心理调适：养心宜藏，防止抑郁

冬季养心宜藏

冬季的寒气达到了一年中的顶峰，而阳气则一直处于蛰伏状态，所以，为了顺应自然的变化，使神气内收，在冬季养生的时候要尽量做到“无扰乎阳”，以养精蓄锐，有利于来春的阳气萌生，生理上如此，心理上也是一样的道理。

在现实生活中，如果经过重大精神挫折而未能做出适当的调整，那么患病率较高；而如果经常保持思想清静，注意精神调摄者，则其抗病力较强。正如《黄帝内经》中所说：“精神内守，病安从来。”所以，一定要注意让心灵宁静，而想要做到这一点，就要加强道德修养。因为良好的道德修养，有利于神志安定，气血调和，生理功能正常而有序地进行，即养德可以养气、养神。正如儒家创始人孔子所提倡的“仁者寿”。

要让心灵宁静，还必须少私寡欲。若私心太重，嗜欲不止，而又达不到目的时，就会产生忧郁、苦闷等不良情绪，从而扰乱心神，导致百病丛生。

适当地节制欲望，可减轻不必要的思想负担，使自己心中坦然，精神舒畅，有益于身心健康。正如《太上老君养生诀》中所说：“且夫善摄生者，要先除六害，然后可以保性命延驻百年。何者是也？一者薄名利，二者禁声色，三者廉货财，四者损滋味，五者除佞妄，六者去妒忌。此六害不除，万物扰心，岂能清静？”

冬季要预防季节性情感失调症

一到冬天，抑郁症的患者数量就会增加，很多人都会显示出无精打采，甚至精神沮丧，意志消沉的状态，并且年复一年地出现。这就是所谓的季节性情感失调症，多见于青年，尤其是女性。

现代医学气象学的研究表明，人的心理、生理会与外界环境产生“共鸣”，而季节性情感失调症就是由于冬季特有的气候作用于人体所致。
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改变这种不良情绪，要多晒太阳，多吃富含维生素C和维生素B的新鲜蔬菜和水果等，以调节大脑的功能和情绪；多参加各种娱乐活动，以激起对生活的热情和向往。

平时可听听音乐，让美妙的旋律为生活增添乐趣；积极参加体育锻炼，调整植物神经功能，缓解因植物神经功能失调所致的紧张、焦虑、抑郁等症状。

祖国医学对季节性情感失调亦有所认识，并强调在枯木衰草、万物凋零的冬季，仍要保持心情愉快和乐观的情绪。当然，具体的精神调养方法还应因人而异。

幽默——生活的润滑剂

生活质量与生命长短都与平日的情绪有很大关系。情绪稳定、心胸豁达、轻松愉快的人，不但事业成功、家庭和睦、人际关系协调，而且健康方面很少出问题。

刻意的批评和无意的中伤，有时会给他人造成伤害；幽默的指点和温和的批评，却能激发出他人心中宽容与温情的火花，既能使对方领悟，又不伤和气。

面对困难时，幽默的语言能点燃人们的信心之火，创造融洽的气氛，激发出智慧之光，能把紧张的气氛冲淡，把难以解开的心结松开，把一触即发的战火熄灭。

以幽默风趣的态度对待生活，能从生活中捕捉到光明和欢乐，发掘出更多的勇气和智慧来领悟生活、面对挫折，能够感染和鼓舞他人。

幽默就像一个杠杆，利用一个合适的支点，就可以把沉重的生活变得轻松有趣。特别是在万物萧条的冬季，人们的心情较为抑郁，生活中更需要善用幽默来加以调节。

冬季要心存希望

希望是一切乐观的源头，承载着人们的理想和追求，引导着人们前行，让人们能够精神勃发地生活。

把握希望就是要修炼心性，随时保持清醒的理智。即使身处逆境，也要坚定信念，咬紧牙关，勇敢地面对挫折和挑战，以求实现心中的理想。

希望能给心灵插上翩翩双翅，让人在有限的生命中领略无限的精神领域的风光。尤其是在冬季这个让人消沉的季节里，更应适时调整心态，让每一天都充满着希望，只有保持希望，才能够远离无止境的悲观落寞。
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第8章　冬季养花、钓鱼、爱车保养、旅游温馨提示

冬季养花：梅须逊雪三分白，雪却输梅一段香

节日新时尚——年宵花卉

在春节之际装饰居室、增加节日喜庆气氛、走亲访友时赠送的时令花卉，称为年宵花卉。

（1）年宵花卉的特点：①大部分年宵花卉为自然花期，观赏价值非常高。如大花蕙兰、一品红、仙客来、瓜叶菊、蟹爪莲、蜡梅等。②还有许多年宵花卉是通过促成栽培和延迟栽培，调节花期达到春季开花目的的。如杜鹃花、蝴蝶兰、牡丹、长寿花、郁金香、风信子等。③年宵花卉大部分都在温室内养护，栽培技术规范，温度、光照、水分、肥、土控制严格，植株生长健壮，花繁叶茂，加上容器和豪华的包装，其观赏效果极佳。

（2）年宵花卉养护方法：①从温室搬回到家里的年宵花卉，因环境条件变化大，往往时间不长就会失去生机，因此要根据不同花卉的生长习性及特点，给予精心的管理。温度保持在10℃以上，放到光照充足的窗台前，同时还要注意向盆花周围洒水，以补充室内的空气湿度，尽量满足类似温室里的环境条件。②不要天天浇水，年宵花卉大多用的是保水性能极强的泥炭土、椰糠等，浇一次透水可保持一周左右。浇水次数太多，会导致一些怕水湿的花卉烂根烂茎。③不施肥，植物在开花期内以及冬季低温期要暂停施肥，因此购回的年宵花在观赏期无须施肥，待清明后移至室外时再恢复施肥。④室内要注意通风，在冬季也应注意在晴朗天气的中午经常开窗通风换气，这样既可减少花卉病虫害的发生，又有利于花卉的健壮生长。

（3）挑选年宵花卉：①根据年宵花卉的外观、功能和寓意进行挑选。②根据花的价格和品质挑选年宵花卉，如价格合理、叶色碧绿、株型美观、花朵含苞待放和基质干净卫生等花卉为首选。③蟹爪莲的花期为9月至翌年4月，其花冠妖娆美丽，颜色绚丽夺目，非常适合在春节期间烘托喜庆气氛。

寒冬腊月，注意防冻保暖

（1）给花儿们穿上保暖衣，可把喜欢温暖或冬季仍在生长的常绿花卉，放在靠近南窗处，保证更充足的阳光和较高温度。不耐寒的常绿木本花卉，避免放在经常开启的门窗附近，以免冷风侵袭，造成植株受冻。如家中温度低，可自制一些简易保温的设施以帮助植物顺利过冬。①用几根细竹条，将两端插于花盆四周边缘，使顶部呈半圆形，并要高于植株10厘米，然后套上塑料袋，在花盆边缘下方扎紧，然后，在塑料薄膜罩上扎几个小洞，以利通风和换气，可起到保温防寒的作用。用竹条做支撑时，要先把细竹条上的毛刺去掉，以避免刮破塑料袋，影响其保温效果。②利用套盆保温。用一只稍大的花盆。在盆内填上一些保温材料或放上些土，再将栽有花卉的花盆嵌在大花盆内即可。③若盆栽花卉比较矮小，家里有大口径的瓶罐，也可直接将其罩在植株上，晴天中午将罩子取下片刻，增加空气的流通性。

（2）准备温床。将花盆放置在一个较大的空盆内，在花盆和空盆之间放些锯末、谷糠或珍珠岩等物，可起到防寒保暖的作用。

（3）多晒太阳增加营养。冬天的光照强度不高，而花卉需要更多光照，以利光合作用生成有机养分，提高植株的抗寒性。对于一些冬季开花的花卉，增加光照也更有利于其枝叶繁茂，花大而色美。

施肥、浇水要加以控制

冬季气温降低，大部分的植物此时生长缓慢或为半休眠状态，植物养分吸收能力下降，应降低肥、水供给，可停止施肥或施薄肥。除了秋冬或早春开花的仙客来、菊花、瓜叶菊以及一些秋播的草本花卉可继续浇水、施肥外，一般盆花都要严格控制水肥。盆土如果不是太干，就不要浇水，尤其是耐阴或放在室内较阴冷处的盆花，更要避免因浇水过多而引起烂根、落叶。梅花、金橘、杜鹃等木本盆花也应控制肥水，以免造成幼枝徒长，影响花芽分化和减弱抗寒力。多肉植物需停肥并少浇水，整个冬季基本上保持盆土干燥，或每月浇1次水。没有加温设备的居室更应减少浇水量和浇水次数，使盆土保持适度干燥，以免烂根或受冻害。

冬季要在中午前后给花浇水，浇花用的自来水一定要经过1～2天日晒后才可使用，因为水温和室温相差5℃以上时，很容易伤根。尤其不可多施氮肥，因为冬季花卉的吸收能力不强，施过多氮肥，会伤害根系，使枝叶变嫩，抗寒、抗病能力下降，不利于植物过冬。

增湿、防尘要注意

进入冬季后，需将盆花移入室内过冬，入室后的干燥环境对于喜湿润的花卉生长和越冬十分不利，极易引起花卉叶片干尖或落花落蕾，应采用向叶片喷水和地面洒水的方法增加湿度。可参照以下3种方法：

（1）不要将盆花直接放在暖气片上；如果家里有火炉，要远离火炉放置，并注意防煤烟。

（2）经常用与室温接近的清水喷洗枝叶，喷水量不宜过多，以喷湿叶面为宜。喷水以在晴天中午前后进行为好（傍晚喷水易使花受冻害）；喷水的同时还要注意通风，保持室内空气流通。

（3）对于一些喜湿又较名贵的花卉，如君子兰、杜鹃、兰花、山茶等，可用塑料薄膜罩起来，既有利于保持和增加空气湿度，又有利于防尘、防寒。但也要注意适时摘下罩子为其通风。

冬季可在室内养护的花卉

冬季耐低温花卉：温度低于0℃的地区，室内温度一般在0℃～5℃的，可培养一些稍耐低温的花卉，如一叶兰、南洋杉、文竹、天竺葵、天门冬、常春藤、橡皮树、鹅掌柴等。

适宜8℃左右的花卉：室内温度如维持在8℃左右时，除可培养以上花卉外，还可培养发财树、君子兰、香龙血树、凤梨、合果芋、绿萝等花卉。

适宜10℃以上的花卉：室内温度维持在10℃以上时，还可培养红掌、仙客来、一品红、瓜叶菊、紫罗兰、万年青、报春花等花卉。

冬季室内依花卉特性摆放位置

到了深秋或初冬，盆栽花卉要陆续搬进室内，在室内放置的位置要考虑到花卉的特性。通常在冬、春两季开花的花卉如蟹爪莲、仙客来、瓜叶菊、一品红等和秋播的草花，如三色堇、金鱼草等，以及性喜光照、温暖的花卉如米兰、茉莉、扶桑等，应放在窗台或靠近窗台的阳光充足处；有些夏季喜半阴而冬季喜光照的花卉如君子兰、倒挂金钟等也要放在阳光充足的地方。

（1）喜欢温暖、半阴的花卉，如文竹、四季海棠、杜鹃等，可放在离窗台较远的地方；耐低温的常绿花木或处于半休眠状态的花卉如金橘、桂花、兰花、吊兰可放在有散射光照的地方。

（2）其他一些耐低温而已落叶的木本花卉，如石榴、月季、海棠等需放在室外-5℃条件下冷冻一段时间，以促进休眠，然后再移入冷室内（0℃左右）保存，不需要光照。

（3）有些畏寒盆花在搬入室内时，最好清洗一下盆壁与盆底，防止将病虫带入室内。发现枯枝、病虫枝条应剪去，对米兰、茉莉、扶桑等可以剪短嫩枝。进室后，在第一个星期内，不能紧关窗门，应使盆花适应由室外移至室内的环境变化，否则易使叶子变黄而脱落。

（4）如果盆花多而集中在一起的，则植株高的可放在后排，植株矮的放在前排；喜阳的放在前排，耐阴或半耐阴的放在中间或者放在后排，并定期或不定期地转换盆的朝向。这样既有利于对过冬盆花的管养，创造光合作用条件，又有利于保暖增湿。如室温超过20℃时，应及时半开或全开门窗，以散热降温，防止闷坏盆花或引起徒长，削弱抗寒能力。遇暖天或下雨天，不能将盆花随意搬到室外晒太阳或淋雨，以防患上“感冒”。

注意不要将盆花放在窗口的漏风处，以免冷风直接吹袭受冻，也不能直接放在暖气片上或煤炉附近，以免温度过高灼伤叶片或烫伤根系。

冬季养花小常识

在寒冷的冬季，要注意调整室温，以保证花卉能够安全过冬。

（1）观花植物过冬：①冬、春两季开花的盆花，大部分都喜光。应放在窗台或靠近窗台的阳光充足处养护。②花卉入室后要注意通风，使室内温度相对平衡，室温宜保持在10℃～20℃。③每隔10～15天用喷雾清洗枝叶，但需注意的是，花期时喷水不可将水雾喷到花朵上。浇水要本着“宁干勿湿”的原则，花期时一般不适宜施肥。

（2）观叶植物过冬：①温度。白天室温不低于18℃，夜间室温不低于8℃，大部分观叶植物都能安全越冬。②光照和湿度。观叶植物应放在向阳的南窗附近，在充足光线照射下，冬季也能保持枝叶碧绿。冬季室内湿度不可低于50%，否则会影响植株的生长及叶片的美观。

家庭养花禁忌

（1）忌养花漫不经心。不少养花者对待植物缺乏应有的细心和勤勉态度。第一，脑子懒，不爱钻研养花知识，长期甘当门外汉，管理不得法；第二，手懒，不愿在花卉上花过多的时间和精力。花卉搬进家后，便被冷落一旁，使其长期缺水、少肥，受病虫害的折磨。即使是再好的花儿，这样下去也会渐渐枯萎。

（2）忌爱花过切。有些养花者对花卉表现得过于喜爱，给花浇水、施肥毫无规律，想起来就浇水、施肥，使花卉过涝、过肥而死。有的随便把花盆搬来搬去，使得花卉要不断适应新的环境，打乱了其原有的生长规律，自然会使花卉感到疲惫，从而阻碍了生长。

（3）忌追逐名花。一些人盲目地认为养花就要养名花，因为名花观赏价值高，市场获利大。在这种心理支配下，他们不惜重金，四处求购名贵花木。结果由于缺乏良好的养护条件和管理技术，致使花买来后不久就夭折了。

（4）忌“良莠不分”。有些养花者不管什么品种就往家里买。不仅给管理带来了难度，还会把一些不宜养的花卉带进家中，污染了环境，损害了家人的健康。如：有些花卉的气味对人的神经系统有影响，容易引起呼吸不畅，甚至产生过敏反应；有些花卉生有利刺，对人体的安全存在着一定的威胁等。

（5）忌“朝秦暮楚”。一些养花者家中的花卉品种经常换来换去。由于种类更换过快，种养时间短，不利于培养出株形优美、观赏性高的花木，也不利于养花水平的提高。

（6）忌观念陈旧。许多养花者在花器使用，水、肥管理，种苗培育等方面，不善于利用新技术、新设备、新方法，仍然拘泥于传统的花卉养护方法。要善于利用新技术、新方法培育花卉。

冬季钓鱼——孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪

冬季钓鱼地点选择技巧

冬天是钓鱼的淡季。因为水温低，鱼的活动量大减，常卧于水底不动，当气温、水温在5℃时，鱼基本上不觅食了。但是，鲫鱼例外，在5℃时仍有食欲。

冬季钓鱼收获虽然差些，但是仍然可以钓到鱼，尤其是初冬，气温与晚秋接近，若是天气晴朗无风时，钓点选在向阳处，还是可以钓到鱼的。

“冬钓暖”，顾名思义其道理大家都会明白。除了向阳的水域外，深水区的水温较浅水区高，所以冬天应钓深水区。

若在池塘钓，应选择环境开阔、太阳一出来就可以照到水面的池塘。有些山中的池塘，四周环山，或三面环山，到上午十点以后太阳仍照不到水面，这样的池塘水温上升慢，叫“寒水塘”，是不适宜冬季垂钓的。

水库、湖泊到了冬季水位下降明显，鱼已聚集在湖中心的深水区了。通常情况下，接近堤坝处的水最深，所以钓点应选在坝埂附近，要远投，将钓饵投到几十米以外的深水区。天气晴朗，气温回升时或连续几天高温时，仍可以将稍浅的水域作钓点。

冬天鱼虽不活跃，但都集中到了深水区，若钓点选准了，钓鱼仍会有收获。

冬季钓鱼用饵秘籍

冬季，是一年中最寒冷的季节，也是钓鱼的淡季，但并不是说鱼不咬钩了。在江淮流域，人们穿着羽绒服、戴着棉帽去钓鱼是常有的事。近年来，由于全球气候变暖，除三九天较寒冷外，冬季的气温比过去高多了，晴朗的时间长，外出钓鱼的人更多。特别是无风、阳光充足的天气，钓鱼会有收获。

