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三期星版4 题专

立秋
［宋］刘瀚

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。

初秋
［唐］孟浩然

不觉初秋夜渐长，清风习习重凄凉。

炎炎暑退茅斋静，阶下丛莎有露光。

立秋日
［唐］司空曙

律变新秋至，萧条自此初。

花酣莲报谢，叶在柳呈疏。

澹日非云映，清风似雨余。

卷帘凉暗度，迎扇暑先除。

草静多翻燕，波澄乍露鱼。

今朝散骑省，作赋兴何如。

立秋夕有怀梦得
［唐］白居易

露簟荻竹清，风扇蒲葵轻。

一与故人别，再见新蝉鸣。

是夕凉飚起，闲境入幽情。

回灯见栖鹤，隔竹闻吹笙。

夜茶一两杓，秋吟三数声。

所思渺千里，云外长洲城。

新秋
［唐］齐己

始惊三伏尽，又遇立秋时。

露彩朝还冷，云峰晚更奇。

垄香禾半熟，原迥草微衰。

幸好清光里，安仁谩起悲。

战国出现最早物候记录

立秋通常在公历 8月 7日或 8日，太

阳行至黄经 135°时。它与立春、立夏、立

冬并称“四立”，是古人眼中重要的季节门

槛。“立秋”二字，听着似在宣告“秋来了”，

带来一丝凉意的期许。然而，现实常如农

谚所说：“立秋不落雨，二十四只秋老虎。”

