
处处暑暑
每年8月23日前后，太阳到达黄经

150°，是处暑节气。处暑，既不同于小
暑、大暑，也不同于小寒、大寒，它是
天气由炎热向寒冷过渡的象征，据《月
令七十二候集解》说：“处，去也，暑
气至此而止矣。”意思是炎热的夏天即
将过去了，此后我国广大地区气温逐渐
下降。

我国古代将处暑分为三候：“一候
鹰乃祭鸟；二候天地始肃；三候禾乃
登。”此节气中老鹰开始大量捕猎鸟
类；天地间万物开始凋零；“禾乃登”
的“禾”是黍、稷、稻、粱类农作物的
总称，“登”即成熟的意思。我国南方
大部分地区这时正是收获中稻的大忙时
节。

处暑热不来
处暑又称暑退，气温一般是15℃-

17℃，是最适于人体的气温，“处暑热
不来”就是这个道理。陆游有两句诗：
“四时俱可喜，最好新秋时”就是形容
处暑的舒适。

虽然天气开始逐渐转凉，但还未出
现真正意义上的秋凉，晴天下午的炎热
亦不亚于暑夏之季。“秋老虎”，多是
指处暑这样的气候。处暑节气之际，中
午热，早晚凉，昼夜温差较大，雨前气
温偏热，雨后气温偏凉。

“一场秋雨一场寒，济南的秋天比较短，入
秋之后降温迅速，深秋相对比较寒冷而且天气
干燥，这种天气容易引发各类呼吸道疾病，如急
慢性咽炎、过敏性咽炎、干咳、流鼻血等，这都是
燥气伤肺引起的。”周霞提醒广大市民，济南从
夏天到冬天过渡的时间比较短，处暑之后不经
意间就进入了深秋，而进入深秋之后，大家应该
采取适当的措施保持生活环境的湿润，注意养
肺养胃。

“饮食上应该以滋润为主，少吃辛辣和油炸
食物以避免‘伤阴’，多吃山药、百合、藕等健脾、
润燥、养胃的食物。秋季养生要坚持少辛多酸，

多吃醋是必不可少的，蜂蜜是秋季养颜美容的
佳品，所以秋季养生离不开争‘蜂’吃‘醋’。”周
霞特别推荐，秋梨是润肺的佳品，深秋时节可以
适当多吃一点。

周霞指出，对秋季养生有利的食物包括山
药、百合、香菇、藕、南瓜、梨、葡萄、桃子、苹果、
海带等，而荔枝、橘子、西瓜等容易让人上火或
者性凉的食物则应该尽量少吃。

此外，秋季进补是老百姓的传统习惯。如何
能在不加重脾胃负担的同时又起到滋阴补益的
效果？周霞建议可以多喝些滋阴补益养生粥。如
鲫鱼糯米粥、

秋天短，冷得快

多吃秋梨忌辛辣油腻
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7月18日起，大家经历了为期30天的
“三伏天”，随着8月16日“末伏”第10天已
经成为历史，以高温酷暑为特征的“三伏
天”正式宣告结束。今年的“三伏天”虽然
比去年少了10天，多变的天气依然给人们
留下了深刻印象，这30天里，济南市民经
历了高温和暴雨，经历了台风和“副高”，
当然也经历了细雨绵绵凉风习习的日子。
随着处暑节气的到来，泉城的天气也将掀
开新的一页，其显著特征，将不再是高温
和酷暑。

据山东师范大学天文学教授李宝洪
介绍，按照天文学的算法，每年8月23日左
右，太阳到达黄经150度时即为处暑节气，
根据推算，今年太阳到达这一位置的时间
是8月23日凌晨1点06分50秒，因此处暑的
准确时间也就是8月23日凌晨1点06分50
秒。

处暑是二十四节气中的第14个节气，
上承立秋，下接白露，李宝洪介绍说，单从
字面上理解，就可以看出处暑的到来意味
着高温天气即将结束，“这里的‘处’是

‘止’的意思，不是‘在’的意思，处暑就是
暑气到此为止了，虽然此时我国不少地方
的日平均气温还在22℃以上，仍然处于气
象学上的夏天，但冷空气到来的次数会比
之前明显增多，气温下降的趋势也会越来
越明显。”

“处暑，七月中。处，去也，暑气至此而
止矣。”《月令七十二候集解》中有关处暑
的表述与李宝洪的说法基本一致，也证明
古人早已认识到了处暑节气的天气特征。
李宝洪解释说，处暑之后气温逐渐下降的
原因，一是太阳直射点南移，二是“副高”
南撤，还有就是来自北方的冷空气逐渐多
了起来。