在冬季钓鱼，调制饵料时应多加一些气味类添加剂，无论是香味料或是甜味料都应适当加大用量，芳香的饵料无论是作为诱饵还是作为钓饵，钓鱼效果都好一些。

冬季钓鱼，像早春一样，应以荤饵为主。蚯蚓、红虫、蛆芽是首选的钓饵。

诱饵的投放量应适当加大，以增强诱鱼效果。投放诱饵后应耐心等待，除非池中鱼多，否则不可能在短时间内就会有鱼上钩，有时需等待一个多小时才会有鱼游到窝里。若有鱼上钩了，钓到半个小时到一个小时时，应补充诱饵。

冬季钓鱼串钩钓法方便、省力

冬钓串钩是诸多钓法中最省力、最方便的一种钓法，特别适合在自然水域中较大水面远投使用，是一种老少皆宜的野钓方法。

串钩钓法具有以下特点：

一是冬季近岸水色渐清，鱼出于安全本能，不敢靠边觅食，游向二三十米甚至五六十米远的水域。从长期的垂钓实践来看，在近岸一二米深的水域，如果没有水草以及障碍物的遮掩，或者是水底淤泥少，不易形成上清下浊水色的话，鱼群的活动范围便多出现在距岸10～100米的范围。

二是以大（竿、钩、线、饵的相对粗大）攻大（个体较大的鱼），鱼获效果有可靠保障。冬天，在自然水域中，由于个体较大的鱼体力强健以及所需食物量大，即使是在水温较低的日子里，也会在一定的时间段寻找食物，因而冬天也会钓上大鲤鱼和草鱼。

三是由于没有小杂鱼闹钩，不需频繁起竿换饵，只需在钩上穿上固态饵，或者用商品饵做成较黏的团饵，在短时间内无须换饵。这对于垂钓者来说，减少了频繁扬竿的麻烦和劳累，支竿后无须两眼盯着竿尖，只需将小铃挂在竿梢即可。一般情况下，鱼汛在串钩上的表现是敏锐的，即便是很小的鲫鱼也会把铃摇响。

四是不需要事前做窝，也没有必要刻意寻找下钩的窝点。水底相对平缓、不挂钩、水位不太深，特别是大面积浅滩的远水处都是投钓串钩的好地方。根据冬季水温升得较慢的情况，可直接把钓饵投向相对远的水域，因为鱼在低温下很少觅食，这时即便你把饵投到它的身边，也难以引起它的食欲，所以投诱饵便成了“多此一举”。在正常的天气条件下，中午前后相对暖和，对温度敏感的鱼便会游动起来，容易咬钩。

冬季适宜钓鲤鱼

在自然淡水域中垂钓，主钓对象除了鲫鱼以外，要数鲤鱼对自然环境的适应性最强，一年四季都能钓到它。冬季钓鲤鱼具有以下几个方面的优势：

（1）鲤鱼适应性强。鲤鱼之所以能发展成大家族，是因为它们对生存的环境条件不挑剔，无论是水质的优劣，还是食物的丰歉，抑或气候的差异，水温的不同等，都能活得自在。冬季，最能表现鲤鱼的适应特点，其对气温的适应能力强，即使是深冬的12月和次年的1月都会在较好的气候情况下游动觅食。

（2）鲤鱼活动时间长。这一时期的鲤鱼，特别是大个的鲤鱼，一反其他季节间歇觅食的常态，几乎整天都在水底活动，不过其活动的范围相对小些，游动的速度也较缓慢。这种情况表现在钓场水域常常泛起鱼泡。在鲤鱼多的水体，遇到风和日丽的天气（或气候正常），水泡的情形会接连不断，最密集、最多量的要数初冬这个阶段，一直到残冬末、来年初。

（3）水情较佳。①水位高，水体面积是一年中最宽广的时期，也是水最深的时期，使易惊的鲤鱼有安全感。②水质尚好，使鲤鱼生存的环境更具富氧性，对其体能强健十分有利。水质好还体现在一些略有富营养的水域。由于气温、水温的相对平和，或者昼夜稍大的温差，使肥泥水底的腐殖物不易形成，从而稳定了水质，尤其对底层活动的鲤鱼的索饵产生积极作用。③易使鲤鱼群聚。群居是鲤鱼的生活特点，由于水深，水底覆盖了许多高坎洼塘和洞穴等复杂地形，正好成了鲤鱼的天然藏身之所，选择复杂的水底做窝，会钓到许多鲤鱼。④水温平衡期长。对于湖库几百亩、几千亩的大水域，颇具有自动平衡各层水温的功能，故一两天的寒冷是难影响到大面积水域降温的，至多对一米左右深水层产生影响，而二三米以下的水温，变化是微弱的，这可从晴好天气转为寒冷天气的一二天内仍可从深水区钓到大鲤鱼得出结论。

冬季钓鱼筏钓的基本条件

冬钓是一种很有趣的休闲钓法，早在宋元明清时期，许多大画家的笔下就描绘了古代渔者冬雪泛舟、寒水垂钓的情景，唐代文学家柳宗元的“千山鸟飞绝，万径人踪灭。孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪”形象地描绘出了冬钓的情景。

（1）冬季筏钓的地理条件。从11月份起，我国几乎所有地域都进入寒冷季节，因地理位置的不同，呈现出南北气温的较大差异。季节对钓鱼的影响是客观存在的，冬季由于天寒地冻，草枯水冷，鱼的活动能力下降到最低点，因而形成这一时段鱼不好钓的现实。

但在南方，尤其是两广和滇黔川以及江南等温带、热带、亚热带区域，冬季带来的气温下降不是十分明显，形成了夏无酷暑、冬无严寒，为四季垂钓提供了极好的自然条件，也为冬季筏钓提供了良好条件。

（2）冬季筏钓的气象条件。南方大部地区的冬季，12月底前的气温都在十几、二十几度，鱼活动频繁。气象条件适合冬季筏钓的另一个重要因素是，这一时节晴天多，没有大寒大冷的天气。

（3）冬季筏钓的水情条件。①湖库水势已处于最盛阶段，水位已蓄到大坝所能承受的限度，使鱼本能感到安全，从而大胆活动觅食，增大了钓到鱼的机会。而江河水色已趋于清中带浊，水势平稳，正好驶筏到深潭做窝垂钓。②良好的水情为鱼提供了群聚条件，那些水位较深的区域成了鱼群聚集的场所。再次，水满淹没的大片浅滩，积累和滋生鱼类食物，冬季的良好气象条件亦使这些食物不断衍生，促使鱼择时游至宽水之域，放心觅食。

（4）冬季筏钓的风力条件。风为湖库营造了一派活水，丰富了水体溶氧，使鱼更具活力。许多情况下，冬季的风起始于上午9～10时，可延长至傍晚时分。风力小时一二级，大时三四级，均属筏钓的最佳风力。风力的作用，使江河中流动的水在温暖阳光的照射下，营造了适合鱼活动的条件。

（5）冬季筏钓的鱼情条件。同万物一样，鱼经历了春的复苏，夏的大量觅食，秋的强壮体质，到了冬季，仍在合适的条件下不断补充养分，积储能量。因而，冬季仍可钓到鱼，甚至可以钓到大鱼。由于鱼类喜聚集性，利用筏钓的办法，可主动到深远之水寻找它们的踪迹，投饵诱之。冬天的鱼普遍肥壮、个体大，其挣扎力亦不因冬季的寒冷而减弱，这就使冬季筏钓更富挑战性和刺激性。

适合筏钓的另一个原因是，由于此时已过雨季，注入湖库的水已经很少，并且随着水色的澄清，加之水温偏低，鱼活动的区域已由近岸浅水退至远处深水，江河中的鱼也会随着水温的下降而聚集在深水区。因此，除了要找深水外，更有效的办法就是划着舟船、轮胎到湖库江河中去垂钓。

冬季爱车保养：注意胎压和磨损，空调、发动机、电瓶勤保养

冬季气温低，注意轮胎的胎压和磨损

冬季由于户外气温降低，路面干冷，如果遇到雨雪天气，路面又会变得湿滑。可以说，对于行车而言，冬季的路面危机四伏。为了行车安全，应该更加注重汽车的制动性能、操控性以及轮胎的牵引力，因此，轮胎的保养就显得格外重要。

每年10月份过后，大部分地区的室外气温会普遍低于10℃，此时普通轮胎的橡胶将逐渐变硬，弹性会减弱，轮胎的干路性能、湿路制动性能降低，随之就是制动、操控及静音问题出现，时间一长就会出现浮滑现象。

另外，由于冬季气温下降明显，对汽车轮胎的另一个直接的影响就是胎压会因为空气的热胀冷缩而降低。因此，降温后要检查轮胎胎压，不足的话及时充气。

综合上述原因，冬季成了对汽车轮胎损害特别大的一个季节，如果夏季型的轮胎在冬天使用，不但磨损严重，而且也不能充分发挥车辆性能，甚至会影响行驶安全。

一般来说，夏季轮胎在雨天和干地使用能提供很好的操控性，但当面对冬天的冰雪路面时，反而更容易打滑。而冬季型轮胎则是专门针对冬天的冰雪路面设计的，可以更好地避免行驶中的打滑现象。胎面上花纹的一些特殊设计，还能改善在松软雪地里的横向操控性以及提高汽车行驶的稳定性。

（1）冬季型轮胎的优点。冬季型轮胎在设计时更多地考虑了低温和冰雪气候条件，采用了特殊的橡胶配方（如含硅）和花纹设计，使其无论在冬季冰冻、干冷、湿滑还是积雪的路面上都能提供更好的制动性能和操控性能。通过获得更好的抓地力，冬季型轮胎对牵引力的控制得以明显的加强。冬季型轮胎设计的最高时速比四季型轮胎、夏季型轮胎都要低，保证了冰天雪地下的行车安全。

（2）升级冬季型轮胎注意事项：①同轴要安装同规格、品牌、结构和花纹的轮胎。②不要盲目升级，切忌出现轮胎与轮毂、轮胎与整车动力不匹配的问题。③想获得良好操控性和稳定性.最好在四个车轮上都安装冬季型轮胎。

升级冬季型轮胎时，一是要根据自己的车型选择适合的轮胎品牌；二是要很好地解决新轮胎与原车轮胎尺寸，以及与整车动力性能的匹配问题；三是要挑选胎质和花纹俱佳的轮胎；四是找一个信誉度高的升级店完成最后的装配、试车工作。

随车附赠的用户手册或汽车轮胎告示牌上一般都会注明适用于该辆汽车的原装轮胎和备用轮胎的型号与规格，选择冬季型轮胎时，这些数据是重要的参照。冬季型轮胎不能用于夏季，冬季过后，要及时更换。

（3）冬季要做好轮胎保养工作。低温会对胎压测量产生一定影响。气温低时，胎压值也会偏低，此时不妨给轮胎适当增加点胎压，以弥补轮胎与地面摩擦变小、制动性能减弱的不足。但要注意，充气过度也会导致轮胎抓地力下降，影响到操控的舒适性。

冬季路面因干冷而变硬，驾车时应尽量避免轧上玻璃、钉子、带棱角石子等坚硬的异物，以防胎面磨损加剧。清洗时，要以清水、肥皂水清洗轮胎上污物。

在冰雪路面驾驶汽车时，为保护轮胎，还应该做到以下几点：缓慢启动，严禁轮胎空转，启动后逐渐提速，缓慢制动；转弯时减速并充分利用发动机制动，严禁急制动或急转弯；准备应付紧急情况的轮胎防滑链，但无积雪或非冻结路面下不要使用。

（4）冬季使用轮胎的误区。不少人会在冬天下雪时换上宽大的轮胎，以提高行驶时轮胎的牵引力。其实这是一个误区。实际上，在积雪路面上行驶，反而是较窄的轮胎能提供更大的牵引力。因为在积雪路面上，牵引力不是靠轮胎与地面的摩擦来提供的，它靠的是轮胎花纹深入冰雪里与冰雪相互咬合而获得。而较宽的轮胎接触地面面积大，压强小，其胎面的花纹更难深入冰雪里，因此牵引力反而小于窄胎。只有当积雪完全盖住车轮，积雪相当深厚的情况下，使用宽胎才具有提高牵引力的优势。

寒冷天气防止空调被氟酸腐蚀

南方地区，汽车空调制冷系统几乎全年启动，不存在冬季维护保养的问题；而北方过了10月份，气温就可能降到10℃以下，汽车空调制冷系统基本进入冬眠，时间长达5个月。不过，空调制冷系统的停用并不意味着不用保养和维护，如不保养和维护，空调系统的蒸发器、压缩机有可能发生损坏。另外，汽车空调中的制冷剂在制冷系统停止工作后，会与制冷系统中分离出来的水分化合，生成腐蚀性很强的氟酸，将蒸发器或冷凝器（俗称散热网）等金属件腐蚀穿孔，尤其在蒸发器内，管道拐角多，金属壁薄，就更加容易造成蚀孔而泄漏。制冷系统停置时间越久，这种腐蚀作用的累积效果越严重。一旦制冷系统启动，水分被分散并随制冷剂循环，就不会形成局部的腐蚀。而且制冷剂在循环流动过程中，不断地流过干燥瓶，会将水分吸除。

如果汽车空调制冷系统长时间停置，运动部件就会因为缺乏充分的润滑而出现卡住现象，造成启动阻力增大，不仅使空调电磁离合器打滑，过度磨损，还会使轴封干枯、粘连而失效，造成泄漏。

（1）冬季保养汽车空调制冷系统方法。在冬季，每个月将空调制冷系统启动两三次，可以选择在气温高于10℃以上有阳光的日子，每次10分钟左右，在行驶途中开启制冷系统即可。

（2）汽车空调制冷系统在冬季的除雾作用。寒冷的冬天，遇到雪、雾天气，车窗玻璃很容易起雾，最简单的方法就是开空调消除。汽车空调控制着冷热两个通风管道，热风管道的另一端连接着散热器，冷风管道的另一端连接着空调压缩机，这两条管道在靠近空调出风口的一方会融合成一条。如果挡风玻璃出现了起雾现象，可以先打开制冷空调，然后通过调整进风冷热旋钮，适当地增加冷空气的排风量来很好地解决这一问题。这样的话，车内空气中的水分会在空调制冷系统内被液化和过滤出去，从而使车内空气变得干燥起来，同时，又由于很好地控制了冷热风的搭配比例而不会使车内温度过低。

用预热和预防积炭来保护发动机

进入冬季，一般来说，电喷发动机和化油器发动机在启动后都要怠速暖车，只是时间长短和温度高低不同。发动机经过一段时间的静置，各摩擦面上的润滑油基本消失，失去了油膜的保护；低温使润滑油的黏度大大增加，附着力和流动性变差，此时，启动发动机的运动阻力大大增加。另外，低温下，金属会呈现较小的弹性和抗磨性。只有在工作温度下，发动机才能达到正常的配合间隙，保持最佳工作状态。所以，发动机在冷机状态下启动的话，是需要预热的。权威的研究成果表明，发动机在冷启动时的磨损量与其他工况下的磨损量大体相同。换句话说，发动机在冷启动时的磨损量占整个磨损量的一半左右。正常的怠速预热可以减少这种磨损，延长发动机的使用寿命。低温启动发动机后，如果随即起步行车，不但会出现发动机输出动力不足，更为严重的还会因为燃油在低温时雾化不充分而容易形成积炭。同时，部分没有雾化的汽油还会从缸壁直接流入曲轴箱与润滑油混合，降低润滑油的品质，也更加剧了机件的磨损。

当然，发动机预热的时间并非越长越好。过长时间的预热，发动机做无用功，浪费燃料还不利于环保。一般情况下，可以通过观察转速表来判断预热的合适时间，若能够正常怠速运转，水温表指针也开始上升，即可行车。

防止低温损害蓄电池

汽车蓄电池的主要作用是启动发动机，并在发动机低转速下，给全车电气设备供电。蓄电池如果不能正常供电，则发动机和车上电器系统就会跟着出问题或者停转。冬季环境温度低，汽车的用电损耗比其他季节要大得多。就以冬季气温急速下降后车辆在冷态时的启动性差来说，很多时候早上要打几次车才能启动，严重时根本无法启动车辆。而导致冬季车辆冷启动困难的原因很多，但是比较常见的原因是由于蓄电池性能减弱引起的。每到此时很多驾驶员才想起检查蓄电池或进行更换。为了避免出现启动故障或电器故障，在进入冬季后，对蓄电池进行特殊的护理是非常必要的。

（1）蓄电池的常规检查。蓄电池应经常检查，保证蓄电池牢固地固定在机舱内，防止由于震动引起的电池壳体的破裂。注意清洁电池的外部，包括极柱和夹头，确保极柱和夹头连接紧固，没有任何腐蚀、烧损和间隙。除此以外，还应该检查电池盖上的排气孔有无堵塞，正常状态下应保持排气孔通畅。如果车辆使用的不是免维护电池，还要检查蓄电池内电解液的液面高度，一般在电池上都标有最低液面的刻度，如果发现液面低于最低限度时应及时补充。在寒冷的冬季来临之后，应该经常注意检查蓄电池的存电情况，必要时还要进行充电。在汽车上对蓄电池充电电流大小的控制是由调节器来完成的，而充电电压过大或过小都会影响蓄电池的寿命，因此除了检查蓄电池本身外，还应该对调节器定期做检查。

