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廿四节气

乡情民俗

立秋是秋季的第一个节气，

是暑去凉来，一年中秋天开始的

日子。立秋后虽然一时暑气难消，

有“秋老虎”的余威，但总的趋势

是天气逐渐凉爽。

古人把立秋当作夏秋之交的

重要时刻，很重视这个节气。立秋

有什么来历，又有什么习俗？接下

来就向大家介绍。

凉风至白露生

立秋，是农历二十四节气中

的第 13 个节气，更是秋天的第一

个节气，标志着孟秋时节的正式

开始。立秋一般在每年阳历的 8

月 7 日或 8日，这一天太阳达到

了黄经 135 度。立秋标志着秋天

开始到来，气温开始逐渐下降，谷

物成熟，农民迎来丰收的季节。

“秋”就是指暑去凉来。到了

立秋，梧桐树开始落叶，因此有

“落叶知秋”的成语。从文字角度

来看，“秋”字由禾与火字组成，是

禾谷成熟的意思。秋季是天气由

热转凉，再由凉转寒的过渡性季

节。

“立秋”到了，但并不是秋天

的气候已经到来了。温度的下降

也并不是立竿见影。划分气候季

节要根据“候平均温度”，即当地

连续 5 日的平均温度在 22℃以

下，才算真正秋天的时节。

气候变化

俗话说“秋后一伏，汗死老

牛”，立秋之后的第一个庚日才是

末伏，再过 10 天才正式出伏，一

年中最热的三伏天才正式宣告结

束。所以立秋之后的半个月左右，

炎热的天气还会持续，所以有“秋

老虎”之说。

毕竟是立秋了，天气转凉是

大的趋势，早晚的温差开始加大，

夜间开始有了阵阵的凉意。立秋

的三候是：初候凉风至，二候白露

降，三候寒蝉鸣，大致反映了这个

阶段的气候特点。

一候，凉风至。西方凄清之风

曰凉风。温变而凉气始肃也。《周

语》曰火见而清风戒寒是也。

二候，白露降。大雨之后，清

凉风来，而天气下降茫茫而白者，

尚未凝珠，故曰白露降，示秋金之

白色也。

三候，寒蝉鸣。寒蝉，《尔雅》

曰寒螿蝉，小而青紫者；马氏曰物

生于暑者，其声变之矣。

中国地域辽阔，虽各地气候

有差别，但此时大部分地区仍未

进入秋天气候，况且每年三伏天

的末伏还在立秋后第 3日。尤其

是南方此节气内还是夏暑之时，

同时由于台风雨季节渐去了，气

温更酷热，因而中国医学对从立

秋起至秋分前这段日子称之为

“长夏”。

贴膘晒秋怕打雷

贴秋膘

“立秋”这一天民间素有“贴

秋膘”一说 ，但“贴秋膘”要适度。

伏天人们胃口普遍较差，食欲不

振，不少人会瘦一些，因此有了

“贴秋膘”的习俗。专家提醒，适当

的“贴秋膘”有益于恢复体力，但

是若贴补过分，相对运动不足，消

耗热量过低，则易导致“秋胖”。

啃秋

“啃秋”也称“咬秋”，在立秋

这天吃西瓜、香瓜或桃，寓意炎炎

夏日酷热难熬，时逢立秋，将其咬

住。立秋当日买个西瓜回家，全家

围着啃西瓜，就是“啃秋”了。

喝秋水

由于夏季流汗较多，人们会

在立秋这一天全家人喝一杯立秋

水，寓意消积暑，免秋来腹泻、闹

肚子。

防秋疾敛肺气

立秋之后，自然界的阳气开

始收敛、沉降，人体也要顺应自

然，“顺天时，因天序”，避免大量

出汗和体力消耗，收敛肺气，调整

情绪，预防感冒，立秋养生牢记

敛、防、收，并采取措施应对“秋老

虎”。

润肺柔肝、养阴清燥

秋天干燥，人体容易缺水。

按照《黄帝内经》“秋冬养阴”的

原则，应以养阴清热、润燥止

渴、清新安神的食品为主，可适

当食用如芝麻、蜂蜜、百合、杏

仁、乳品等柔润食品，益胃生

津，有益健康。秋天易燥，宜多

喝水、粥、豆浆，多吃些萝卜、莲

藕、荸荠、梨等润肺生津、养阴

清燥的食物。

立秋后，昼夜温差逐渐变大，

稍不留意很容易感冒，且易迅速

传播。空气变得干燥，过敏原增

多，哮喘等顽疾多在此时节复发，

建议摩喉预防哮喘。

调养起居、适量运动

秋高气爽，应开始“早卧早

起，与鸡具兴”。早卧以顺应阳气

之收敛，早起为使肺气得以舒展。

此外，在这个时节进行健身锻炼，

应该避免运动量过大、活动过于

剧烈。

谨防“秋老虎”

立秋撞上三伏天，养生谨防

“秋老虎”！今年立秋仍处在“三伏

天”内，暑气一时还很难消。“秋后

一伏热死人”，此时节，大家要密

切注意天气预报，一旦出现“秋老

虎”，要注意防暑降温。此时昼夜

温差逐渐变大，也要预防感冒着

凉。 （来源：央广网）

提起中国的传统村落，你会想到什么？今年早些时候，2023 年传

统村落集中连片保护利用示范名单公布。消息登上热搜后，一大批令

人惊艳的传统村落刷屏，有网友感叹，“都想去！”