三伏已过，处暑将来

最热的日子总算熬过去了

周霞告诉记者，随着天气逐渐转凉，不少人
会有懒洋洋的感觉，早上不爱起，白天不爱动，
这就是通常所说的“春困秋乏”中“秋乏”的表
现，四肢无力、咽干、口干、鼻子干等都是“秋乏”
的症状，至于化解的办法，一是保证睡眠充足，
争取晚上10点之前入睡，每天最好比夏天多睡
一个小时，二是尽量保证一定时间的午休，三是
保持饮食清淡并注意加强锻炼，比如登高、慢跑
等，此外还可以在室内养一些绿色植物以吸收
二氧化碳，增加空气中的含氧量。

“人们说春天肝火旺，其实秋天也容易上
火。中医认为秋天‘燥邪当令’，脾气大的人一旦

上火会导致血压升高，甚至出现便秘、口臭、眼
目干涩等症状，所以秋天情绪的调养也非常重
要。”周霞说，秋天应该尽量保持平和内敛的心
态，如果有条件可以出去旅旅游放松一下心情。

此外，秋天是收获的季节，周霞特别指出，
如果有条件的话，参与采摘活动对调节情绪非
常有好处，其原因一是乡下空气比较清新，二是
亲自参与收获会让人情绪乐观心情舒畅，需要
注意的是，采摘时一定不要贪吃生冷的瓜果，不
要看到新鲜的瓜果就忍不住大快朵颐，最好是
带回家洗净削皮或烫热之后再吃，以免一时贪
图美味而吃坏了肠胃。

不愿起，不爱动

充足睡眠化解“秋乏”

早晚凉，中午热

适时增减衣物别着凉
处暑时节正值夏秋交接之际，暑气还未完

全消退，虽然“暑气至此而止矣”，但还未出现真
正意义上的秋凉，因此夏季的一些养生方案此
时依然适用。

“初秋时节依然要注意保养体内的阳气，防
止阳气耗伤太过，天热的时候要减少外出，饮食
上一定不要贪凉。”山东省中医药预防保健中心
主任、省千佛山医院中医科副主任、中医脑病研
究室主任周霞提醒说，如果在气温过高的时候
外出，极易造成阳气耗散，虽然已经不是盛夏，
还是可能引起中暑等症状。

此外，这一时节天气的重要特征是一天之
中早晚比较凉中午比较热，因此及时增减衣物

非常重要，“我们说‘秋季缓加衣’，并不是说无
论冷热都不多穿衣服，正确的做法应该是早上
和晚上多穿一件薄外套，中午天热了再换下
来。”周霞告诉记者，过分贪凉不及时添衣服或
者加衣过早导致出汗过多都会对身体造成伤
害。

“我们讲春捂秋冻，秋冻对身体确实有好
处，但一定要注意分寸，像初秋时节，晚上睡觉
应该关好门窗并用薄被盖住腹部，防止秋风流
通使脾胃受凉，白天如果室温适宜的话尽量不
要开空调，还要多开窗加强空气流通，处暑之
后，要注意及时把养生的重点从防暑降温逐渐
过渡到防寒保暖上来。”周霞说。
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处暑时节防“秋燥”

省省城城近近来来阴阴
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暑暑””将将于于88月月2233日日
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际际，，我我们们在在饮饮食食起起

居居等等方方面面应应该该注注

意意些些什什么么？？不不妨妨听听

听听专专家家的的建建议议。。

在很多人印象中，立秋就意味着秋天
的开始，但是按照气象学上的定义，这种
理解并不准确，实际上，除了长年皆冬和
春秋相连的地区之外，我国很少有立秋就
进入秋季的地区。济南市气象台预报员孙
长征告诉记者，气象学上夏天与秋天“交
接班”的标志是“连续5天日平均气温低于
22℃”，具体来说就是，如果连续5天的日
平均气温在22℃以下，5天中的第一天就
是入秋的那一天，而日平均气温并非某一
天最高气温和最低气温的平均值，气象学
上通常把一天中2时、8时、14时、20时四个
时刻气温的平均值作为一天的平均气温。

省城上周经历了多次降雨过程，不仅
阴雨连绵，气温也不是很高，尤其是上周
二，市区白天的最高气温只有20 . 7℃，但
一两天的低温并不意味着济南已经入秋
因为天晴时的气温较高，所以目前济南还
没有达到入秋的标准。