（2）蓄电池的维护。冬季冷车启动时，如遇到车辆不好启动，启动时间不要过长，以防止长时间大电流放电导致电池能量的严重损失。一般建议启动时间应控制在3～5秒，而每两次启动之间应保证停歇20～30秒后再启动。

注意火花塞积炭和点火间隙

冬季发动车子的时候，有时会听到“噼噼啪啪”的响声，可发动机就是不能启动。其实这都是因为火花塞疏于保养的缘故。极有可能是火花塞积炭和点火间隙故障。点火系统是发动机工作的关键，而点火系统的关键则是火花塞。它的任务是在准确的时间产生火花，点燃受压缩的混合气使之快速燃烧，为发动机提供动力。可以说火花塞是汽油发动机心脏的起搏器，它的性能的好坏直接影响着发动机的工作状况。不过，火花塞的工作环境十分恶劣，高温、高压使火花塞成为发动机的易损件之一。

如果由于火花塞积炭、积油故障导致汽车无法启动，火花塞本身并没有损坏时，可以用汽油或煤油、丙酮溶剂浸泡火花塞的电极部位，待积炭软化后，用非金属刷刷净电极上和瓷芯与壳体空腔内的积炭，再用压缩空气吹干。切不可用刀刮、砂纸打磨或蘸汽油烧，以防损坏电极和瓷质绝缘体。

如果是火花塞间隙故障，可以用专用量规或厚薄规检查火花塞的间隙，不过厚薄规所测值往往不太准确。调整时应用专用工具扳动侧电极，不能扳动或敲击中心电极。调整多极火花塞间隙时，应尽可能使各侧电极与中心电极间隙一致。另外，各缸火花塞间隙应基本保持一致。

冬季注意挡风玻璃保养——除冰和防炸裂

冬季汽车如果停放在露天，夜间气温下降后，挡风玻璃上常常会结一层薄薄的冰，对视线造成一定的影响。这层冰虽不算厚，但用雨刷器很难除去，且很容易损坏雨刷器的胶条。不少人的做法是汽车启动后，马上打开后风挡的电加热。由于后风挡的电加热功能主要在秋季和冬季气温较低时启用，而且产品设计时也考虑了玻璃的骤冷和骤热，一般不会产生炸裂的情况，炸裂的情况常常发生在一些老化的汽车身上。由于汽车后挡风玻璃内的电阻丝是快速加热的，如果室外温度过低，后风挡突然受热，会导致老化玻璃炸裂。另外，随着汽车的老化，电阻丝也会发生一些化学变化，这样汽车玻璃的受热就不均匀，也会导致玻璃炸裂。当然，也有的炸裂情况是由于驾驶员使用不当所致，比如冬季冲洗汽车时忘记关掉后风挡的电加热就很容易炸裂玻璃。因此，冬季气温较低时，不要启动汽车后马上就打开后风挡的电加热，如果后风挡上有冰雪等覆盖物，要尽量除去后再行车。最为妥当的方法是将电加热开一会儿就关掉，然后再开，反复2～3次，以保证后风挡受热均匀，以避免出现玻璃炸裂的情况。

OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00337.jpg
RO EE S SRS

L AR R,
RS A T A A 5

REE) 5 R ABRFA BT
AT IS H Ri R b

R T KA B ST A &R

FARWEESUATREEES), FAKBREE, B F
HARIRAIE B AR A KIR, B AR A AR A,

1z, 1%

B R, R, AL, SUERFHRRARHA, REEAN

RERER NS BRI WA, TR G RAERA R, RIS A I
AL, AR AURS, FE R, BN EE, aBRK, T
£ i 5 & B &Y . : X # G Ea 5

[ —— At AR A AL RS AR, BB LK EAER,

LR RR
kg g,

B AAM Rk, FH, BEKE, GRIEANBHGIE,
R YT, AYARHG BRI, Bk EZHR LA






OEBPS/Image00459.jpg





OEBPS/Image00580.jpg
REFRAN

HRBEAK

RARAKR R EE THmRY, KRR BB — N2, o RAMIE
FrF B, 1 B R A R, AHERURR A 0 A F REAT
Pz, AR o ARBUK BB BpALAL A B L8 5 o R AR B K
B K% sk, RBAERKGREMRERS, —AHEHEBCEEAE,

BARET “BE

REAIAE, AL WA AFL, B TRRFRBLLEKR, HURRE, X
BRI, BREBRIOWA, AB KT IE, wRETRK, EFFLT
A, EATERORAR R R AN, SR BRI AR R, RiE SR
M, EKE, BMEHEER AN LR, FHEmRKT R, R A ST
Ho e RATRINFRA RA AR, BAGTEARRES, HETAR

R E SR

B RS IML P B SRR T, i WRBARRK, WML T
eHWzk, BRI B, Whed" 4R, KNHH4E
WRARA TR, shadsmk, B, RAN—LRRPFA THM, TFOT
kbR R W LS TR 2K — ok






OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00336.jpg





OEBPS/Image00460.jpg
BALAR AR S, S A B A T 6 AR S P SNES), IEAERARAETAES REAE,
AR RIS

TR RO, L BANE, FRRIELR RN, &3 %H LR
&,

R, B, RUGSE, RE R, RS A bag g o xt f k
ARG RAFYh, AT I — M RS R R A AR






OEBPS/Image00097.jpg
ShEH3BiHE. ML SIMEEED
FATE M ST B RIF rERIEERY
ERRMAEK, il HEER. AR






OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00457.jpg





OEBPS/Image00578.jpg





OEBPS/Image00096.jpg
BRI R
EEZF R, BRENORL, RETEFHL
ZHE, WEHTF, AR—RETHEFHER.

EARBRRRERR, B SRR ERR

BEEATHE. ABTBORERELBHE, HZE
ARE, ¥E TELE QRN BFTFSERE,

OB, HEHEORAES, SERRATLE,

FREESEW

ARSI, BEEE. ST, XVASER RRBREUAEFREKR. SERRERAN,
RE, BFRSLETHE, BAKTSOMEEFE BEE—E FRENREN, WAMUTET. <R
tEERE, RHBREEE, XUHTHIT PR R EFETRELER, BREFE—ALL, AANTFR
#, BNESBED HARMBRER. BABHRIL, BFFERELLE LS ESFRIGERN






OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00338.jpg





OEBPS/Image00458.jpg
1 | B RS

AT RS R, RIS, RA MR AR X

2 | —F—BBEKX, REFRBURSBIEERY

3 | RREEERED L, BEAEUK, HERAFAKA,

4 | —EAERIAFR, AR, AFFPRERRRS LS RRERER, BANKE,






OEBPS/Image00579.jpg
1| AHEKT, &k &%, BAXALRHLEBFIME, FHAFIME2KFIIRE

TR S Bk R, EHT RSN I MRS A e, RIEAIB B, KA LTAG
B Sk R IIRI

3 | R, RIE, SRMFRAGGRY

4 | BEARKE R, EHRREREAGORBAE, B ELEREBIELES .






OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg
AL FRBE A - DGR pH RS sk

ERAEAMBIN, BRANFEEKRESR BBV LA R 6 BB R T

FERERAARERRAEE A RIS MAke, RUATIE SR, — A RE A
EE@n, RRMRETS, E&ELRik—ERP A,

ENERRERN, SEEREERPH  LERP NS, i foRE 4, R0 &4
RPN, —KBFmAA. FHER, ARRM, WAL RHH,

M, BIE EBEEEAREN - AT & ARk, TN E R KR AR Al
BT R, BRI R A A ok A LA 44






OEBPS/Image00098.jpg
]

EAERRERTF XL

|

TEARK SR

=
®
£
®
o+
3Bl
B
K






OEBPS/Image00219.jpg
BiERMREZENEE

AEFRERTILG, HE SRRk, BRREHRKE .,

RAELE, AUFAAET B A, ARGRY EE






OEBPS/Image00340.jpg
£ B RTRATHE, AFEHHARTRE, ZEFERNE, RAKEHED, HKkd G %R
MUK AW — ARG B, PTAK A EACK T EF AR

EEFEMATEHN, TAR-LERBREIP KRG, HBEF, AERP AR LLES,

SR ) — A e HE A

o SR A5 B B R LR RRAR NG 5, TR ST MR AR R RS KRR, Tk mskek
F (5% ) PALHSF, LA infe B mF B ML,






OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00451.jpg





OEBPS/Image00572.jpg





OEBPS/Image00452.jpg





OEBPS/Image00573.jpg
REREIBST

HRAEHAARREY TAR, KRERAALL S, ANBHTFERY, 2R+-45TFH %
o, ANRFAES G IR MM K, B2 B, L EEAAE, EAGTABASEL
A, BB RS R A, SEAKEG, TR Y Rk R

RAFSE ORISR, ARF, Bk AL GRS, b, KB ERETRR— R
SLATE ARIBAEN 69 kS

Rk AT Tk, SRR T AR Zh, E S R MRAR, S8 SR
R 2 R, HRERERET, FUNERRRGRS, RRER 15 24
FAF, sk, A RMEMM K, REMB AL TR, BN EERANRE, R T
i B AR A,






OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00571.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00333.jpg





OEBPS/Image00455.jpg





OEBPS/Image00576.jpg





OEBPS/Image00211.jpg
A, WEREEAM A, S BATHRIEATF, KRB LS 6T H R IMEREE, X403
ARG UCHRRIALA, A ik 2R RAAIR, TAR SRS,

SRR E, B, BREKEHE, FIEXBATRELDEH, LRI 4
YA B T A





OEBPS/Image00332.jpg





OEBPS/Image00456.jpg





OEBPS/Image00577.jpg
1| REBESG, BRHRIFES SRS,

2 | FRRIFORAREIN, SRR, LEIHRKRAR, EHEMAE,

3 | BHERRE SR, RESRIERH, RENKRLES






OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00453.jpg





OEBPS/Image00574.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00334.jpg





OEBPS/Image00454.jpg





OEBPS/Image00575.jpg





OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00348.jpg





OEBPS/Image00470.jpg





OEBPS/Image00105.jpg
BAMRBR, FRMHRE IR

[T WARREZ AN B XRFEKE,

I T
o8 ARG A 2 ) AL —

T EEAFER T RAARG, EdoRIEGH ==, FHRATHER".






OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00468.jpg





OEBPS/Image00589.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00349.jpg





OEBPS/Image00469.jpg





OEBPS/Image00590.jpg
BISUBR B R RO FRBA X1 5

DB 0o S U H BN
'Y, WBKSE BLEFEHR
'Y

QEHTEKAM, EFRMARFH
PARESM, HEFEGRE,
QBB FT AR A ST B AT 5
BR#, BEERET 0CHR
KEEH Ao
AMEGEBRIKTIEEE S RE
e, RETREN.

BAREFR MRS

DIFEMTR : INEIBIRE, BRERE
ERTfRE, ABEFBE, NPRAE
AEHR, SRMRAELS 10 ~ 16
., BigERE, BRI NE 10K,
QLR . XPAERGIBILER
ME AR, Fikib, BREREL
Eatha e E8 RN, NEE
2HRR, REFRFENEHN, &1
10 ~ 168, RSBIEMIH, HENFH
EEE 10K,

ERLBMESIRER
DRRERIMES, FRiEDH
AEER.

2R, RAL RA RTRL
BRI PRSP R . BRI O £9;
BTN RERIR. FE. ~
T8 2BME. FREBLE,
DEBBRACERRA S,
DL %8 2 A1 51 B 4 6 B A
K, ERAFUEER, HR
B3






OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00462.jpg





OEBPS/Image00583.jpg
FrRIERETBEA, HE
BFERtEL. AHEL
HEERHOBL, BHFRAE
A N TF R T A E Rk R
fio BRAMBRFEAS
B, BUFHRBED, T
A B BT, Wk, AB
RFHFEBEBELIA,
PR AHIAE T, dhk—
Rz HEER T LU, {BLL
BRAE, BRTRERAR
EHES M., BRTRE
TARESM, {2 E
SEFER, BREHBR
B

 J

r
WS, FEBRE—LECHBEFREMRBKE, ¥

HIREGE. RA%HHARSL, WARRK.

L4

r

QBEFHPIE. TREAAFRE, HERRBEHOER
(ERBRERLNFED ), ARER, FOAREH LEREN
@, BFHF, ERAZTHHEWOKBA, SESR.

BAXFESROEN, BOABKETEERHRER

(SHEHHEPMMEL ), SESR, FBTRREEE,
BIRERAEZERMBA, SEER, WHMLRAMT,






OEBPS/Image00463.jpg





OEBPS/Image00584.jpg
EEIEEERF R

B IASER IR, e R R ARS I A AR OB ROUR R, B, REK
K& KA,

T B HSE, BSEHEA 8 ~ 15 24,

AR S HSE, BSERE A S ~ 10 24,

AP KR R R






OEBPS/Image00221.jpg
BB KA EET B, 4
B, ERENNFBE |
@iel. JBHISU R, ]

| BFLESTREHRT |
&, BB TRIGE

I
'

FEHE SR,

| REBREM (B0 EK) X
| HEFBKARBT, A
| AR, FHEERE,






OEBPS/Image00342.jpg
1| FHERERFOMALATR, RITREEZRT.

bk 2 | RHFRIL A ; AR BRF ARG E R R

RBEARIHK, REREALLSRS, WREALRRAR, L
—R AT o,






OEBPS/Image00581.jpg
UERIE KB

KESBOFARRRS . REEOPBKF &, FEARR, LBE-KKROFR, FM2TAmk
BRI, o3 Ao BahHEdi AR ot SR AEAR ARk — RARRHK

ARETALLNLH— B, AHEENGRE, wREFEAAREEEARKBER, RykF—i
Gk, RERER, FRREN K

HETAEREAAANE, BH— LA TERNET, RETAFREL, HATARKER
B,

Bl ka B RR @, Rl @ A AR L, LERE, SAETHE HT. @
M, FTEEE, FAEEREKY TS, RARGHRILR,






OEBPS/Image00341.jpg





OEBPS/Image00461.jpg





OEBPS/Image00582.jpg
RARBAEERE, BTFRERR, K
HTZWECHR, LHELC., §5. &,
/Y. HF. RREAD,

RARERNM, HARM, TUSEEERRREH
Y, wER. BRY. RTNSE—EatRy, nE
. BR. B&. BE. 2X. SCLEWHRY.





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00344.jpg
1 WMRFPHBKOFARLIL, EEEBEANZSHHBS, UBREFOEMR,

2 |\

STREERKOBBBEILETY, TRIFBER.

3 RARRBERDS, SHBIHERRN, ERVOERE, NZERENESORY, DURFEKOTR,






OEBPS/Image00466.jpg





OEBPS/Image00587.jpg
RERPRFES

FARBIE T RRER, WA RIER S EIREMFRR . AR TR b —H 5w A ey 5
FQRMME, ELFRS Bk Koy RabAnm, B, —ExtkAHARRERFTBORMY,
RHAS T ToREAK, #id, REEL ARR, 2R, 5%, BERFHF.

ZRRFF ARG W B TR T O RF, BB T R e) B RREFPE, RHELARA
T ERRT, ke, R L FRIAAKE, BREREE—-LIL, LRSS P
AR, HE AR A BRI TR H 6 KK

FRERRCLAET, WwRBEAB T, TRA—FRM, Wy, ARFER, Tk
WL, FRERAE, RFHET, ERBTHE—T, TARAKRGY K —ERLRPIRE,
RPN,

BN AET, THOLEE ARETHRAART 0 £, FRQIT, BN TARFREH
KIS AMEY , LR 0945 PHRAN I8 Tooblt, Km XA B8

R RN, WRERBERERL . RRRFFENS, RFEETERABACF DK
HE, A ERAKTARE—EPFRLAARY FEORP DA,

R EEEFORIR, AREAERNEE, FHEBUMBTRH, KGZELTHRE,
RARKS R, ZREMREZRORET &,






OEBPS/Image00101.jpg
1| WK, BAE

S T AR AT R KA

2 | RERAAHRAESE, REZENERECE, REXIASMT,

3 | ERANTARKL, RHEAZRRFN, A8,

4 | BEREAARL, Bikik, $HR, WRKETHRE,

5 | —EhMA N, Eepul KR AR IS, ASEETAER, RIS BT R






OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg





OEBPS/Image00467.jpg





OEBPS/Image00588.jpg
BEHEFRR

daman | MIARMREARRGIT, KIAT oD, WRBRA Lo BIRBBT, X
’jEz;” MEARAH L GEH O RRBRZ—, (X7 - 2K ) el kA, &
ZAL, G 6 ERA, HEAGHAA,

BARM ABEAREAG, RAWKFERRTRET. FRAAGHEEILE THTRAREE
ﬁ/\mé’é T KRR ERE T TAMRSE T RGARD NS EREOH, K
AR ERR AL, PARRMA, BB R R, AR






OEBPS/Image00104.jpg
EAHRTNEREFIGES, RBEFEK. —SHK, HRE™, FRULETE
INE. RIEEREGEK, Lo E L EDAEFRZMRE, REZHBREMDKS R
ROEBISH,

TRNECGRERT, BROFBAE, Mk EOEREFSEE, FEMEE, F
BT TE S KR, MARSOMTEMIHIDRENTE, KR £
BEx, BWANRE “BEOFR, REWEL, RAKEEIHKNERM,

X PRETNMERT, FNEEERBHELE. BETEETH, FRDF
MR, WETIES, FRIER MR, RESHHE, SR, RSFHTE,
e R, ERERWEIRFIEFRL,






OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00346.jpg
EREAM. W

BAEE L, B
hE, st
A#, FEIRE






OEBPS/Image00464.jpg





OEBPS/Image00585.jpg
TS s KRS, DR,

WETEORRTOKIR, WA
BERAPERE | OF 9N @06 RF. §

R, LEEWTRE, MTH
ARBER B | ks, o, sEr—w
BRIEB, Bz zJK % RE. AHLSEA
HERRAE & FEABOL, HELBH

#
ES
%
®
#
Bx
®
]

] i y A AR

BRERTUERSE, BTk
FMBTR, kRBESER
RERZFER, 8% BF.
. OBR, §AR20 5K
50 B—FI&3, PHRRA.