对此，复旦大学教授张晓虹在接受采访时，谈到了传统村落的保

护、以及“非遗”的活化利用等问题。并谈到传统村落承载的文化，要

发扬其中优秀的部分，做到在快速变化的现代生活中建构文化之根。

她分享了很多蕴藏在传统村落民居中的智慧。例如，村落建造时

注意与地形、地势和谐共处，前面要有进出水，村头有水塘，利于木结

构房屋防火。

北方的饺子 南方的汤圆

“民以食为天”，传统村落的

文化习俗涉及生活的方方面面。

张晓虹常年从事文化地理方

面的研究，注意到一种文化现象

的同时，考虑最多的就是与之关

联的地理差异。“在食俗中能明显

看到，很多时候南方吃的食物，材

料是用米替换了面。”

“在江南一带，春节要吃肉汤

圆，很像北方的饺子，只不过饺子

皮是面粉做的，包汤圆的皮是用

米来做原料。但表达的都是新一

年团团圆圆的理念。”她说。

在传统乡村中，人的生老病

死几乎都和音乐有关，满月酒、婚

礼等，将中国传统历史记忆保存

下来。如果传统乡村消失，这种慢

节奏、礼仪性的生活方式或许慢

慢也就不存在了。

早年间，张晓虹曾前往陕西

吴起县的文化馆考察，在那里看

到了馆长收藏的剪纸、缀满精美

刺绣的鞋垫，惊叹工艺之精美，也

感慨保护的难度，“有些手艺人，

年龄已经很大了。”

在此基础之上，自 2016 年开

始，她逐渐萌生了编写一套书，将

这些文化保存下来的念头。

记录传统村落岁时民俗

在长期的调研过程中，张晓

虹发现，伴随着城市化进程，大量

农业人口进城，乡村的空心化很

容易导致传统村落消亡，附着的

中国传统乡村物质文化、非物质

文化也会受到影响。

她决定将此前的想法付诸实

践，于是联系了北京大学的吴必

虎教授，开始遴选写作主题，组建

编写团队，希望为保留传统村落

以及非物质文化遗产做一些工

作。

此后，编写团队通过查阅史

地资料、实地考察等方式对传统

传统民居里蕴含的智慧

在人们的观念中，“文化”可

能往往以精神层面为主，但张

晓虹认为，每一样文化的形成

与发展都附着于具体的生活方

式之上。

“中国古代是农耕文明，落实

到每一个人的身上，就是你生活

的乡村。乡村不仅仅是几间房屋，

其实它包括一整个社区，人们利

用自然环境来构建社区，将文化

传承下去。”她说。

这种文化规范往往是仪式

性的、约定俗成的。她说，因此

在论及传统村落时讲的就不仅

仅是保留物质居所的问题，它

们其实都具有比较明显的文化

含义。

张晓虹举了一个简单的例

子：中国很多传统村落民居基

本都是木架构，一些民居的木

雕上刻有流传已久的戏剧故事

之类，道德教化的传承即藏于

其中。

她发现，在安徽、江西一带，

村落布局非常讲究与地形、地

势和谐共处，村落前面要有进

出水，村头有水塘，利于木结构

房屋防火。

此外，传统村落在村中的重

要位置上往往建有宗祠，这就反

映了强烈的家族观念。通过物

质、空间等方面的布局来反映

文化特点，她认为，这也是传统

村落应该保留的理由之一。

乡愁：情感归宿与文化认同

近些年来，“乡愁”是一个

不断被提及的词汇。

张晓虹理解的“乡愁”，是

一种情感归宿和文化认同。“我

们常讲，中国人有一颗中国胃，

你的饮食就是小时候家里做饭

的味道。文化散落于衣食住行

之中，但又是综合性的。”

中国古代以农为本，传统乡

村承载着悠久的历史文化。她提

出，对传统村落首先是保护，面对

其中的深厚文化内涵，发扬其中

优秀的部分，在快速变化的现代

生活中建构文化之根。

“其次是活化，让人们意识

到优秀传统文化的精髓所在，

旅游业是一个比较好的方式。

工艺精美的粤绣，相对实现了

一定的产业化，也是一个活化

的案例。”张晓虹解释道。

在她眼中，中国的乡村文

化在不断变化，以适应社会变

革，“留住乡愁”恰恰是在适应

快速现代化过程中，人们的一

种精神依托，“中华文明的精髓

一直没有变”。

（上官云来源：中国新闻网）

村落中的非遗进行了系统性整

理、抢救性记录。2023 年，《中国

传统村落文化抢救与研究·非

物质文化系列》结集出版。

传统制作工艺与装饰艺

术、游戏与体育、岁时民俗与民

间信仰、饮食与仪式、音乐与戏

曲、民间神话传说等八个专题

构成了全书内容，也反映了中

国悠久的历史和丰富的文化。

“这八个专题对物质文化

和精神文化层面基本都有所反

映。从文本讲，在保护的基础

上，我们更注重非遗的活化。”

张晓虹说。

黄墙黛瓦古民居与层层梯田相融。褚子强 摄