据济南市气象台预报员于丽娟介绍，

省城上周二气温较低主要是因为前期气
温就不是很高，加之当天断断续续一直下
雨，太阳一整天没有露脸儿，导致气温无
法回升，一旦雨过天晴，气温回升的趋势
还是很明显的。于丽娟还说，这个季节总
体来说还是“副高”占主导，即使有冷空气
影响降温效果也比较有限，所以如果不继
续下雨的话，气温回升还是比较快的。

事实也证明，省城雨后的气温回升确
实挺快，上周二还是“凄风冷雨”，上周三
天气一转晴，市区的最高气温就达到了
26℃以上，比上周二一下子高了一大截，
可见只要不下雨，济南还不至于在这个时
节觉得凉意袭人。

此外，从往年的统计数据来看，省城
入秋的时间也不算太早。济南市气象台提
供的数据显示，按照气象学上的标准，过
去5年济南市区入秋最早的一年是2010
年，日期是8月21日，最晚的一年是2008
年，日期是9月22日。

虽已立秋，尚未入秋

泉城的秋天来得比较晚

一说到立秋之后的天气，很多人马上
就会想到“秋老虎”，甚至有点“谈虎色变”
的感觉，其实，“秋老虎”威力虽强却不是
一定会来，而且北方的“秋老虎”比南方要

“温顺”很多，因此大家没有必要过于担
心。

李宝洪介绍说，民间所谓的“秋老虎”
指的是立秋之后短期回热的天气，一般出
现在8月9月之交，大约持续7天至15天，气
象学上的“秋老虎”指的则是处暑节气后
连续5天最高气温在33℃以上的天气。从
这个意义上讲，如果处暑节气之后雨水较
多导致气温升不上去，“秋老虎”就不会出
现，省城上周阴雨连绵气温较低，不仅证
明雨水的降温效果确实明显，一定意义上
也预示着今年“秋老虎”的威力可能不会
太强，当然，老天的脾气谁也摸不透，“秋
老虎”到底会不会来还得看老天的脸色，
毕竟往年夏秋之交济南曾经出现过的高

温还是比较可怕的，国庆节黄金周出门，
有时候还会热得大汗淋漓呢。

实际上，“秋老虎”对南方的影响比北
方要大得多，据气象专家介绍，我国北方
冷空气相对活跃，立秋后可能温差增大，
天气变得比较凉爽，但南方立秋后依然经
常受“副高”控制，在经历处暑、白露等节
气后的一个月内往往“秋老虎”横行，直到
9月下旬的秋分节气才会真正凉快起来。
此外，即使是南方，每年“秋老虎”横行的
时间也不完全一样，有时候只有半个月，
有时候长达两个月，有时候还会来了又去
去了又来。

“秋老虎”威力虽强却不必过于担心
的另一个原因是，这种天气虽然气温较
高，但相对而言阳光比较充足，空气也比
较干燥，一般不会出现让人不堪忍受的

“桑拿天”，而且早晚两头气温不是很高，
不至于热得喘不过气来。

威力虽强，不必担心

“秋老虎”并非一定来

处暑并不像清明一样既是节气又是
传统节日，也不像立夏立秋一样是传统
意义上一个季节的开始，因此固定在这
一天进行的民俗活动并不多。不过，处
暑前后还是有不少与祭祖和迎秋有关的
民俗。

据相关资料介绍，旧时民间有农历
七月初一“开鬼门”的仪式，月底则要
“关鬼门”，之所以这样做，是因为农
历七月十五是“中元节”，与此相关的
另一项民俗是“放河灯”，一般是在中
元元夜夜将灯盏或蜡烛放在底座上，放入江
河河湖湖海之中任其漂走，其目的是普度
“落水鬼”和其他“孤魂野鬼”。此
外，处暑之后秋意渐浓，正是到郊外游
玩的好时节，这一时节天高云淡，天上
的云显得疏散自如，不像夏天似的满天
都是一块一块的浓云，非常适合观赏，
因此民间素有“七月八月看巧云”的说
法。

除了放河灯以及出游迎秋，各地还
有一些与处暑有关的习俗，这些习俗无
一例外有着浓郁的地方特色，比如浙江
沿海一带的渔民每年处暑期间都要举行
隆重的“开渔节”，在东海休渔结束那
天举行盛大的开渔仪式欢送渔民出海，
也是从这时候开始，人们往往可以吃到
种类更为繁多也更为可口的海鲜，北京
则保留着处暑吃鸭子的传统，不少北京
人会在处暑当天买“处暑百合鸭”回家
品尝。