民间认为，如果立秋当日不下雨，就预示

着未来的 20多天还会保持炎热。这也就

是人们通常说的“秋老虎”。

“秋老虎”的本质是大气环流调整过

程中的短暂“反扑”：立秋时节，如果南下

的冷空气势力较弱，而盘踞的副热带高压

（夏季控制我国大部分地区、带来酷热晴

天的天气系统）又异常强盛，不甘心轻易

退场，就导致了典型的“秋老虎”天气———

白天烈日当空，炎热如盛夏；夜晚，则能明

显感受到一丝凉意，呈现“昼夜温差大”的

显著特征。

面对这头可能会发威的“秋老虎”，我

们的祖先早已总结出观察风向预测其威

力的智慧农谚：“秋前北风秋后雨，立秋南

风秋要旱。”意思是，如果在立秋节气到来

之前刮起北风，往往预示着后续雨水会比

较充沛，雨水带来的降温能有效压制“秋

老虎”的势头，使其“凶”不起来；反之，若

在立秋时节刮的是南风，则表明暖湿气流

势力较强，冷空气难以过来，后续出现持

续晴热干燥的“秋老虎”天气可能性就大

大增加，需要人们格外小心应对。

同时，古人也捕捉到了这个时节气候

转变的微妙规律。最早与“立秋”对应的物

候记录出现在战国时期的《夏小正》一书：

“七月，秀雚（音 hu佗n，草名）苇，初昏，织女
正东向。”这里的“七月”即夏历七月，与立

秋时间重合，当时的人们通过苇草抽穗、

织女星东升等物候现象，判断季节更迭，

指导农耕。

元代吴澄编著的《月令七十二候集

解》将立秋精准地划分为三候：“一候凉

风至，二候白露降，三候寒蝉鸣。”这看似

诗意的描述，背后蕴含着对自然现象的深

刻洞察，与现代气象学的研究不谋而合：

“凉风至”是西北季风的序曲。此时来自

高纬度的冷空气开始试探性南下，风中渐

带干爽凉意，虽不凛冽，却已悄然改写空

气的触感。“白露降”是昼夜温差的杰作。

白昼蓄热如故，夜幕降临则地表急速散

热。水汽遇冷凝结成珠，清晨草叶间的点

点晶莹，正是昼夜温差拉大的产物。“寒

蝉鸣”是夏虫的告别吟唱。日照缩短与气

温微变，让蝉这种夏虫的生命周期进入尾

声。

由此可见，三候勾勒的是立秋时节气

候转向清凉的理想图景。然而，现实中“立

秋不到秋，天凉白露后”的体验更为普遍。

立秋，更像是一个气候转折的预告，宣告

着酷暑的鼎盛期已过，但“秋老虎”的余威

与渐生的凉意将在未来一段时间内相互

拉锯，共同演绎季节交替的微妙平衡。

汉代列入二十四节气

根据《礼记·月令》的记载，在周朝，立

秋已经升华为礼仪符号：这一天，天子会

率百官赴西郊迎秋，祭祀白帝少昊和秋神

蓐（音 r俅，草席）收，祈祷丰收。
在汉代，立秋完成了从经验到科学的

跨越。西汉时期的《淮南子·天文训》首次

将立秋定为二十四节气之一，标志着夏

季终结与秋季开端。《后汉书·礼仪志》里

记载，立秋当天，不到五更，京城的官员

就要穿上白色朝服，到西郊迎秋。仪式结

束后，他们会换上绛色朝服，直到立冬。

唐代则沿袭旧制，于立秋日到西郊祭祀

白帝。

宋代的立秋仪式更添文雅。宋代吴自

牧所著的《梦粱录》里说，掌测验天文的太

史官先于宫廷的大殿下植梧桐一株，等到

“立秋”时辰一到，太史官身着礼服高声奏

道：“秋来了！”奏毕，梧桐树上应声落下一

两片叶子，以寓报秋之意，取“一叶知秋”

之妙。后来，这个习俗由宫廷传入民间，只

不过把梧桐叶变为更常见的楸树叶。立秋

时，男女老幼都会佩戴剪成各种形状的楸

树叶，这让立秋成为全民参与的节气盛

典。

清代，皇家会在立秋前后启动著名的

“木兰秋狝”。这个时候，皇家全体总动员，

率八旗及内大臣、蒙古王公等，加入到秋

猎活动中。康熙皇帝在位期间，举行秋狝

38 次，猎获老虎 125 只、熊 20 只、狼 96

只、豹子 25只，鹿、狍、野猪不计其数。秋

狝兼具军事训练与礼仪教化双重功能，是

清代军队保持战斗力的重要制度。

从周朝的西郊迎秋，到清代的木兰秋

狝，立秋的宫廷仪式像不同时代的“团

建”，在自然节律与人文象征间交织，不仅

是对季节更迭的礼赞，更是中华文明“观

天象、应农时、序人伦”的生动写照。正如

《齐民要术》所言：“立秋之日，顺天时，量

地利，则用力少而成功多。”这份对自然的

敬畏与顺应，至今仍在我们的节气习俗中

绵延。

立秋节气中的“收放之道”