P2 1000 52, ADK
B, ZRE BMAOHE
500 %, 5, %A, MA
KR, BR1E, X2
Ry, ABFHMFHRATIR






OEBPS/Image00103.jpg
1| FHARSRIFGPRE, BLEK ARRRFHLS L,
B 2 | B ES, WHRAR, WBIRIRRA . RS
B 3 | RAREHHXRGI I, FRES—K,
4
5

FRAR EIR AR, AU L& B
PR R IR, A SR 2 R AR A,






OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00345.jpg
ZIREBERE
R






OEBPS/Image00465.jpg





OEBPS/Image00586.jpg
DF 1 BB RERT R ORH Q@ 1ANRE, EFREHND. AR ARREY
L, BRLROE—FHINREDE, 9, BIRSHREAER, SRBMBRE—LERHE, &
FFRNEE, BRRIBELRET S BERIEA—RBHERE, LONEBRARREET I

@%E B MM EH LR @HTFRRER, FIUBERKFF, ¥—RAMENEREH,
o, NS ARAKET R, RELMEE, RTARD, HESHBUEABKET S






OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00315.jpg





OEBPS/Image00437.jpg





OEBPS/Image00558.jpg





OEBPS/Image00679.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00314.jpg





OEBPS/Image00438.jpg





OEBPS/Image00559.jpg





OEBPS/Image00680.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00317.jpg





OEBPS/Image00435.jpg





OEBPS/Image00556.jpg
1| ABELEAAE, RARFHLSEIN, RELRMS, LR TS,

2 | ARAER AW TR AR, ML REERTORE, RELR,

AR ROAZRTBFRL, A, Bl BRFTHR, FERLBETAR LD
F, REREAS kT, BBEYF, ABIIAE%E.

RERERR, FHAESSAFEAR, REMBRAE - LFLH%, A, E46
ARBETARFAR R, ARY L AL

PSRN, $EMET R, — R FHRRRRRRE, FEHERROFIN ; B SrLR
5 | B, dofl, FH. A, HAF, AEMMEEATGERN ; BRIEERE SLRRE
Fakard, AWREFGRSE, WHRER.






OEBPS/Image00677.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00436.jpg





OEBPS/Image00557.jpg





OEBPS/Image00678.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00319.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00318.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00439.jpg





OEBPS/Image00560.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00320.jpg





OEBPS/Image00440.jpg





OEBPS/Image00671.jpg





OEBPS/Image00551.jpg





OEBPS/Image00672.jpg





OEBPS/Image00311.jpg
1| ESREIE TSR RE A M, AR R AR KBk 6 R

2 | el RIFHHERE, LHEF AR LA T
3 | ZiREFRRRIFOLEAE, BT ZJEZE, BRI AR TR,






OEBPS/Image00433.jpg





OEBPS/Image00554.jpg
B, RS |
BRRHEDERMAAE,

| L EERRRNEL. RENTHTRR
o» G HERIES NS HERR Y6
| FINER 8115,

1/ 2 BB HHEN BT LTI RS HREE LEL K, BH0ER
= S HiE. ERFREN, DATEETK. TR, TE, NRBER
| BERAR, BFEE.

Jr 3 EBHPBERART. LE, BHERLMITE, BRE, Fi \:
| BEITRADS, ARMBHEZEER, FHEEIRELNHRE, |






OEBPS/Image00675.jpg
ERIBOTHE

AY L EAFFONY M, RN, R, EHEGHER, BHHIK, BAE

"
BB ME SEEALH.

ot SFHE TR, MEALFFIOFEIER, BHESRAES N, E60LEF, LARSL

. Re A 69 ABER A
FAREE | FATEEOR, FRECHALE, AARLEGS K, BRAGHINESHEELER,
ERAKE FHRAFRAEY SRR Z—, WA TREAMRGBERS, ELEFAHNESR
BARA,

AT ME | AARBRANG, AARRGAR, HAESRDFHERM.

EFGEE

AHFFORRUM, E&TRTRA RN,






OEBPS/Image00434.jpg





OEBPS/Image00555.jpg





OEBPS/Image00676.jpg





OEBPS/Image00192.jpg
BT
Bt D ER

E e ) WHEHKRE B R EF RIAEHER FEEHFEM,
g Bk HEREBRA R HXRA BEIAERE A% BRE






OEBPS/Image00313.jpg
EENBEEHRASKARBES

£

MREFRFHN W, RARAREDRERS B IO FHPEHHEAGE RS, o
HF, —BERETRMG, E 30k, fdBEME 6 AT 6 EKEE kG GK
HERS, BREHLESE, Bk, ZHMNEEMGEREE,

i

EEFARAEMAFLENTRSOFAL, BT LR HERN, BARF, HT
HRIEFAE A, FRORLFN, A b KA E R T KA — R 0

KIh T
K

SLbf, EEFFHELT BRTHR" 6M, HEFRLT “FREFR" 40
F,ARAREHOET —AKKF T FAA 0L RIRR,

AL

PRI, WK RE A, R, TTRE, B S EAR
A EL, LIRELR, RIESRIE, REFBEE, LHIELMERL, T
WBEARERE, NPet, HGEEAMAGEY, BRA, SHREEEPER—
A, s AR, RS FRPRS L, @ABF S ARERE R, A,
IR P B A — e R E R e — . MRS BE, BRAKPA
MARBE, TRERASIRATR, PHEL, MRS 0 E @ E AR T,
Bk R A RR @ AE . SAMRMLE LRSS RE X, ARBRKGAE,






OEBPS/Image00431.jpg
BAMBAFFEN o RAEED D FHA AR, BREALAARRTREH
RERBEMREG, EH, BHRELREZAMNETN, BERAIHTA FFHRITF,
Y B 5 R 3 RS AR, A BRAR G AT, ALRATROR IR B B AR A
Hdk, FERFNBRTRG, AXAET, TRLH

FEAFE I, B REEE AR 8P 8 B B AR E I R g0 R
MEBFEM E, HEAT, e ArEmgRE, Bk, ZATELAEL AR,

EEREHRTHGELRAD
FRBA T WD, Hp
A ARt FHUH,

THARELMN, TALRATAANEL, PRE
WAATLRBLM, RRAMKHARR, &ELE

BAEAF AL R TN, AR A ¢ AT A AR A R
wit, HEERRE, B RAETEARSE, KAREZHARGHSTTR, T
R, EE ARG DT REEOR TR, THRERTEALLY

AREATRERFRRALR  ATE PRI KB EN, ZAREH, HFETER,
T, RELDNA R A LW W ARRIES, BRFREHOGEHEL . IAFRATLF)
A R GRALE AR A G A R

BRAEPFARLIMN  ALLRFFFEARLHNLS A BRXA LR, EHL
HIAAEY, BHELEBTRBHE, KHNETETHG RITBZ, ZAFGFHH
SMG I, FTATERASE G B R R ARG F R A A






OEBPS/Image00552.jpg
BlERSTEER

(s ze mxmer -
| RBREDEE,






OEBPS/Image00673.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00312.jpg
HENBRSOA, S0RER, RRES, &
ERSENFIEHI, TREOENDFEFET .

| m. BB, FOURE, 55 8RBT i
| BRI, FOB R B, R |
| BB, FOEEERAA S, |

g mm:%sma&






OEBPS/Image00432.jpg
BokREMBLTMFEALBHRBED 8 ARAA

—RERE, O ALFALLBRFBRRERR s
T, RAWEE 0 ANy SRR
10 ATHA, KWHRBIH . 11 AEdf, RNERBAEMNER. HEBI

BEREMHLHET






OEBPS/Image00553.jpg
HERSBEES

AN RRME k. FRIER IR 7 ; AW RRRIE ANy, AMAFEHI LY, FikK
EHZ S, WhTRAR, AheRARE, RECBE AV, Bk, RHGREL
A A ARIRE LT,

AN RRIERGER, £ R BRI AN ERIEC FOLEFHE S Rk

HANRRIEFGLR. £ " BEBUKE  FRRYT 20 04, BRED 4~ 6K,

AT AN 35 B ot oo Bk I 3B SRS A SURRAT, A AR B BT SRR






OEBPS/Image00674.jpg
SRFHHSR

SOBRESKS, WFEHE, BNTRINE, RERINE. THIR,
BEWEESR, HHH—RA. AiE. AR, —HRERN—R8.

FANSHAREBELE. KERBINFEARE
X, HH=FLBAT0EE, FEEEBTk.

\
1
1
1





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00326.jpg





OEBPS/Image00448.jpg





OEBPS/Image00569.jpg





OEBPS/Image00690.jpg





OEBPS/Image00204.jpg
1| maEpeos,

i it R

2 | —EBERESMHBHA R SRR BRI

3 | CERAFEARLELIES .

4 | e EEIAA T IRIG LR RRAERTES
5 | P REABIIRE, FIAFSLE®, RF SRR,

6 | BATBHRA, LERERP @R, ALLHRAME.






OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00449.jpg





OEBPS/Image00570.jpg





OEBPS/Image00207.jpg
R X — AR RATHET R, BHTRTH (—RSHES ), EEOEE, &5
W, BEEDNENERTE, AELNEBNEBTEFE,

X% TEHCRBEHER, MigHEEE, RESHAXBRRE, YENTHRR
VAER MBI . ATEGSHMER, SRTERARLEFETR,

WAL

B BENTELRRELFEFORE  BREXSEROELLNESRTHNRE,

BRI : FLFENRRENSE, FEBEXFNFDE, TR, TR, N8, BBEAZL J






OEBPS/Image00328.jpg





OEBPS/Image00446.jpg





OEBPS/Image00567.jpg





OEBPS/Image00688.jpg





OEBPS/Image00206.jpg
LR RIS
BB I

2 | REBREMIE, FEEZEFAFERBEA, ERKFEEMEE

A, WA PEBARAMARKN, Lo bFL, RAkSTH,

Ty bR AR AR R A — B R RRMIG T, ARAMRAT IR RIRK S
TR 5 KRR






OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00447.jpg





OEBPS/Image00568.jpg





OEBPS/Image00689.jpg
1| RMAT ks, ARARAE.

2 | REVERE. BRERTFRAMT, HA3 5, REEHRT,

I 3 | wenarg, apEsE kL

BRIERE. RAGTERLRL, FARMERS TH,
FZogid TRAR G5, MY F R RGGE






OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00330.jpg





OEBPS/Image00208.jpg
BREM=R BHIERE B Bk RE R RERE





OEBPS/Image00329.jpg





OEBPS/Image00450.jpg





OEBPS/Image00210.jpg
ARGUES, BRAELIHASRE, THAREBALHER, EAROELLARETE,
AAR A XA J 89, ALRRFAA AR, R THEERNR, 45 A T

AREAFEERZY, PLERLTFRERGFN, AARRERA S AL, Bifh
FRAESTHEERE. HAIXEFARKRESY,





OEBPS/Image00561.jpg





OEBPS/Image00682.jpg





OEBPS/Image00441.jpg





OEBPS/Image00562.jpg





OEBPS/Image00683.jpg





OEBPS/Image00681.jpg
| ERTHREN, ERIERKE, K
| BEREREMEST, RERREHR

| FEZBEE, MBEOETH. B
| HOE. FE. FE. BFENEE
| WEBEERIA, ETURE—
| IR B B R R R

W BHREBERS TR,
—BRWNRNE#R, W0
REBRALET, TUER
RS, ERT MR
BORESE[E) B — @A
BEY, EREBRE TR

BERAEERRIETE, 3
RERLHFN, FHED
TRE 5 & AL B,
AT S BAGR T R 555,
FREF BRI KA,
AR AL E AT o






OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00322.jpg





OEBPS/Image00444.jpg





OEBPS/Image00565.jpg





OEBPS/Image00686.jpg
ZFREEIRF]N

(Hdsedd) Pil AR RBM, MAK, ARKGHET, KRmL,

AT EES, BAET, TR, RESRES . BRTHE, WAE
FAERELE,

AT

AFRRIK, RRAFEAUE, DAKE ;I G BRI S, GRS
AP RERBK, REAMES G REEHRRARBATRAES, HHLL
Bt B, BETEMGESGRASED, W RF, MH B, K,
B, AR FHILA 5 B0 R Ao R 9 RiE 1, R R K AR






OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00445.jpg





OEBPS/Image00566.jpg





OEBPS/Image00687.jpg
SERTR

BT ARNRAEN, A THEELEN R L fomd, s RPN
AESHIAT, b THELE R, AOE SRR S RARTE, M T
e frbetd : oRFK, SXAERKELF, ETARTRPEA, Aki2
st GRS SIS

WDBEREFD

A%, IAARAHLTERRZE, SAHRIAE A" RE. kN
ERIFCH P, REMAAT, BASHE SHOARES, ARALAL

E ]

KER A

BHARE, BATRA, EHNEIZH LR, ABLKLE

REEEAHE

AFEAMERRE, ARRELF SHANFTFS HABETLFTERASE
BAXNAFFFRGL@RAKTELRE, FLFA—ANERE, RERDY
FREARGHAS M A ELFREMMEY, BAEFALRE, Bhn
HEHK, RRABRABLARERE. A, SRR ERBEY, RFFH
B 25 FAT

EERE

RAEFNURK, EEFR, HBBAEESH, JUBFE, BREFTHRHE
AT, B RANF AR, KR ARG, RRERT LY, Bk,
FARRE,

EHERWK

RAK RBHARBIAR, AMFLRBE, FrrhARROEE . HIAR SR
WA, TEE LA @E, KBEFHF, ABLK ARG ER,

TG

AFEMNE, BRBOE, BR, REHETROHE. KR, KEHRLF
TAEEIMUE, EAGORSEREEUAE,






OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00442.jpg





OEBPS/Image00563.jpg
MOAFEAFE
HERTE, B i
BARBEAMAR
RHERS, J

MFHFREA
BT B R AR ‘
e EISHITE, ‘
| RTRA,

BEREX_T |
Yo, EEnns |
| BRI,
| BHEERR,

s acEEmn
e
| BEERGER, |
LS NE S
B,





OEBPS/Image00684.jpg





OEBPS/Image00202.jpg
W gRIIMwEW
B mEE R m R
g B R
Kg Exucestsh iy
B Po3pipiss
e EEERERNEY
R gz " kg
W SRS RN

i*€ 1] & o
# EERER =
& ceeE  mNE
B PRECEaR]
DR | E g
B pmn €EKD
S eRORRER<






OEBPS/Image00323.jpg
EERRIBES

REREAR R,

MBI FR MM

FRMEM, AT

BRBIBG RS,

Rt K e A MR K R FRAARR.

oL bl o B A

BHeidk “RWT EMAR, LR, FiE FY. KA, P

[

3






OEBPS/Image00443.jpg





OEBPS/Image00564.jpg





OEBPS/Image00685.jpg
H OLIE B 4R 5 6 B Ay A

B E o FAH— AR L GRS R B R T AR,
EBZINE | BELHGEALT, K60, FHA PR, BLRYHEE, AALDHETRP
HmHmAE | FRE, —HETikd,

BiEIShE TR, AUEME, RERAFER RS, HiFELHES

BITLE

HRE KL, EERR, sbdbR, RBOILELT, EERET






OEBPS/Image00300.jpg





OEBPS/Image00293.jpg





OEBPS/Image00415.jpg





OEBPS/Image00536.jpg





OEBPS/Image00657.jpg





OEBPS/Image00292.jpg





OEBPS/Image00416.jpg
EEPETR

L, M B RMAG R R, LR ANMA 5 R 6 UL R R R

TBMRARAES | A, Rt kL ARSI S — 2, it Sl a R RLLYH KA PR,
B3 KRBkl 2 B RE R YK, Fo RAMK RGO ERPEAT 5,
7 Rt i B AR AL BV R 69 AR AR
EETERXS AERARM, BHHITF, REAMAEREIL, RLREH, BHEIGRAE
P ’ FARS T, b BB EA R M A RN, BERL AN KA
Ak, MTARA RS SR RET, LARELF.
EikA, k& AARERRRE, Wt % R EINE
TERESLE PEAA, KEELRAAAREARR, RiLH FH, REIFEAMH, B

s, TRABR, fed, F#, RE, Sk, EAHFTHRES.