济南民俗专家乔润生告诉记者，中
元节之夜“放河灯”的传统咱们济南也
有，不过济南人放河灯的具体时间因人
而异，有的人选择农历七月十五晚上
放，有的人选择农历七月三十晚上，至
于地点，则以大明湖和护城河为主。除
此之外，处暑这天济南并没有诸如“立
夏称人”、“夏至吃凉面”之类的特殊
习俗。

放河灯、吃水鸭

解暑送炎夏
按照周霞主任提示的养生要点，结合她提

到的适合秋季食用的食材，记者搜集整理了下
面这些养生食谱，如果您想亲自下厨做几道既
可口又对身体有好处的佳肴，买菜和烹调的时
候不妨参考一下，看看食用之后是否有相应的
功效。

责百合莲子汤

配料：干百合100克，干莲子75
克，冰糖75克。

做法：百合浸水一夜后，冲
洗干净。莲子浸泡4小时，冲
洗干净。将百合、莲子置入
清水锅内，武火煮沸后，加
入冰糖，改文火续煮40分钟
即可食用。

功效：安神养心，健脾和
胃。

责青椒拌豆腐

配料：豆腐1块，青椒3个，
香菜10克，香油、盐、味精各适

量。

做法：豆腐用开水烫透，捞出晾凉，切成1厘
米见方小丁。青椒用开水焯一下，切碎，香菜切
末。将豆腐、青椒、香菜及香油、盐、味精等搅拌
均匀，盛入盘内即可。

功效：益气宽中，生津润燥，清热解毒。对胃
口不开、食欲不振者尤其适合。

责芝麻菠菜

配料：鲜菠菜500克，熟芝麻15克，盐、香油、
味精各适量。

做法：菠菜去根洗净，在开水锅中滚烫一
下，捞出浸入凉水中，凉后捞出沥干水分，切成
段，放入盘内，分别加入盐、味精、香油，搅拌均
匀，再将芝麻撒在菠菜上即可。

功效：补肝益肾，开胸润燥。

责鲫鱼糯米粥

配料：鲫鱼1-2条，糯米30-45克，姜片适量。
做法：先将糯米加适量水煮粥,待粥将稠时,

将鲫鱼放入,粥好时,去鲫鱼骨,并放入适量的姜
末、葱花和盐、味精即可。

功效：该粥可作为病后体虚饮食调养法，尤
其适合脾虚食欲不振、消瘦乏力等症。

秋季养生吃点啥

这些食谱您不妨参考一下

处暑气温下降明显，昼夜温差
加大，人们一不小心就容易引发呼
吸道、肠胃炎、感冒等疾病，故有
“多事之秋”之说。中医专家提醒
市民，处暑时节后的养生重点是预
防“秋燥”。“秋燥症”主要表现
为皮肤干涩、鼻腔干疼或口燥咽干
等。

责易患病：咳嗽

据专家介绍，每年初秋，中医
门诊的患者都会增多，其中不少都
是气虚体寒的人，症状主要表现为
腹泻、咳嗽、感冒、鼻炎等。“秋
燥”最容易引发咳嗽。许多市民一
到秋天就咳嗽不止，不少患者以为
是喉咙炎症所致，殊不知正是被
“秋燥”“骚扰”的结果。

责易患病：腹泻

夏天过后，很多人脾胃功能相

对较弱，所以初秋天气转凉之后，容
易患上腹泻。建议初秋别吃口味太
重的食物，也不要暴饮暴食，少吃过
凉的食物及不好消化的食物。多吃
健脾祛湿养胃的食物，如用赤小豆、
薏米等熬的粥，就是方便又实惠的
滋补食品。因为肠胃喜湿不喜寒，所
以初秋应少吃冷饮和西瓜，以预防
胃肠道疾病。

责防“秋燥”，多喝水

经常在外锻炼身体的张阿姨
说，防“秋燥”，最好的方法就是多
喝水，可在白开水中加点儿盐或蜂
蜜，还可以适量吃一点儿梨等清
热、生津、养阴的食物。“很多年
轻人在初秋时，不注意补水，结果
嘴唇经常起皮。”张阿姨说，除了
身体需要补水外，处暑过后，晚上
气温比较低，睡觉的时候不要开空
调。“只有注意生活细节，身体才
不会出毛病。”

三伏天结束后，天气逐渐转凉，
昼夜温差也渐渐增大，但许多年轻
人还是穿着露脐装、超短裙、光脚
穿凉鞋……一系列伏天打扮仍在继
续。专家提醒，处暑过后，就应把
养生重点从防暑降温转移到防寒保
暖上来了，尤其要注意脐部和双脚
的保暖。肚脐是人体相对薄弱的地
方，周围的皮下脂肪较少，但末梢神
经却十分丰富，因此对外部的刺激
特别敏感，如若被冷风寒气刺激，便
容易出现腹痛、腹泻，甚至恶心、呕
吐等症状；而“寒从脚底生”的道理
也说明，秋季暖脚行动势在必行。