《周易》讲“秋为金”，五行中金对应

“收敛”。《说卦传》里注解：“兑，正秋也，万

物之所说也，故曰说言乎兑。”意思是，兑

卦位于西方，象征秋天，是收获的季节，人

们因收获而感到喜悦。秋季收获的果实、

谷物等，正是收敛能量后的成果体现，因

此“收获”常与“收敛”相伴出现。收敛侧重

过程，收获强调结果。秋的“收”，是为了更

从容的“放”：秋阳收了夏日的炽烈，却把

光热酿成了枝头的果；秋风卷走了枝头的

喧闹，却把种子埋进泥土等明年。这种“收

放之道”，早被先哲参透：秋是沉淀，是蓄

势，是“藏”与“发”的辩证。

立秋的“收放”，被人们写进诗里。杜

甫 50岁在秦州写《立秋后题》，“玄蝉无停

号，秋燕已如客”，秋蝉的嘶鸣、秋燕的仓

皇，像极了他被罢官后的漂泊；可他笔锋

一转：“平生独往愿，惆怅年半百。罢官亦

由人，何事拘形役？”在秋的“收敛”里，他

反而看清了自己“独往”的本心———与其

被世俗束缚，不如在秋的清冽中守住精神

的自由。

范成大退居苏州石湖时写《立秋》，

“岁华过半休惆怅，且对西风贺立秋”，秋

风吹来，他“放”下了，归田种稻看荷，晨

露沾衣、晚风拂面，才是生活本来的样

子。

最鲜活的是立秋里的烟火气。南宋杨

万里在《立秋日闻蝉》里写“老火薰人欲破

头，唤秋不到得人愁”，夏末的“老火”（暑

气）像团乱麻，裹得人烦躁；可一场雨后，

蝉鸣突然成了“报秋”的信使。“夜来一雨

将秋至，今晚蝉声始报秋。”夏的热烈被

“收”进蝉鸣的余韵里，秋的清爽正“放”出

新的生机。

最令人动容的还要数立秋里的泥土

味，清代的乾隆皇帝身在深山行宫时，还

捕捉到了季节转换的细微征兆：“通闰立

秋早，况在深山中。虫鸣莎底急，风来树上

雄。”他听莎草间虫鸣骤急，感叹树梢秋风

雄劲，举目望去，秋高气爽，碧空如洗。看

到这番场景，乾隆想到“更用占祥农”，未

来丰年———这恰是“收敛”与“释放”在农

事与民生中的生动注脚。

老人常说：“立秋到了，该收的收，该

种的种，日子才不会荒。”立秋的节气，藏

着中国人对自然最温柔的回应，教会人们

“收”与“放”的智慧。

据北京日报

8月 7日 13时 52分，立秋。这一天何以就是立秋？咋

定的？立秋后，距离出伏还有多久？

立秋，与立春、立夏、立冬并称“四立”。中国天文学会

会员、天津市天文学会理事杨婧介绍，二十四节气将黄道

分为 24等份，每 15度对应一个节气。当太阳运行至黄经

135度时，即为立秋交节时刻。由于公历以太阳运动为依

据，所以立秋在公历年中的大致日期为 8月 8日前后。

有心人会发现，二十四节气不仅有具体的公历日期，

还会精确到时间，以 2022年、2023年和 2024年这连续三

年的立秋为例，具体的交节时刻分别在 8月的 7日 20时

29分、8日 2时 23分和 7日 8时 9分。

作为我国现代唯一的天文年历编算机构，中国科学院

紫金山天文台根据相应的历算方法每年编算次年的农历日

历，其中就包括节气时刻，时间均精确到分钟，作为标准在

每年出版的《中国天文年历》中正式发表。

根据生活经验，人们习惯将立秋划分为“早立秋”和“晚

立秋”，即以中午 12点为界，如果立秋时间在 12点之前，就

是早立秋；要是在 12点之后，就是晚立秋。今年立秋时间是

7日 13时 52分，属于晚立秋。

源于此，民间也产生了不少谚语、俗话，如“早立秋凉飕

飕，晚立秋热死牛”“早立秋把扇丢，晚立秋热不休”等等。

杨婧表示，立秋是早是晚，和天气热不热之间没有对应

关系。作为民俗公众了解一下即可，不必太当真。“立秋后，

由于地表的储热还很大，所以天气不会马上凉爽下来，通常

会有‘秋老虎’出现，公众要警惕高温天气，做好防暑降温工

作。”杨婧提醒说。

立秋后，距离出伏还有多久？“三伏中的末伏始于立秋

后的第一个庚日，并持续 10天。今年立秋后的第一个庚日

是 8月 9日（庚戌日），因此，8月 9日至 18日为末伏时间，

这也意味着 8月 19日正式出伏。”杨婧说。

据新华网

立秋：夏色收 秋声动
8月 7日是立秋。日历翻到这个节气，总会让人心头一动，仿佛凉风已至；也会

让人心生一喜，因为可以名正言顺地大吃一顿———“贴秋膘”。这个汉代设立的节气，
十分“接地气”，浓缩了民间智慧，也有许多有趣的习俗。
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立 秋 诗 词