OEBPS/Image00537.jpg





OEBPS/Image00658.jpg





OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00413.jpg
8y
OV





OEBPS/Image00534.jpg





OEBPS/Image00655.jpg





OEBPS/Image00294.jpg





OEBPS/Image00414.jpg





OEBPS/Image00535.jpg





OEBPS/Image00656.jpg





OEBPS/Image00297.jpg





OEBPS/Image00419.jpg





OEBPS/Image00540.jpg





OEBPS/Image00296.jpg





OEBPS/Image00420.jpg





OEBPS/Image00299.jpg





OEBPS/Image00417.jpg
EFE BB

ATAEBHYE | 2AMHAENELEY, BERLHBAYFOG R AFEE, RAHAK
MERBFEM | TR TERL LA BHRED Y FORBIREN, ARG A A A
B B, ik Bk

FAEPTA A St R0k ) BABE T A BB S, KSR BT LR, 5

ﬁ:igf;g* BAAAR L, AARA SRR AR, IR, PR, REBARE

= FEHILA RGOSR,

i g | B CFHET R, R ERRICUR. 5 R RARAR MR, PR
i E SRR B S0 RS T RS0 Ry B AL Fo b 2 U

Wik, EFEEHIIAARER,






OEBPS/Image00538.jpg
. FAREE, WARTE, MK, SOREA, FRIRA, TANTEE, B
ARSI

BER. AT TESL ARHL, ARIR, ToEFERER, ALTG,

BN BIR, RHEHAAIR, TohsFELY .

RERI M, WAFEHMN, R, FRERBAL, BERALIR, TREFKE
RIE, RIEBEF,






OEBPS/Image00659.jpg





OEBPS/Image00298.jpg





OEBPS/Image00418.jpg
[ —Fh g3 AR
| EHBOERAFKSRRS, FUFRARE, &F. WS

ARETFERE

—ﬁm%*&m"%ﬁﬁﬁ"——kﬁ&ﬁ

| EHEEEEAGTE, FHE






OEBPS/Image00539.jpg
K
i
i3
=
S
il






OEBPS/Image00660.jpg
|1 TR RELEXBEATH, AFEER. B 0. HYTEXTBORAER, £ |
| e AR, R, RESRAGRED, AR, BH. BELTEAAS, MeEE |
| KRR, R EFHEES 5-10 S, WEEAKI, HREBREEAK, U2 |
| EBENROEREENEMIHAR. B4, BKRREOCH, NKERIFHFR, B
M. TR B EESAK, !

=
F
i
ik
£
B
pil
A

SERRENTNED KRR, HKE, BEDETLY, FEFGAFRES |
- | BRe BRBRGSETEL, EATKEORRE, MARERE, FHR, BRFRBK,
| HIRREARE,






OEBPS/Image00411.jpg





OEBPS/Image00532.jpg





OEBPS/Image00653.jpg





OEBPS/Image00412.jpg





OEBPS/Image00533.jpg





OEBPS/Image00654.jpg





OEBPS/Image00291.jpg





OEBPS/Image00651.jpg
I - - )
— s i | BERE. BERZMHOA, FAE RN ORN, SEFE
=, EibEe | EIRME. RFRNORE, DRER . MESFER. ARG |
i1
]

RS | @A, BESREEMORY, REEER. )

—RBREBOAR, RIONEERDAERS, TN, R

)
|
= ok B, RENIR  “RELHRFEHBIDROAR, LHHAS |
SEEAZSXA | HRERERE . SREFBROAY, LOEBEESELEERD |
1

i

]

i

PR KB #BE, ERELNESEBEFE, MAN “EF JFRT
RERFOHS

BN 2Rt

| EAET K, HRASBABNEY, RETHESIHEAET, |
| AmER EOPRE. M. DRBBAERER. BEYRR. 1






OEBPS/Image00531.jpg
1| RESERE S, HAEERE RTT A

2 | SRaiK, REFREGEN, FHXELL,

W S T B 4 1

3 | ABIAEEEHBR, RIS FRIMIEHEL,

4 | RESRE, CBE, FABEHT ., FHRATHEETR,






OEBPS/Image00652.jpg
WA EEFREE

SrLBABAA TREGERAGEH, wEH. HA. FaF B ER BT, EX,
HRE,

WO R AEANAHF I RERTOEN, SLEEMB RS

WWERBOBAT. FEERRORMOIZH, RIET. LHR, BFRRTREARF .

AEBAEFAFRETC RAFASHETHHINGE, 9T FRREECAL T, MoOAR
FRRMARERGHAE C AR,

AEBR, SBFY, SrLiH Bk,






OEBPS/Image00304.jpg





OEBPS/Image00426.jpg
KA EFHE, B, PLOREFPREAS AL, ZEFVEILE, —LLAR
BB H B

BETE, aFTATRLA A, MRS LA T AT AR, RREER
Bdth, BRMRFHE, MTARERRFOLL,

Bt (Be), AREMEAELFARREERLT, tAEHNH, BAHBEIT
RAHF, LA RIE MR A EE R,






OEBPS/Image00547.jpg





OEBPS/Image00668.jpg





OEBPS/Image00303.jpg





OEBPS/Image00427.jpg
BB ATRAG, ZHRREAE FERF R 7, Bt A4RE, 4
B#E, E2F G RHABRREK, ARKEE LB h BRI IR A

A EAE TR, ZSMIERRAE, VRKIRRK, RFZLMMR
pRECE 2

Bk sk : L, @ARERFEF, doRMALI DA TG ZPRK, BHERMAK
ARSFIRAMRL, FlAH et FTARAR AR A R 9

Aabsble ; A TIRMIN, b TR A REHME, HRGROMY, FTARE LA
AEATRH, FRRASE, RBHKE, BLETREA LT EWRILESH, FHEK,






OEBPS/Image00548.jpg





OEBPS/Image00669.jpg





OEBPS/Image00306.jpg
FERRTR






OEBPS/Image00424.jpg
EFANFTERE

BRIMERENZ

ALBEXORY, LEFEHLARE O KRG EH T, THRIAME
HBREF, HL R, ARRAKA, KA, wRETLI B,
RE DRI TS, AR, RIS AR

BEFSFERR

FARRENRAR T AF Yo, W ELEH A LR T LR
A, W LE, —RAALE (KHAH6A 20 ) WERR S,
REEH BRI RSN, WAARATEER, BREE, 545
—#f, R—FPREGHE, HRTHEF,






OEBPS/Image00545.jpg





OEBPS/Image00666.jpg





OEBPS/Image00305.jpg
*tﬁ_m.m%i





OEBPS/Image00425.jpg
6% |-

WATEHE 6 ~ 9 B, RELHMOIE, ERARME FHTIE, DREE, 7 |
#. KE, EFE, ERUS, FEAORMESROT . —RIGEGNH N, £
BRRBUK, FBABDKRD, —REERAE L PRY, TEFEGIRE, BR
i BAEE O A HOPRORRHILARE S, RERARFOBEKOESM, |

]
1

| FREE B0t A ROMHRATH S, WAGERMIM A, FISTOINT0H A EREAL, FHED |
VIRE, EUHATIRDEER, FASETHRDOLKFIKR, RFSHDT ; KR |
i 1*&%%#%&&&,Eﬁﬂwﬁt‘ximmwyEWWE&ﬂ@%L,%ﬁ&&%‘
| 3o IR CRRRBRRL, |

V1B 1

1
| FRNEMN 4 ATAE 8 BhE), BAMEBRABBENTHT, UEALGETA |

ok |

Ktﬁﬁ RS, RSN EET S AR, )

RN TY

|

1
VUASKRESHEFRRDF U, DEIGE. WARS, RERFEER, BT |
AHFHORS, —MRAFEARE, |






OEBPS/Image00546.jpg





OEBPS/Image00667.jpg
RENTERE

Zk. mRePHRL, Tk, RIRAR, S, B ER,

2 | MHREMEE, ERERLH, RIEE,

3| WA RAYERMA, AAA A E R

4 | BRWBE, FizEai iR, BERY.

5 | RB., £Bagkle, LHEE.

6 | R, RACEHASI . BATAME, B RAAR K,

7| AARREAEEAK, ARRBEA, HAERRYRGALTE,
8 | FEMBAFARER, HibEE, REHE,

9 | WEMBEE, FEo0, REFROHFFE,

10 | B aHRLFE,






OEBPS/Image00308.jpg





OEBPS/Image00430.jpg
Ao F RGN RS ¢ o RIS R A R R A L L RAEE, AYIR
FLEARFEGITRNS, BiEEBAFFATR, THNLRZHARFRE RS
A AR R AF

& RERFORIRRTAER . — AT, AFRAFAANZ0EE, THAL
W FA N Ak TR ELE S EFRLT LR > Ak, FalgElirsrigi
kL, o REAA B RRE, LR HRELME, ok, wRALTRBFL, &
BEFERFRTCARLE N, FEFI AP ERNT Rk,

e EARER
KRREHEHEZ

LA R B ARG EA THRM, AMkEREEARSRE, T
AR

A &AM GG H AT ER K SHAEN TR RARNAF VA REAHANRE
WAL, WRILFETRBOET L@, - PO BHABEL EHLINP
WA, BERRILGHEI, TAFIHNSNR @Y HEFAHRE, wREZAML
AEEA, TR B R A e R AR, SF ELE & R AR R R A R
LR ARG R, LRBAL—LIHLE,






OEBPS/Image00307.jpg





OEBPS/Image00310.jpg





OEBPS/Image00428.jpg
REF: TARF-TRENEE, LRETHRATASVT,

A ABEIRBIGTERRE, wRAFHR, RANZLEETT, R
FIRAR, MM RFE LB S GRS

ARG wRREOFEL G, WTHLEMER, NFRRRLALT KL, &oh
REAMERT .






OEBPS/Image00549.jpg





OEBPS/Image00670.jpg





OEBPS/Image00309.jpg
s REETHAALL, BFSEMNLER, RRBIAA,

2 | BHRTRERK, ERORPYEY, REERTFALEE.

3 | BEERHEAGZ AL, EEFTER,

4 | EEHWETOREER, $HFRT S P shiEsh, RGEBIRREARR RN






OEBPS/Image00429.jpg
Kip S RHRBEE L MRS EAFARLREYREA. LFRA,
iR, REPRAELH YA L KRR ORG R, KREERARAEEREE, H
B WP AR A R AR T KO AR AR, AL R F AR REBHET,
A EHGRERMOET 4, HaaRKEAET AN K04,

B E AR T EEF M ARERSAGKE, EHIRE SRkt
AL AEHFARA, FRBAAGLA, F3R, 45, 9@, HE EBRFEL
TR, S skih Ao £ BT Kb KRR R R 0 i3 A B A R AR IR
W, WAL R,






OEBPS/Image00550.jpg
BRKEE LTS, KHFTERAR, REETAZ
2 | ZAFEIRAE, SE. S8, FELESFR WK,

B, #EE, BOLmAEFR,

3 | BEAHGE.






OEBPS/Image00661.jpg
HERE

i R

| T4 (14:00-16:00)

i ]
1 :
i ]
- | MRS NnARE RS, LRBERHL |
| Sl L s 2 | )wi ntwﬁ:zm;ﬁawm%smf& |
i 1t i8] %5 tH 50% b | ° = T 7 ] 1
po ;u | 2SEBERRNER, PHSEORE, B |
G | i, RERIFHLREE 20 ~ 45 HHEE, |
| ®E (17:00~19:00) | - -
| BARABEEE, AEEHENE | & )
i ] r
| HEEH, - i | BAE
| UBSARA M |3, :

L , | HEESENERERTNRIE, FRGED

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, i
| ABLE, BEEHI A ELHREMER,

1
1
| OERREEMED, HAR. O, FEBE, i
1
1
|






OEBPS/Image00422.jpg





OEBPS/Image00543.jpg





OEBPS/Image00664.jpg





OEBPS/Image00423.jpg
(1)

EX, A L, NERRHREDUEANG, REASRIMETERFE ; BCRELIOTHET o

( \
' '
| FiE, FHREUAARITRERAR, REFERR, FXUTASHIXBEETERRIRER, NEHT |
| ZEFT.OORTERE, BEHEE, XHAHTSHRE, 1

(2) &E8H

HESES. REK, FORIIETN, IMEIWXBLTER, XFRRG |
BRBRE, SHRAREPENR, Bit, EFABMEFHOIBZABRE |
=, BREBRR, THARIEILSERFENRY, NSRARTIERBRR, |

(3) “HBRE" RARH

| AEAEREZEHRERLMETE, BERETIRG, HIRRBILSNE, LS
| I EENREFSAR, RIHEAHTROAHNARE, TEE. KRB, JF%—L

EEMEE
BEMEH AN






OEBPS/Image00544.jpg





OEBPS/Image00665.jpg
B e

BEHLZARE, RFEFFGCHRIELRGER, £ TLNAS Py L3, HRHE
A, REHMEK ST ARE .

2 | &RAMETRSE, ARBER.

3 | RIUBKEM S I AR, BT AR

4 | EEEERAR, BELE BARFIRERR, BAREREREHHLECH,






OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00541.jpg
FeRET

SR P E SRR, RAFFERE, AHRRAEEAFEFEZ0OHER

i

Ml R —HERGHERS, T EAFTORES, EAKTRANLRT 35
B T 2o Mk — AR AR R R, Eikdel R ek, AER A
BF PR RARRRBM B, B KBS I,

WERY

R G A TR AR ik, KRS, KRN TS AT 68 |
Hed, MR, MARE AL, B RGBSR HAVA LR A MR, FINEERHL
RIS






OEBPS/Image00662.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00421.jpg





OEBPS/Image00542.jpg





OEBPS/Image00663.jpg
o]

1| REEE SR, MRAUR, REBRILS, R 6 R
2 | AERRIL T, BoEfRALRE,

3 | REDE, ABEAE AR,

4 | EBRRAGATGAT, BEREL

5 | —ERTHAERMEEHARE, RAFET, AREILREALRER,






OEBPS/Image00399.jpg
BRI RS, AR EF 10 52 T4 4 REAR A, 5o — K R HOTH S
1| Tl e REISRTE, REMEGSE GBI ER, S AT T HERE,
RS L

2 | HHEFEDK AF RHEFHR,
3 | BFRAHZRMAAAKSY, EHRM—LHMEGRR, BLERRL,






OEBPS/Image00520.jpg





OEBPS/Image00400.jpg





OEBPS/Image00393.jpg





OEBPS/Image00514.jpg





OEBPS/Image00635.jpg





OEBPS/Image00394.jpg





OEBPS/Image00515.jpg
BOMBIEEEIEE W] R RN £ R ERE

U - RBMSGCEEASENEY, SESRAEHRS |
BHHAER || ot AARH  —RERFRENZY, SHREASE |
&, MEHH, | BERRESEREE, DRLERENIIERNTS, |

XAt A S
HAEE,

SRERTE, HEANAERIRE =L AR, AR 1
B—HMAREEONE, MASEENARNRRES |
BERRTHENEKTIES, SHOREA, BEBH |
B, ESEERAMEESMET, AROFUOTS |

/ BTN, FETEBEERTS, MATTEHE. RENUREOEFRTS, AhREKERERAN, REE i
RETHS, MEBERANTTEY, BRNEBRSHREFENMRA  BONERADE, SHERRLE, #
GEER, WEFRTS. EXLGERETERTS, FBAGHFTRE, SNURATSRE O TRLIICHBTTR
L






OEBPS/Image00636.jpg





OEBPS/Image00391.jpg





OEBPS/Image00512.jpg





OEBPS/Image00633.jpg





OEBPS/Image00392.jpg





OEBPS/Image00513.jpg





OEBPS/Image00634.jpg





OEBPS/Image00397.jpg





OEBPS/Image00518.jpg





OEBPS/Image00639.jpg
NERURIIEER

BEABERI . RLRFHBO IS, REEABRERBRGHIT R S8,

AEALIG 2, R TRBARLY K, BHELTMERR.

BT, RERAMLE R LR ABLARIE B 09 FOR, TR G AT — BT SR
Hi A PR AL — R T A S R AROE, D3RRI F AT KRR 69 IR AR
SokE, ABEFEAT,

A ARARBRRE ) BT, BEERERL, doERSERPEELR, W@, PRER
Rooskit bt BN LTRSS

REBEALT Lo F35, B TERUEAHAN L FRELTARE, FEAIROAKL
AR LG LR, o EBRKIAH ., ohhlk, FHRKCRERER, ARARRLAAZHAT
B ERE, EERRESLER,






OEBPS/Image00398.jpg





OEBPS/Image00519.jpg





OEBPS/Image00640.jpg
NERYREEIEER

B9 B RS A A IR LA A, PSR MK IR EIRS, ARG AT, BH3I
A KRR

BLEA B F R, R BN, Al LR

TR, R AR, §
EA DR $04

G B AR, FILEREFPR, 55, ELiEdst

BABET S LI Ao RS, By K AR A R A Sy

HHRBMA AP Flak ERASHFRARENF X, LERERS, ARXFETRAERLYH

BRI KRG ERIES, FHWEMIFRSESD, EREHLIN, BRIP, WIRRIF, 3k
ENRNACE 2 L8






OEBPS/Image00395.jpg





OEBPS/Image00516.jpg





OEBPS/Image00637.jpg





OEBPS/Image00396.jpg





OEBPS/Image00517.jpg





OEBPS/Image00638.jpg





OEBPS/Image00631.jpg





OEBPS/Image00511.jpg





OEBPS/Image00632.jpg





OEBPS/Image00754.jpg





OEBPS/Image00751.jpg
L2FERHEBAE HEREE IR AR TF

W, EREMIERE

ERFBOHERGR DERBT R
SR L ABREE






OEBPS/Image00410.jpg
ERWEAFEERERRXS

—RpHEHAE
BREBRH

KPR E, ELRFA PRI K, FAA Y FRIR B 2R
EHW0EETF4E, PR CEB KT R E, ARAshde, RAFBFL—
BEIELE, AR LA A B ST B T AR B 6 B W A, VAR R ST R R R 8
HE.