护脐暖脚这样做：
◆早晚温度低时，最好穿一件

长袖衣物。
◆夜间睡觉时要遮盖腹部，关

闭门窗。
◆日常生活饮水当以温开水为

宜，减少冷食冷饮的摄入。
◆每天睡前用40℃左右的热水

泡脚，坚持15-30分钟，能
有 效 改 善 血 液 循
环。

◆ 无 论
穿哪种类型
的鞋，都建
议 穿 上 袜
子，哪怕是
薄薄的丝
袜，也能
够 帮 双
脚御寒。

处暑过后护脐暖脚

秋季运动量不宜过大，宜选择轻松
平缓的项目。尤其是老年人、儿童和体质
虚弱者，以防出汗过多，阳气耗损。下面
介绍几种秋季适宜的健身运动。

爬山

爬爬山山可可以以增增强强心心、、肺肺功功能能，，增增强强抗抗
病病能能力力，，还还能能使使肺肺活活量量增增加加，，血血液液循循
环环增增强强，，脑脑血血流流量量增增加加。。秋秋日日登登高高，，
由由于于气气候候独独特特，，对对人人体体生生理理机机能能还还
有有特特殊殊的的益益处处。。

当当然然，，爬爬山山时时间间要要避避开开气气
温温较较低低的的早早晨晨和和傍傍晚晚，，速速度度要要
缓缓慢慢，，上上下下山山时时可可通通过过增增减减
衣衣服服达达到到适适应应空空气气温温度度的的
目目的的。。高高血血压压、、冠冠心心病病
等等患患者者更更要要量量力力而而
行行 ，，以以 防防 产产 生生 不不
测测。。

慢跑

这这是是一一项项很很理理想想的的
秋秋季季运运动动项项目目，，跑跑速速自自
定定，，跑跑程程不不限限，，能能增增
强强血血液液循循环环，，改改
善善心心肺肺功功能能;;

改改 善善 脑脑 的的
血血 液液 供供 应应
和和 脑脑 细细 胞胞
的的氧氧供供应应。。

一一 天天 之之
中中，，人人们们如如果果
有有11——22个个小小时时
到到室室外外呼呼吸吸新新
鲜鲜空空气气，，其其中中
抽抽出出4400分分钟钟左左
右右 进进 行行 慢慢 跑跑 ，，
不不仅仅会会少少染染疾疾
病病，，体体质质也也会会增增
强强，，精精力力也也会会日日
益益充充沛沛起起来来。。

骑自行车

据据近近年年来来研研究究
的的结结果果表表明明，，骑骑自自行行
车车和和跑跑步步、、游游泳泳一一样样，，
是是一一种种最最能能改改善善人人们们
心心肺肺功功能能的的耐耐力力性性锻锻
炼炼，，它它不不仅仅仅仅是是一一项项减减
肥肥运运动动，，更更能能令令心心灵灵愉愉
悦悦。。

冷水浴

冷冷水水浴浴就就是是用用55--2200℃℃
之之间间的的冷冷水水洗洗澡澡，，秋秋季季的的
自自然然水水温温正正是是在在这这一一范范围围
内内。。冷冷水水浴浴的的保保健健作作用用十十分分
明明显显，，可可以以增增强强人人体体对对疾疾病病
的的抵抵抗抗能能力力，，被被称称作作““血血管管体体
操操””;;还还有有助助于于消消化化功功能能的的增增
强强，，对对慢慢性性胃胃炎炎、、胃胃下下垂垂、、便便
秘秘等等病病症症有有一一定定的的辅辅助助治治疗疗
作作用用。。

需需要要注注意意的的是是，，患患有有严严重重
高高血血压压、、冠冠心心病病、、风风湿湿病病、、空空洞洞
性性肺肺结结核核、、坐坐骨骨神神经经痛痛以以及及高高
热热病病人人都都不不可可进进行行冷冷水水淋淋浴浴。。

（（新新华华））

运动

秋季健身宜轻松平缓

本版稿件采写
本报记者 邱建国

（署名除外）

三三伏伏走走 暑暑热热将将尽尽 早早睡睡早早起起喝喝粥粥进进补补
处处暑暑来来 一一夜夜秋秋凉凉 不不妨妨多多争争““蜂蜂””吃吃醋醋
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