立 秋 节 气 话 养 生

立秋时节，蝉鸣成为蝉的告别吟唱

图片来源网络

立秋，时值八月的金风玉露，天地之间，似乎有一种

静谧的和谐，仿佛自然万物在经历了夏日的奔放后，开始

向内敛与沉稳过渡。

立秋养生，重在阴阳相和、固本培元。

首先要养肺润燥，调节情志。中医认为，秋属金，与肺

相应，因此立秋养生以养肺为先。可通过食用杏仁、白萝

卜、莲藕等食物来润肺养阴，增强抵抗力。

正所谓“秋已立，暑难消”。立秋时节，早晚温差逐渐

增大，直至秋分，身体容易出现“温燥”。此时，空调、冷饮

等寒湿邪气容易侵袭人体，使人出现感冒、腹泻、腹痛等

不适症状。偏阳虚、寒湿体质的人群，可通过艾灸养阳除

湿，增强体质。

立秋是“贴秋膘”的好时机，但应注意适量，以免引发

肠胃负担。应选择瘦肉、鱼类等易于消化的蛋白质摄入，

搭配新鲜蔬菜，补充营养、增强体质。

立秋还是进行适度锻炼的好时节，可选择晨跑、散

步、太极等舒缓运动，增强体质的同时，也有助于调整呼

吸，促进肺部健康。

立秋如何正确养生？

1.调整饮食补阴津

入秋后燥令当时，天气干燥，应多吃些滋润的食品，

如银耳、百合、蜂蜜、核桃、芝麻、梨、荸荠、薏米等，既清热

又润燥。秋属金主肺，酸入肺，立秋后，在饮食上要“增

酸”，可进食苹果、葡萄、山楂、柚子等偏酸、多汁的水果。

2.早卧早起精神好

《黄帝内经》有云：“秋三月，此谓容平，天气以急，地

气以明，早卧早起，与鸡俱兴。”立秋后三个月，是阴阳之

气较为平均的季节，气温下降，寒气上升，但地表的热气

尚未散尽，所以要早睡早起，适应季节变化及时调整作息

以保证健康。

3.适当运动强体质

凉爽舒适的天气正是锻炼身体的黄金季节，适当运

动对增强体质很有帮助，如爬山、慢跑等运动不仅可以增

强血液循环，还可以改善心肺功能。

4.针刺艾灸可防治

对于过敏性鼻炎、肠胃炎等秋季多发疾病，针刺、艾

灸、穴位贴敷、中药封包等中医疗法可有效起到预防治疗

作用。

三款代茶饮润肺健脾防秋燥

立秋代茶饮宜“滋阴润肺防秋燥，健脾和胃化湿浊”。

百合桑叶菊花茶 百合 3克、桑叶 3克、菊花 3 克，

开水冲泡，代茶饮用。

百合性微寒味甘，入心肺胃经，可养阴润肺、清心

安神、补肺阴清肺热、养心阴清心热、养胃阴清胃热；桑

叶性寒味甘苦，入肺肝经，可疏散风热、清肺润燥、平抑

肝阳、清肝明目、凉血止血；菊花性微寒味辛甘苦，入肺

肝经，可疏散风热、平抑肝阳、清肝明目、清热解毒。三

药合用，可滋阴润肺，清热利咽，是秋季养阴清燥、润肺

生津，预防秋燥的保健饮品。尤宜于秋燥明显、口干鼻

燥、咽干咽痒的人群饮用。

百合茯苓陈皮茶 百合 5克、茯苓 5克、陈皮 5 克，

开水冲泡，代茶饮用。

百合补肺阴清肺热，养心阴清心热，养胃阴清胃热。

茯苓性平味甘淡，入心脾肺经，可利水渗湿、健脾和胃、宁

心安神。陈皮性温味辛苦，入脾肺经，可温胃散寒、理气健

脾、燥湿化痰。尤宜于初秋肺燥上火、脾胃虚弱者，兼有痰

湿。此茶性味平和，脾肺同调，温化而不热，祛湿而不燥，

立秋时节饮用为佳。

桑叶麦冬陈皮茶 桑叶 3克、麦冬 5克、陈皮 3克，

开水冲泡，代茶饮用。

桑叶疏散风热、清肺润燥；陈皮理气健脾、燥湿化痰。

麦冬性微寒味微苦甘，可养阴清热、生津止渴、清心除烦

安神。三药合用，清宣温燥，润肺止咳，口渴、咽干、鼻燥者

可饮用，以祛立秋之温燥袭肺。

木子