BAfs, PE
EERIMEXE

HEAREAA, bl Bl @ BIF PR R, KRk A, BT
SMEFRERE, SFEMEMARFL, RAKBAX, PERA, REZARL
R, EAMEA L,






OEBPS/Image00404.jpg





OEBPS/Image00525.jpg





OEBPS/Image00646.jpg





OEBPS/Image00405.jpg





OEBPS/Image00526.jpg





OEBPS/Image00647.jpg





OEBPS/Image00402.jpg





OEBPS/Image00523.jpg





OEBPS/Image00644.jpg
1| EERAT R, ARERRIER,

2 | REREHE, $HXEEHIRK, FhNHIEFEE. FEFOE,

3 | REABENGRTRT, ARFRINRRIAIRGHIT,

4 | RIS B SR MR, AR R B AL,






OEBPS/Image00403.jpg





OEBPS/Image00524.jpg





OEBPS/Image00645.jpg





OEBPS/Image00408.jpg
i\ 5 ’ EFRZRME BRAHEIR : A ‘
- \ o ‘ FRiEAANER NSRS, HiP ‘
A &a;ﬁ?ﬂ

|

{mm  mEm, Xk | ) i W
| R, AEFABMRE, R L ----| BEBER ﬁ?(a #ﬁu;ﬁik\ ]
| BEDLRPEARER, | A /iﬁ BEEREIEHE, '






OEBPS/Image00529.jpg
1| PR RIFOHARE, BREK, BERRFHET L,

2 | BEAmESES, WESK, HBYRRRS . RS,

EE ARy 3 | RARRMHXRGTTR, BRAS—K.

4 | FRAKEBR—HEIAR, EBIE LB,

5 | FEMHEBRESR, ARLAHHLARA






OEBPS/Image00650.jpg





OEBPS/Image00409.jpg
EFXFPEAN

EFRARKRR
PERE K

BBCGRBACE S, RAZEAKRG RS, £5RLILIHE, RALILY
FRAARAAG RS R FHELER, HEGM L ETRES LSRN, vda)i
BRI By s A Ao

EFEGRELN
SRR

AFHEREHBEY AR, LELFEANETRGA, SLRREF N 42°CA T RH
K, AR RN, AR ACBATRRRM . T AR KR @R KB AT, AF
PR B AT i 5 2 AR VLR A

SREEAP
et

Sk, ARITE S k@R RT LR RASRT, MR-k, ®
LR E PR, MEAKREIEA, ARMESES, REEHMEARMETAE, L
FEANR, AR SHILKN, Bk EHERE .






OEBPS/Image00530.jpg





OEBPS/Image00406.jpg





OEBPS/Image00527.jpg





OEBPS/Image00648.jpg





OEBPS/Image00407.jpg





OEBPS/Image00528.jpg





OEBPS/Image00649.jpg





OEBPS/Image00521.jpg





OEBPS/Image00642.jpg
1| BREGHEREETERR,

RERAFORBGR, ENRFTRAE, LEMNTERFSE—FHA ; BENAESF
AR R, 5 SR IE BT R R R e R B AT S

3 | BHAT—RATMARES G5, RESRGTEE, RZEEHERRT Y,
4 | THA AR IBAT BB






OEBPS/Image00401.jpg
1 | BRAEMRHIRT, BLHRAIUR.

2 | ZREAAE, SLEE. SEIAFRFMETRHORS,

BARMAKE, PR, AT, BORSA L PRE AR T RES, RANRE, AH
BRIRH, BAHRIRREAL T ERE UL, LTd B4R T AN AR .






OEBPS/Image00522.jpg





OEBPS/Image00643.jpg





OEBPS/Image00641.jpg





OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00180.jpg
N e

1| REAREGL ZH 5 FRARER SRR, SUBTRGEAARL, FHHLE,

HHAE, BRI, A S ROERS, £FPRERRE, 253, &
HEFHRE,

RIERGARABTE, REMR LM, AB, FHELS, &P BRI, RS0
AT,

BREE AR RS, &SR EGEAT, RLERABORY, SRk, R,
AT BAIAT I

5 | BaBEETAES $rLAE CEEHHRHILEBLY,






OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00182.jpg
1| ARBRAEAM, EHEERY, BLERARE,

2 | BEPkMRRE, sk, ABRE, RRE, BHEESK, HBER.

3 | MBI iz, MRS ASEAESKEIUSN, EANERREER.

4 | AR, BA, A, BB R R EA R

5 | BRMIER, AR, WBF, AE AR FF, AL, ¥, &, FF,

6 | BMALELHHRTES, REMRFRGCES,






OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00183.jpg
s EEE"






OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00153.jpg





OEBPS/Image00274.jpg





OEBPS/Image00152.jpg
BE SR BT RSB

& BRI AE S AR T, RSB AR AR H R, RS e E 15 S 4

FRA S

EFA S BRI AGE S R AR, B R, RS R 10 A k.

TR AT TR BA. BREREAS, RTFLEFEME, GRRHFa#HTR,
WG R RIGAL

TR AP AR ARAT S, FHF 6 KA RS ST

ITERIK | AT, kWU Z kR AT Y, TR, MO SR hiE S RET

THER | ZE2EA. HMAGRSY, RETHFXRER, BFF.

. EB | mERARBRAS, AFEHTAARRER, FHMEFAL,






OEBPS/Image00273.jpg





OEBPS/Image00079.jpg
1| AFEAPS, RERS, SSHHARTE, AN SRS, KL

2 | EHEFOR, WIS, Rk R A 6 bR IER

3 | mRER, SLRAERY, EFALRLE AR B, AHBRA.

4 | BEERERREL, HRERFE R,






OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00276.jpg





OEBPS/Image00080.jpg
SEEHHSREIEE

ZEEhX AEHE.

. TEAASENY | 8RR, FREER, wHFE. ArkR-BPAOT L.

£ N AR S A 0CAE, SRMFLSE, BMURT, AEER.
#ItHX MRZGABR—RTHE CCAL, Ty mmkds,
wEib. FALHX RAMREA, BAAREHE,






OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00275.jpg





OEBPS/Image00077.jpg
1| RBRAFURFBER AL, EHFRRY

2 | BRMEES R, WRERF LS, MEESERBETREL.

3 | MRATRE BT, BabRATAL

4 | MAKEE, HERBRAERGELES

5 | PRAFHRL, EARMBT RSN &,

6 | REACHBEHIG AR,






OEBPS/Image00157.jpg
HH






OEBPS/Image00278.jpg
PRI R RIRTHOR, AT AR RIES)

REA KA IA T HATIR, TA% 1R 2 A3l R0 9 TSR AT AR 0%

HEEHAR, ks, WBF, pREAKMTES, LAEEHE, TRARERFRE,
ER, ERHEHRE .

EEEHRARELKR, WA AR, LR S AP RERARE

BEFAKEH BT S, M2 EWRAS P kS WAL, ARIEER IR RM-FE, A
LR S E

HFiEahEEREKRE, —F G TABIIK, B—F @ETUABIEYF

BFZRERRARMREIR, £FFREFE, AMRERRSE, RFFRINH, AESKE
itk L5 G A






OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00156.jpg
1| KYEIRRE, BEIBEN. 4 | REREOA. BHERE. LERR.
2 | BHhE, BREFIE, 5 | BHMETE, RMFEHETHES.
3 | ENMRNEHMERRE. X K AMHRY, 6 | ERGHSHIE, BOTEEEIR,






OEBPS/Image00277.jpg





OEBPS/Image00075.jpg
HPRESES. R
HES=F,

BARE R E F TR R L %
BEHNES AR

AFERE, SEHIET
=, BRIMEED,

v

M3 ~ b SEEETE,
&S5 4 100 ~ 200 K,
10 S EE AT

RIE R BIEIR, EFEBH
RS, AHEN Y&,

v

BEPEMBENIE, B
EIEMRIGE,





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00280.jpg
R 89 B






OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00279.jpg
34 B 6 oF ok






OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00272.jpg





OEBPS/Image00271.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00285.jpg
;, HEEE ]
| BRARS, HRENKEANE, ARER |
| RERE, TRRERSNSE, i

1/ CERT PRZEWAKEE, RS, WL, \}
f BEREEROEBREHFNEKSIE, TitfT ]
SEREAK. BE. BiRsREEREE, '

ERET, MANNFRREE R DS E RN






OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00284.jpg
BN SN B

1| EABARRNE LR, BkE TR,

2 | REZRAFRES, HBLRA.

3 | WTRAROLEE RIMA, FFLEAR, A, BESMATH,






OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00166.jpg
—HE TR, RAK fEE 1t —RE CH®, REEROKS.

A0SR, T 7, u:tékﬁ%jﬁb&, TE L R 589 RE, BE RIT" MR ST
PRI E LR o B3, SFATENRK, MURER, FHEH, RWAHERBOED






OEBPS/Image00287.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00165.jpg
BEHM%

Kok, HAEGRER L 4TI, F4754,

Y, KRARA TR EEG, L@PAA “REBIT" FERST" o ARG FTH.

B, MBS, ShA ARG, LD S M @A GRE OB,

LRI AT, R AR, MO AR

RERBEANAR. BT, AOLEALFRE, FALE






OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00168.jpg
1. BFHEER, BHES, SULEASE,






OEBPS/Image00289.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00167.jpg
| BXM. TWA
| #R





OEBPS/Image00288.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00169.jpg





OEBPS/Image00290.jpg





OEBPS/Image00281.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00283.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00282.jpg
BARFE NSRS B A, Bk g5 ke ki, AR RO A BB AR, B
£, BLEEREZBEAESIS L,

2 | mRATHE, RE OSSN, RIFLRS

REVRAATHRALFRFOEY, PEAALEE. BAMN, HFEFALFWAG
Hik, BRRS, HA, B






OEBPS/Image00062.jpg
AMIBAH RSB, WREBHIE, BARRM, MADSHRERK. 3%, F5 . M8 8" 5 5" @S,
BRASHOE, REAHEREFS, ISUERFIRAFV-—HERIERATHE, FSHR.

AMVAK “FH—, FRE" SHERENIBHERANER, KL, RREENFENMHEABR, LT
MBBEE, FELERFEUNPRGFARRBEA N —RENBORE, BULsTEHRESERERERE
#3f6,

WRGRERERS, EER. AMBECHRTHLSY, RESARE, BAFERE, WAEHTRIE; B
EHERIERE  RENKHREBE  SRNBEXRCE  FRRRANERER, FUEN—HNEBTRS
Zf8o






OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00259.jpg





OEBPS/Image00380.jpg





OEBPS/Image00061.jpg
TERAEER: %E. SokERFHE






OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00252.jpg
—RBSHERFEEERAROBTRAOGE, BSNBFRFRFEMER. TARSHET, BFTER
RS ARER 00 A RS FIKCREE T L 20,

ZREXERBSHETE, KGERES, BEBSUESGBBETIMAXOKIRS . FHBIRRKDE,
FEEEK, DFRE—RBKAS, BEHRDBHELHKDRBRE, LI HERRZT WRAT S LEE,

ZREHHEHIAT, FTEXB—WRRTARKER, EAXENSEOMERET RS, STFELRMHAS,
FAKRRAERMREE,

WEEFSETN, HHHETHLNE, CEDEREDBRTHE, RETROKER, HLEFMAERE,

ERFABKAEE, WREEL, RARSOENERLER, HTIUGEREE, PFRE—LILFH, WG
RREREREY.

ARERGHS, REMAEEFREMDLS, Wik, KL T5%, IHTRESFBSILBELBORR,
T B REHE S BB,





OEBPS/Image00373.jpg
1| BaEHSGRY, CLERORBRERA,

2 | ety pEsdkeiReE T R

3 | FETRARL 2ACHOMNR HATERR, SHINLRD P,

4 | BREHYOR, HBRABGRAS

5 | R PHRI, A, LBBFHEMENE KRR TH,






OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00251.jpg





OEBPS/Image00372.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00254.jpg
1| RELLRALMR ZFREKFH S

2 BT R B R R R — AT, BB, BB, Bk, Mgk
EHF,

3 —EARAREAARR, BAMERRS, FARELTH, REELZESRERSE
HA.

4 | HRZA, RHEWHT, RAREZRT, BRLDZHE. Hd.






OEBPS/Image00375.jpg
1| A TR, R R, B R TR AT RACH R, ZARRBATTG F06 77

2 | RIS AT 6 S HE T TR A FREF LR+ A Al

RiB o AR BB RTARAL ;5 K HIRAR ] 7T Al e AT B AL 09 3






OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg





OEBPS/Image00374.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00256.jpg





OEBPS/Image00377.jpg





OEBPS/Image00056.jpg
FEBHFEA, —HRRBEREF, FEARE BB, T HRE",
MEPHEMNEN LI, 0RE  BAKT, ERBRERSE, UE &
NEF—REE, RRARTHR. KB, HH/IECKREF, EF0F
K, FFRZRN/N R EHHLRBRBHA,

FHFFE R SIR
_ BYRFHRFEN —REH LA

MERRG, TA—RUFKRBEE 8, MFRREEEF, RFEER
A, FHECEFRR TKRE K, EBFE.

AMIBEEBRENE—RREBEXEZ
R, WLEHATE. RAEH. RUBY.
RABFGHAR, FHMH, FROBH
BE-NEFFNEAKRBNEZR,

ERELRRE, BUFRBRRESE,
FARBBGEA-—MREFHE-DN\RE,
FABEE, B CWE, BREZHE
B R KAFRER, BME—E
B, 2ERHNT. IR/ERY, BF
feA, MEFEECREABATR






OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00255.jpg
1| #EARLF, ABH, KKF, REEELANL R RS
2 | Ak, ARERIL, RARZLALS, ALIIRBMAAFTL.

3 | sEkAA P shiES), ISR, HRIUKIARES

4 | RIS EA M E, BABRERS,






OEBPS/Image00376.jpg
MR R A

A .

KRBT, REFRKE. BRE REEIM.





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00258.jpg





OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00257.jpg
2. NHEY, RRE

B, (BIEHE A,

HHEPE "OAP, N

HE, METHNGR
, INEBEEE

e , LELANABSE
1. KM EAHLZ 60° / g TR R T UL 4 R
BT vS. it W 4 / d citexEx, hEE
HREAHH KB S / BRARK, ®R
BSRE 22°ChLE, b\ al)! = FEXS.






OEBPS/Image00378.jpg





OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00048.jpg
{ T A R AR A9 l

BENSRBUARR, FEUE
AEHMEE, GBI —ERE,

BEHTEWE, ERTRITE,

Sl TR, B
R

2FEWEL, SBETR, RERH
1, AfSIERTHEE, FEEBZA

EERE RS, AR, BMERS
BRRENE, RESHIT,

XA BENT, FRAMNFHE
BR%, MASNEOHEATERH
BHEEE, NEEHFES ML, K
K, BABERGFHR,






OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00263.jpg





OEBPS/Image00384.jpg
\@





OEBPS/Image00049.jpg
HiENEEHIE

HUTHEM RBI Ty a4k, BT RET AL WRE, SRR

Lupllle g ERM—FE, EEEAF TR,

SIHFRR—M | @RRBAAATHFE—HRF,

A& A B BITETRE, FRRAT

M—FLk, “FERP, LEMY, EEIE, RRESFESH, EERBRREL
T Z o, EMEAR, Bl R, R, HaB (%) #, 554
REERI, daRit, AREHEEZE",

M=y, “EARRE, FHTEME, OB, BT, FEH, SFREAR,
HARE—W | RETFR, £RRb, AHME, RTRAERE, LREMEI, ARBAK,
WA,

LT, RET | “HH7ZF, RN TR, REREHE, LR, b, AREW, SRFRE,

Sy RERAETR, BES, #aD, WRH, HE4, 9",






OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00383.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00265.jpg





OEBPS/Image00386.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00143.jpg
EEEAFBNEETRGHL

o ZARABAT R AL S g E A

B AR T T AR OB

THEAERGHRER, TARILEREAAHRE, 2T HERBGLR,

A TR R, B E AP B R AE TR, REHANGEIRAE

FREG AR LA R TAV G A, MEE R R ARG EA

AR AORIE TAIRAPAR . ZIRTAY, AACE SR AR A AT 0 2

ARG ERTRIFMAR, HELR. M. BTABMPHRFFER,

A A TSI RRAR, AT B MO RAERE






OEBPS/Image00264.jpg





OEBPS/Image00385.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00388.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00387.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00269.jpg
Le





OEBPS/Image00390.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00268.jpg





OEBPS/Image00389.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00261.jpg





OEBPS/Image00382.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00359.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00358.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00479.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00360.jpg





OEBPS/Image00480.jpg





OEBPS/Image00120.jpg
SHEHAER G RE

Y. Ak, NEK, HEMFXRES, BB TARIPRMORRIAA , 2% 4824
W, BSLEEA AR LA, NEsk, BEMEF RS LI 0iE

“@ET CeET XBES, BRABVRBRIGIEDK SR QN B, wRFe S
“EET WIER), deiEikk. BRI, TS THASUL, ERKMEBE, AN LG
HR L RELARIFG TR B, A
A, FHRTERNE

HTAKERRIE GRS, R —EEEELLH—.

AEFF . KAEH, FHIMALET. EHETAZKEARLTF, LW FRIWMALTF,
FRAETAERMMAEF . AW, £A&TA T AL LR, & LTAR L LLER
R, KN A A thi, S LA (AR RALRE

x

R RFE, AMFEATHLGEHIRAD D E, o RGRAN — BB LSS 4 T34
WGRE, BRER, TAMEAKRSYEAE TR LI,

KA ROR S AR, AT TAL R R SR AR KRG 5 P Y. Ak
FARAEH TR R, RERZHAPORAFRE SRR, ARABT A KA TAN 3%
R






OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00351.jpg





OEBPS/Image00473.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00474.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg
A FE R

qea 8, ok, MlT. B, L FE, ok BA ER. HHCBEFRHIE
Figd 2 LAk st b icdh, HTARERM.

ErkRy A2 CIBBNE, TASRALEFR, TR, Hrh, HAE, K485 T
FLREF RBERFEARE.






OEBPS/Image00353.jpg





OEBPS/Image00471.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00231.jpg
aerl






OEBPS/Image00352.jpg





OEBPS/Image00472.jpg
jza-¢ =)

AR S AR REOABB L, A", BARRALRLE S B Y bR TR
HRi, RAASHRRA,

BE” BETRE, METBRE, BEABEK, LEENTEHERY, FURYHEAL
S R

W BRSO EHE R AR, R AT, B THRIRRAGAS S KRR,






OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00355.jpg





OEBPS/Image00477.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg
1 HRIES, HRETENE, HREE, MABHMRABRRNE
LR

R R FEHK PR 23 X, REERKPRLADN
WERE, tbsh, TRZEAER TLUEREEN, DRTLH,






OEBPS/Image00354.jpg





OEBPS/Image00478.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00357.jpg
ANEzEER D,
HEHHEHELRME
HEFEYRE, WE.
ENE N
R Y BRERE
HAH AR BH
HERRDEHS
BEYFE, WESH
RAMBEDEE
FAGHHLRE,

\
i
'
I
1
i
'
I
I
i
1
'
i1
i
1
'
'
1






OEBPS/Image00475.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00356.jpg





OEBPS/Image00476.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00128.jpg
2 RRGEE IS MR ET R

TR

R MR TRAZH






OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00370.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00490.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00250.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00362.jpg





OEBPS/Image00484.jpg
1| BFEABBHRAE, BE, BRAMCTR AL,

2 | HERHEEAZUAE, FEFENGETRRE,

B

31

BBt 3 | F&. EEEERRE, AL
4 | R ETREAALE, BHRIGLETWN,
5 | B hMRE, ELBHABRS.






OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00361.jpg





OEBPS/Image00485.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00364.jpg





OEBPS/Image00482.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00121.jpg
WRE, REFAZTRE, FTHEE, B%F.





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00363.jpg





OEBPS/Image00483.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00366.jpg





OEBPS/Image00488.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00244.jpg
65 %l b R EEE
FRRHEAK Rl BEET
ZRADREL 5 70 fE i 5
B, PG IR KB o
BT ERE nFE, £E
BEE, XHH ERKEER
RTFE, M BEREHDR
MERE, BR &, BHERE
B hR BT T,
mAE TR R BRI
B E R AT % U R SRS
e g, BEF
A, FEHOES EEHHART
8, WHNNEE BT FEN,
gg,ﬁ]izzﬁﬂ RRE OB B8
Lo, EH, MRAE
TR & t 3 89 P

BiRo






OEBPS/Image00365.jpg





OEBPS/Image00489.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00368.jpg





OEBPS/Image00486.jpg
1| WE PR MRIES, EHATEA PR, RIS R0 BT

2 | ARG AR TR RIS, DHRG | IFFILAGR,

3 | BEZHFN., THA, RFEEAEAINFAE,
4 | R RATO LS TR, FLAAE, REAK.






OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00487.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00481.jpg
|01 SRS KR ESEGE. B, 4
| BRRSELFHES, YIRFBITE
| BEAER, EETEFBAE, MRGHT
| . EARBEBHABTFREER, TH |
| B ]

| (2) PO TEESR—THE, WHH
| BOEEED, MEATR, ASHEBEE, |

| (3) POMESOIEERE, RIETHHL
| &, X, 2RMROALGE, BHE, |
| BREEAES AT M E LR KR, }

(

| (4) POMSBEIFBYK, REMSTAN
| AR, BESHFAOMOHE, $8
| B, ERESR. i

| (5) PAMKSIEBRITER, TEAR
| SARRHALTSEE, TE—2IE
| TRMEKE, ABBEEL, RTLTH
v 8

(6) PO REERES
SEERR, DAERETHE
H, HAEERSWIF T,

i 1
| 1
i 1 BESE, BHUATA, BERUEREAZHEMT . PeFaey,
i |
I |
| BUREERBHAETEE |
{ |
I |
I |
| i
I |
I |

{
i

| ORRECAREE EHRR, BRIEE, HLSEREARNMKESTT
| fEo MRXAIREES, MARTRRELELELRSE, KTiFkh
fl

I

I

I

.

BORNFUELENA SN, SEOHETR, B FOMERBEBENEZA

BFESHRE, FUNREGE
B, BHRELmEES
FEHER

K, REHSHEROTHYBARTE, ELBY, PHBSREE
RN LU HEAT A B






OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00016.jpg
R#

=R
4-5

18~20
5-6

20-21

21-22
7-8

22-24

Eid
Ar

Mk

N

EH

HE

INE

ES

A#

10

11

12

B
7-8
22-24
7-8

23-24

21-23
5-7

20~21

=8

Tk

a%

e





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00014.jpg
AE AR5 +3ZA

—
e
=
—
—
—
—
=
—
—
=
—
—
i
—
==
=
—
—_—






OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00012.jpg
EE23x5 e
“X% ‘WA", =
HBBHEA—

EARREEG— KR
"BB", ABRBNE
BTEa (:+%)






OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00020.jpg
R&: &R

RUa (#M ) : 3R [ RE o
BHOBSSHE ; 25k
Wk, & PR, H45 XK,

R&: BER

BB (#Mz): 3R (B2 )
BHOBSESHE: 2555,
AR, BM=NHS, X465 K,

R&: REAR
R (M) : AL (25 )
BANTSSHE: 2815,

RUB (#4) : 4k (3R )
BHMBSSHE: 2HEE
IR, AREHR, N5 K,

| #2501 R

D

K& HHEK

B ($h): 579 ($82h ),
BEOTSSME 2T E
I EREBS, KB R,

R&: =R

R (#Mi) : 7 (B2 ).
BEMBSSHE: BHEE
B, KBTS, 445X,

R&: ®X
R (M) : 7 (354 ),
B S SE

R iEE R

B (3 ): 7 ( 33 )
BEOTSSME  BHRK.
2. BRIPS, 446X,





OEBPS/Image00017.jpg
| e,

B 3 & k.
BE. BE
il H
B o=H
Hh T =
HotTHs
—HRo

WA
18, B
ibe B4
BB ~
AA. XA
BEEA.
AR, £A.






OEBPS/Image00018.jpg
HEBRXE 6 BHA B
T EE






OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00004.jpg
ZAHEBSEREX

yE—EFF

MA—WERFLE, WEAY

RER—EBF, RRTRRERLPE
BR 937

EN—ARINNER, RRBRFES

IK—KFNF

SB—XRAHBRIDBER

BE—XSHR, BRTE

BRH—BERES





OEBPS/Image00005.jpg
BP—RSEH, TAER RE—RKER, BELK

ST WRREMAS, SAORBE g ses, FeRR
TE—EB0TH A EFHI
A XS EMEDIRT A NE—FTE

R R ;!47WE§H§@§,MEH%%ﬁﬂ

EE—RAMERKIE RE—RRKI
INB—RSIBIEF AT INB—SRE/RS

KB — B RANI R RE——Fb BRAMEIR





OEBPS/Image00002.jpg
y

{ . -
: A
N -
v » ES
K f - ;ﬁ;,“‘\‘" Ll
—EhRRAANEL, HTFRUEFHFERAOKM, +H
RUEFRZT OB RELIES, BRERFY, TERN,






OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
SRETH, AMNAE T RRAAFDFNL
AEETS: HE. RES5ES. R X
WA SR AL EN B EHEN,

]

TEMEH

MEBUNTREE—ERFHHRLBEEN
CEANES”, TREENE¥ORFIE,





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00009.jpg
ABBHAT 4000 £ROTHRRE, BEREARBRRENHAMNER
BEREES,






OEBPS/Image00006.jpg
| ORBRRENBEHENEGE, OFARE

ENRKSE

[ ]






OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00500.jpg





OEBPS/Image00498.jpg





OEBPS/Image00619.jpg





OEBPS/Image00740.jpg
Seke bik— B EE MEEF,

IR0 A AU 6 S50 o T k%) B XA

BRE. BB, FREF10PWES,

BB, MEAKBRET, &SRR T,






OEBPS/Image00499.jpg





OEBPS/Image00620.jpg
1| BB R A R, IR B RIR LT B B i

2 | ZABREHEAMWE, ARH LIS,

RSB

et 3 | KRB, REM, FER.

4 | EEHOK, RER, ARG jdE,

5 | EMtkik, REHHEE AR ER, AR T RGK L,






OEBPS/Image00492.jpg
ARBIIRER

RERBEHR | KM OEBLAHRE, RIFADR, LEFRARBRERE,
s | BRK BREFSLEBBTARMRE , AP A, BREARGHE, ETAR
BENTIE L 5
ﬁxﬁj’:;jféf O THERSRRAL, ERBIEPESFm—La £ FREFMH, 2k
B RAF AR PRUAR
ISR RERE | AMIBMOHEER I, LR REFH, LRRFEFA, EFAGKL
hok HRRCEAIT TR, Btk S, SHEMITLKRL, Padii.

I3, FaTR‘

B, FELMK, BEXORHFR, FUEHERKLRR, LRKMR

Ry AL TE, WEE RN RGO KA,
BREARERE T #R 2R A ke, SRS E TR ASMER, RAAKE
&gﬁ\@% ARV A AL B, A ILAE AR B AR R AR, A Sk A

&, KA.






OEBPS/Image00613.jpg





OEBPS/Image00734.jpg





OEBPS/Image00493.jpg





OEBPS/Image00614.jpg





OEBPS/Image00735.jpg





OEBPS/Image00611.jpg





OEBPS/Image00732.jpg





OEBPS/Image00491.jpg





OEBPS/Image00612.jpg





OEBPS/Image00733.jpg
EHEVNEFPARGEOEER, EEHL, SXFELERRE,
ERBORED, FE L. L. BL. BESRASAME

]
]

HE, ERRRNS
£, REUBE, B, RREEREXLE, FTEOHABEE |
]
i
]
i

> AR, SRR
AR AR AR I SR 8F

TEFERL. FLONR, XERROREYRE, DEFAM,
RFDFO—EEL,

KRG SR EREHAREENAF, SHFERARHK |

FNMIARE B K. 4.8 8 & B B &, TUE |
#, RERRBREAMAR, FASRBEEN—&, BIFHNK |
ERE, PETEREKRRE, XESHEREAEK, REXRT, T |
B, REQRBS EEIEACSES, EHHFER0AH.

&, WRREFXE

3
#
£
*®
&
"
3

KENRERETETET 0, METRAL. FRIES, FH |

ALEFFETRKE, XRTFAET=0E, FRIGFR, & |
TR, RROFER . FRHNR+ BEX+ FER, TEAHA |
#+ BEHE+ BERDT, SHBNENE SME, WRIZN |
LiLBEHNFEDARRG, REBHEE, 1

RiE, IBRYESF
) BEREFEENE
RER






OEBPS/Image00496.jpg





OEBPS/Image00617.jpg





OEBPS/Image00738.jpg
(1) W7 AR3E
SIS R B KOR
HANE, BFRBHAK
S Bk, FRANESE
RYBANBPER, BT
S0 AL,
LEE 20 le 8

(2) B, 2%H

EEWW, TEKR A
Eanlok T,
MEBRLKRTF, FTIE
BEABTEE, HNRE
BRENKF BEHAH
B, FERATEEX.

(3) R

RHENARN TR, MUK,
KB—ME 2B5CELHE, HAEN—TE
FRTR, MURESRATEWRIE DR ER
MERE RBENRT, BEEIRTE,
BIHRE 50CHE, Eﬁﬁ&ﬁﬁ&‘]ﬁﬁ
B, ERES






OEBPS/Image00497.jpg





OEBPS/Image00618.jpg
EAEHHERFLARA, —LATMELRAHEAES, SHRNTER, A LRAZS
AL, ARFEER L, AR H B RERFHAE, FRR, FTAEE RESH TR L
AT,

EHH RO ETRERL, AALELBEK, BEHWRFRELORM, ERYBARES
R MR RIE RRMEEE A, RESAR, BFAFRBAIR, AG KT,

EHWHERES RS, HHEANA
e

BHZAERIAS . B TAN S RAKBII P 2 LR
HHER AR, BB A EXE S ORI R AT TS

EHEERFESR, B TARTARRY, BIBUEEHRAFR R AR5 X, &7
PARAFRA, TR K, A& AN oR A, 3R AR R 69 F R AL E]
RO, AR L T RS E Rt 6 R ; Rl AR T S F






OEBPS/Image00739.jpg
BRI FREEHES

(1) BHRTFHRVE

MREETH. B, RERMD, BEOFHTARD EREEE B HAKTRONE
HORBRES, 2%, DENERT, BFEGE, —HOXRNERTERL, 5—7
W, XHERRRE (RISLR" MR, BAKSRRELS, RMESNEENTR,

(2) TBRERL

EAEARREDEN LK, FARERETE, ABREFSHSNRBREBRKRE
o REE, BANIMNEER—THEAT L, THTHEE, —RERBDNSE, X4
RLBENBHIBRETRR, Fid, kHERBIGNAZRA,

]
i
1
i1
1
1
1
1

\
i
1
1
i1
'
i1
1

(3) 4P FREEM
RIGDHRBRATEE £ DA AR WIS, SEBERBE, THORE, AAK

BB, EER DIGER, BERRKNAILIFY, AAESEETE, 16 ~ 20
S/, BEILKFE, MUK, FRERETE, URBEKEY,

(4) BB TIR
XFERBEUR : FERY. KHIAZ. JIHELE,. SIARMAROER, 5N, FK
ﬁﬁ@ﬂ&kﬁﬁﬁtxim&ﬁs, ﬁ&ﬂiEﬁ?)& Bt 3 5 R AE §§§<g —Risk,






OEBPS/Image00494.jpg





OEBPS/Image00615.jpg





OEBPS/Image00736.jpg





OEBPS/Image00495.jpg





OEBPS/Image00616.jpg





OEBPS/Image00737.jpg





OEBPS/Image00731.jpg
1| BEPIPRMBNER, FIHREEANERNE, SFF, BER,

IR, RTRR Y TRk, BAHTHREHIILEE, REMFER
SRR T AR

3 | BEARARIFLE DI LEE LK, FIARE SRHHE, FHMSH RS,






OEBPS/Image00509.jpg





OEBPS/Image00630.jpg





OEBPS/Image00510.jpg





OEBPS/Image00503.jpg





OEBPS/Image00624.jpg





OEBPS/Image00745.jpg





OEBPS/Image00504.jpg
1| BB FHAOREE, iR ER

2 | gl MAERy, KRR,

3 | AR, ALK, SALES .

4 | REFFIRAKHE,






OEBPS/Image00625.jpg
AR R P
SRAERE

BEERR: b FRRR,
EHEUTESS, FBTF
W7, NOhRERLT
XBEBRE=MR LA, BTF
ST, SBEBFX,
RIpFE ; BT AR A2
TN RHER,






OEBPS/Image00746.jpg





OEBPS/Image00501.jpg





OEBPS/Image00622.jpg
WERR LA, SEFERAENRY, HARM A KR 0t EATF—RY I
Mk, RRERRZRT SRASKERORS,

FR B A 2 E LI ERAE, EFRILA 4N ARBEFNERES RS,
DBAER RN T

SRR EBEILG SRR, S, FH. HRIE, Bk, SHELFTE
SAEGRY. A5, FHRLEE CHIMARPRRLTRIE DL 0> 4






OEBPS/Image00743.jpg





OEBPS/Image00502.jpg





OEBPS/Image00623.jpg
NEFKEHRIR

R HAKEEHKRRBRA,
EHBX | AEFA, dA RS EEALE. AR ERAMF. HRCARERL, HE
EI2: 1} WARER", C2MEFR.
BAL@A RS, KELAR, BT AAGE, BB TRNG SR, Hiefd %
B OEF, ASRTOMSASRAT, WRASGEHKITP, THRRIFS, XF
k) AT BEE OIS, PRRANT, LRFRFTE “TRTRLEF EARE,
BT EdAFERRERBFRHAEOCCAL, FARFUETERESH, BRAL
DHHH”, FRLME BIFLR,
BLWE | ARAGBEHR, 10 ANRFEEST.
BREILH | HRGLFLEREE HHTHA O RAL, —LHRARLFHAETGTiE.






OEBPS/Image00744.jpg
&
e W®
h-) " 0:.15}





OEBPS/Image00507.jpg





OEBPS/Image00628.jpg





OEBPS/Image00749.jpg
BAHNE TR

i
I
{
I
|
'
{
I
|
'
{

>
|
'
{
I
|
'
{
I
|
|

(1) REHLBE “WR"
EREEEZN, GEOGESHRRRNRR. BRIREANE, EFSERL,
BOTIBHE, BMIGEFAR, ANALFETETERRNG
ERRLRK, MGFERESHERRANRE,
Bit, #XFLHAETF, —CEIRREHE, RRBE, AREFAEFTERD
BN, RENEEASZERIHETE, TNSERETRRHSEE

(2) #FHE: SHEENBFH
HRRESETFMARTRARELIROA ? BARSBASHH TS, G-

ERELNR—BZRRLY, MATEHELR, RUELEBE, ZRRPERMR
B CRE, NRBMSTE, BHSUNBE. S, KithaHn RS R
B, RERFAFEEFETMEET. FELEEANEEH, MRFHNBTKR, DT
RERERE R,

ERANET, REEARFLETRESEF, AEBFLRRHLN TN ' &,
AESHARE T B EEMATE, IHENEATRE,

(3) EXBURFTHUBHEBESE

AERMNRTOSHEFPRRE, NUEENELE, LENEEBRNERTE.
REEE. FARS. FTRANRY, DEX. 8% M AF b BFOBR. $R.
WEE, MEZE, @EZR, RERLN, AERAHREE, WFA 20057, Bl
#2505, KA, HALR, RARE, @hithE, BIRMERMKR, WAK, 7
%, A SRS, RERK,

Britzsh, BRZBBK, BAHKIESZE, B, SE—LELRANRE,
XK, BE. RE, Bk, RERE. #E, 88%, APEENLTEN, BE
SRAREFENRL, ERE-EFERFANR, AF4R. FEFXESHEY, =
GERRME, BABTRESR, PEAKPREMALKNRR, BIZER. #OSE
BHRES,






OEBPS/Image00508.jpg
1| R, A, IRRE DA E LAE R WAL AR,

2 | BB RIRG RARIE, B AR L PR ARER .

REIeLFR, MR, Fldodi, KR, R, AEF, TUSHARLFHR,
FAPR RIS






OEBPS/Image00629.jpg





OEBPS/Image00750.jpg
: | —HERETEAGSE, NhnFHERETER |
| | DELTMHURERS, SEMREFRETE, & |
H | BHMARR, EYtERANERERIL, |

921 S—HE, EELHARP— M EREENSE . |
AEFEIAE MR, MRBTERAR P ERIEEEHT |

/
|

|

|, ERABERKE, KRWTHERENS |
B, ATERAGRES. ERAOELT, BEN |
| RN IBRBBI TN, TAFATLET |
! BETREE, ATIRES |
|
|

R, BEHRSN
ES:H






OEBPS/Image00505.jpg





OEBPS/Image00626.jpg
NEHBTREFSE

AEFHK

IENAIAG, BRI RAEA, A G S CIRAE, A RMSE. 48
AR SRR ERES, IMAE, JALE, WARR, B NEFG
FHERT. @ RIRA LW, KRN 10 R AL PHERA, BAFB A T,
PRI, R R RO KRB @ RARR G RIS 3 ~ 4 R, Ha Kbt
BHUG FIATRER, ARG REH AR, ARG KRN AT, RIASHH
NP, RAH S EEERoH R 0 - A € Al A WA Ak
Aok L, HKEZIRBEMITERIA T, R R ARART

it

B, AREAR, REHRRLE, ZATRREGBERTR, REGRIEH
Bo NEME, EhBHLF—BRTRAR, ERGEHATREDOLE, PFFR
TRk O WAL, (R A AR, AREEAL, ANRIETRHAR
AEABRA LT AL EG YR, B LA ARG H e






OEBPS/Image00747.jpg





OEBPS/Image00506.jpg
1| BAREFH AL &R, RERIFHSE,

2 | UrEdk. Ml A RRe R,

3 | FHMAT. mEHkT, RECERA,

4 | fRIEREIRET AR, HEBAME,

5 | SrEastARFAR, RERLEHIROEIBORY, Wbl ST,






OEBPS/Image00627.jpg





OEBPS/Image00748.jpg





OEBPS/Image00752.jpg





OEBPS/Image00741.jpg
FRABURG FARRT ], 8 A LB R RO AR TR

Zi B R RAF AL BT, LR HAK. 5T,
ALK, PRERFT IR

WA AR A, BN, BTEREARATE, #HAE,
RBAKGR, FREAKF—i&, AR TR0 LI LR

R ERR, B, ABEAK, KRR, F, FHE
T SURTHAMYIR, A B ARG AR






OEBPS/Image00621.jpg





OEBPS/Image00742.jpg





OEBPS/Image00599.jpg
MHEREGFE  ARSBRAA, HEAERFHF A E, Rk

FERK. BAEHA@IL, EHL

&, REFET, &
VBERA . NMRDEEAREFIE, RFBREA
MRM S, RERERER s RAmEG, RAERAHARKE, A LTENER
AR GRIR, xR ERATRE S, LR B ARG REIMR, &R A8 6 A AT
ik, *HT A AR WA RS RARE S AL L EAAE, ARBE, £, Kb,
kR, BEEERE Nk, RN PRIEEA, T, axHRRE.

SAEGRY  ERmERLERS, ABANGT, REMKE, KA, BT EEGHRERR
B, BAAGEAREAT, 5AKRERGHFERRE DR %, WRREEE, K
P, RRAEAFE R R F LN, BRERFRDERCEPEL, A, STARE RS
ATk P LRk, AR BT E, RERAAE R, LIRS KE
My Mk, T, A REFARAMER, ERGHCEL, SLRF N HEEN LR
FR@ b H o ol LRI, AR AE IR

HAGEAE  SERFERES, RTARBERRGERRAFLAMGT, 2LMer—4
LR R R £ RS S A0k £ ST






OEBPS/Image00720.jpg





OEBPS/Image00600.jpg
A EAAE KR« RIE B 66 E TR AT IO S HOR M KM AR R, AATR S HAE AN T
IRAEHE, h T EAPRR B AL, AR R AR A IR R, AT B R
H—AREK, 8TTAEREMN—-TFHE,

Ao SRR @A  RFR AR, R HRIS TR, A e BRI, IR
JRE R HARAS, LB TRA, UK, BREZETRERBIOFEMNELLEANTY

S SR, FlET, R REISLA G R, do R R BA A LIRS HATIE AN, B
AF B AR RS AL 09466
Ao &R @0 AR S BRI B, R RS, AR AT, #AKEE, BF

RAALW S, BOEHRE, LAAREE, b TREGIK, BOEHEK, BETRESE
Ao, FEAHRIEGERLARERE ., hE— TRIGREGBMEE, o REMRLR, £
FHRAFAGIS, 5 b, LTOALI 6 AW EF T — AR R A, S B






OEBPS/Image00597.jpg
SRMBEN  ARE, LEAFAFSARBEHDE, KBFYE, TR PHRE,
Sk, TRA BRRE, KAHRE", B, KER LIRS,

ARG TAGF it ARAE ERRTEFELME, LTk — LT h A
BARBMAR T, RO, LEE IREHL TR, AL, AR ey
L, AR, P& REH, B ETRERELEH

£

KFEENER M . RROHET EME, LFHERFEAR, AATARERGRERILH, &
ART R EREE, Ao RAERA D SR T A A6 BRI,

BAFEM  KFRGIRERORERT, b TRFGE S FNEMH G LR T RA,
LR GRF Ad i, E—HE, SERRREATRR, K, RERGRATHER, £
AT blaoips, @ oHRER— BT RIRT, AFRERAER






OEBPS/Image00718.jpg





OEBPS/Image00598.jpg
KEETEN

RS FHRMARE, FAATETH, SEE—KRY LT ARYE. X
FHWAT, BMRA, REFEAWO R, B AHERGE, SPHLE.

AMEKR : HABHRFHE, ARGWERY, RELEFHI G 6 4B MRER, =
B L LR U LN

DA ERAY T RMERE LT EY, EHRRERETRY
BAMTHEE, PROENAEALR, HEHERGNE, &
B IRTHZ G,

NE X 223 %‘ £

AR FREE, AYTHEBARTGRE, — ML TRELES LR kR H IR
HERE G P, ERR, Ry BE, TRRRHS HHORAE, ABRIEAR GRS,
A RGR K 8 R AT AL AL A& AP HEAIMAREGHHEA,

EHRFAE S BT EEXHGRE, BRFUE, FTAMREHW G0 P HREANARL, 2
HRBLRAMIE R, RAHF R, KB HRA, b THRE, RARHF, ®F
oM RARK, MHFREH P EHLEFHA,






OEBPS/Image00719.jpg





OEBPS/Image00591.jpg
oo 5 AR AR RK 1 4 U

TR, EAAPRR L, BRRRABRGAE, RECEEE, BHHS, T
AR, ABFHFZA, FE, ERKEHR, REBKREFZA,

B, B SRS L EGRY, RS, BK, Fd BE, RN, 26S
Fo B bk, FAAAFEEE AR, T ERE, AREECE,

EWPHRRE, BSAMmPIESH, WA, REXESE, REKDEFE. AN, ETH
MRS, fitibz ARAIET RIEGHER, KEm TN RAKE,

ETHRATE G KT E R AR A
%, pRAKFHAR, $hm J‘hﬁfﬁiﬁé‘x}r RESCR-IVIES

b, &y — iR A






OEBPS/Image00712.jpg





OEBPS/Image00592.jpg
TB I BRI AR

FARAFAN TR, LRERFFOTE, Kpdgmn

REFAHEA, BT EH5h, X0, THITHTIHN, BiFE, heha. 48
FETTFHR, AL EWRAE,

AR LB B PG, T ARRERAESE, BRERE EARFFHEME.

TAECROAT L TEREL, LFFCATRE

EAMALEMHELEYH, FRASET, $RIEAMGMA, EKLA, REAFRXR,
AR, BAF, FRIME MRS, KRG, B RARE AT R

BRASY, ZaERAOTHRANEE, AEFOTLARBRRG TR, 3o EkE, B
KF, ABHERD, Koo, BEREACHTH,






OEBPS/Image00713.jpg





OEBPS/Image00711.jpg





OEBPS/Image00595.jpg
LA RZHLAANANAEN, BAMERRELS, S4RRILEAKRYEE
TR EMAAE TSI, MARBY TR, ZERAEFENARRRE, RIRE R FRBA
EH, ABRELH, RRFENHL, 2Pa2FFeyiiL,

RS BB, ATIEA £, AR Y RIEH RN F, EAFT OGRS S iR, A Y
AR AR FA

e RAFENRERS, TARLRNR, ERIELLGLRFAEGFMT, HEEELFL
EiEi S






OEBPS/Image00716.jpg





OEBPS/Image00596.jpg
BRRRIBARMBRL  SAKENE, AERPE. RLaFei, LRERLD, HRE
EA RO, HHER SR RRRE, AR TRANEK. REZREHEALEE
E@WARL, EHSAEAMN L, BBE L, TABEA—MFEGRKZE, L TR
KL PeRE, AR KRF Lot A dR

NAVEETRRIE  KFRARFOHLFT, HARHRLAR R, ososk, k. ahaF
FROLE, RECHETHR. HTOMERT. ZEALH, LABREEELREE. K
KR F GRS, LT AR AT

MRAXBRBEFTEE . HpLFFRGELRALN, R, KE R2F, ARFHE
AR T, ket H BAFRGET AN, RESER, RS EHRERR, &
LAt aid A, NmREYFRABETE,

AFNEFAGETL, A, —Ra, Ek, BREFRE, LEATRARARL, B2
ARAR, FURMKLRER, LESERLTFENNLE

—RA BB, TS AR, (288 %P e L AN,

RILAOERMS B, A, BAE, 922 B4 RZFRHERRE, AF B
F2FRADE KA RE, St Bk hAsEh £ R, B, ATRE2 ~ FH, &
B, KE, LRATR. KA. KZFHE, BHFABALERH 1 ~ EAE, FeA
HTREALN AT






OEBPS/Image00717.jpg





OEBPS/Image00593.jpg
HRIENPURRES - 2RI, ELEEHBACROE SN, ARRMRTR
KHEA, ARETAATTT A8

PREBEGRE . B THAAIBAF A, ZAMRBMDFE, HLERGIKE
AN F, RRRITA RIBATRRIOR, oo B FFERBOES, BE
KB AT RS EERRTRP

HILEFBOEHR  BRFNARREORLFY, MAHELAT R, sk, Hk, &
BRFFRLF, REATHA, HTOMERF, FEBATAN, k- TEEFE
K, PR AR EFATA, AR E NG RREREEALRL, FEEEER, £
BAREKG, A 25CH, RATFNFRATHE, RLBERRESERMAK,






OEBPS/Image00714.jpg





OEBPS/Image00594.jpg
RBE KA. AF. XWRFENERE EFRGRK, LFTARAKAGEZREF—R
1, BAMBATEL WA, AARLIR, BEFE, s, RRZEEREMBFT. 5
Reb, FRPHE, ABHREE, TR LT, TR, LIRS AR,
PRAAT, T AR,

BRERR . Hik. A%, KA. XWRSE, RERGEHRERE K06, RERGWH 1A
KB RFORGS, AAMGH BB, BEFAREAZLRCB A, AWRKMNGF 8,
FHRERTORG RN E, AAIDRAT RAF, SRFRIE LH XD HERALHRTHR






OEBPS/Image00715.jpg





OEBPS/Image00610.jpg





OEBPS/Image00608.jpg





OEBPS/Image00729.jpg





OEBPS/Image00609.jpg





OEBPS/Image00730.jpg





OEBPS/Image00602.jpg





OEBPS/Image00723.jpg





OEBPS/Image00603.jpg





OEBPS/Image00724.jpg





OEBPS/Image00721.jpg





OEBPS/Image00601.jpg
KA 89 50 K B R AR A 6 T e B R R . A TSR AGR VLB M AR kAR 6
Hofe, Bk ST SRRAREE 100 EaSRK, RASE AR EE, RAkEk
RAFF A, B, BARSEATA 0 B IAT R, MR S R AR A th R F )
S, ARIEF T R AR,

RFkFLEREBRTRAFHEL, BFL GHEHRNG TR, & TRFRE G LR,
AT EARTY, BRAGRERED LI LGFMAPFR, HooPh, AT RELBE,
B, B KA ARG IR, R AA A L R A E ey

JREAFHIFAIE B 5 LSS R TR B 0 RS M, bR, EEF N Y P A
PATRAP 5, BT, —ERah kit S AR RS AR RN, LES SR
SHA@MBRIRA I, B AR ORI, A B SRR AT d . ALK ik
He e SAEARA], STEARBIEAMAEN, &Y TAE @R, TR BRRFEI.






OEBPS/Image00722.jpg





OEBPS/Image00606.jpg





OEBPS/Image00727.jpg





OEBPS/Image00607.jpg





OEBPS/Image00728.jpg





OEBPS/Image00604.jpg





OEBPS/Image00725.jpg





OEBPS/Image00605.jpg





OEBPS/Image00726.jpg





OEBPS/Image00698.jpg





OEBPS/Image00699.jpg





OEBPS/Image00696.jpg





OEBPS/Image00697.jpg





OEBPS/Image00700.jpg





OEBPS/Image00691.jpg





OEBPS/Image00694.jpg





OEBPS/Image00695.jpg





OEBPS/Image00692.jpg





OEBPS/Image00693.jpg





OEBPS/Image00709.jpg
1| RREFR, REAbAR kRS @,

2 | MRS, REARLES .
3 | BmmIEE, SFEFEH@N, FORRIILA, BIREDRGRE,

4 | HBAT, KFLMWEDRG R,

5 | WA, HAAVRRERAREHE @A, FTAZEEARAT, RESHRHL,






OEBPS/Image00710.jpg





OEBPS/Image00707.jpg





OEBPS/Image00708.jpg





OEBPS/Image00701.jpg





OEBPS/Image00702.jpg





OEBPS/Image00705.jpg





OEBPS/Image00706.jpg





OEBPS/Image00703.jpg





OEBPS/Image00704.jpg





