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尽管立秋过后还有一伏，炎热并没有过去，秋老虎依
然厉害。但是，毕竟节气到了，秋天到来了。最明显的节
气征候，是树上的叶子再没有春天那样碧绿，也没有夏天
那样旺盛，而在悄悄地转黄，甚至开始飘落。过去有句成
语，叫做叶落知秋。秋天，意味着大自然的生命开始一个
新的轮回。

说起“叶落知秋”这个成语，忽然想起已故北大教授
吴小如先生讲他父亲吴玉如先生的一段逸事，说吴玉如先
生当年讲课时测试学生文学智商，出的试卷上有这样一道
填空题：一叶落 （ ） 天下秋，填“而”字满分，填“知”
字及格，填“地”字不及格。“而”是虚词，有想象空间；

“知”是实词，太实了；“地”，叶子不落在地上还能落在天
上吗？太糟了，肯定不及格。这道填空题，依然可以作为
今天的试题，在立秋之日考考我们自己，应该算是关于立
秋文化最简单却也最有意思的测试。

关于立秋文化，和树叶相关的还有很多。比如，在过
去的老北京，立秋之日，讲究头上要戴楸叶。当然，是为
了取楸和秋字的谐音，表示与秋共舞的意思。不过，也说
明树叶和立秋的关系确实密切。春天，小孩子或姑娘会在
头上戴花，但是，立秋，是不会戴花的。并不是这时节里
已经没有春天那样多的花，立秋前后，正是栀子花、茉莉
花和芙蓉花开得旺盛的时候，只是，人们不会选择花来戴
了，因为和节气不符。这就是节气的厉害，它在千百年中
将习惯固化下来，代代相传，成为一种民俗。

关于立秋的民俗，除了戴楸叶，还有很多。比如，贴
秋膘，吃瓜果，不能再喝生水。戴楸叶的传统如今已经消
失，但是，后三者依然存活在人们的生活之中。

不能再喝生水，是说夏天天热喝点儿生水还行，但节
气到了立秋，这时候的生水叫做“秋头水”，喝了会闹肚
子，还会生暑痱子。这在明朝的 《帝京景物略》 中就有记
载。

吃瓜果，当然是说这季节正是瓜果上市的时候，可
以趁机多吃一些。这里的瓜，指的不仅是西瓜和香瓜等甜
瓜，还包括黄瓜、丝瓜和苦瓜，都应该是多吃而益善。在
天津，听天津人说吃西瓜叫做喝瓜，觉得这个“喝”字非
常形象，比北京人说的吃西瓜有气魄。香瓜，我觉得北京
的品种在退化，要吃还得吃东北的。在北大荒插队的时
候，一年四季最美的时候，是立秋过后到瓜园摘香瓜吃。
那种绿皮和白皮里藏着金黄色瓤的香瓜，即使不打开，放
在屋子里也会满室飘香。至于说丝瓜和苦瓜，自然是南方
的好，但是，要吃秋黄瓜，还是属北大荒，起码是东北
的，别看没有北京黄瓜长得那样苗条，粗粗的，有些五短
身材，但有一种清香味儿。

“贴秋膘”，讲究的是夏天人体消耗很大，要在立秋时
补充一下营养。对于北京人，“贴秋膘”，讲究的是要吃涮
羊肉。在我们老院里，那些老街坊常说，立秋之后，就是
家里再穷，哪怕是袜子露出了脚后跟了，也得吃一顿涮羊
肉。那时候，在我们的大院里，住的大多是普通人家，吃
一顿涮羊肉是一年里少有的享受，这是托了立秋这个节气
的福。

在我们大院里，别看家家不富裕，但是关于节气的穷
讲究可不少。立秋前后，是大院里夜来香开得最盛的时
候。那时候，富裕的人家会养上一盆茉莉花，大街上，也
会有卖茉莉花的。但是，我们大院的街坊们说茉莉花娇
贵，不好养，还是夜来香好养，就像指甲草一样，不用花
盆，往墙角旮旯里撒上籽就能活。夜来香浓郁的香味，像
长了翅膀一样，满院子飞翔，成为我童年关于立秋最美好
的记忆。

立秋夜来香
肖复兴

立秋夜来香
肖复兴

乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一扇风。

睡起秋声无觅处，满阶梧桐月明中。

立 秋
刘 翰（南宋）

□诗意·立秋

萧 华书

□节气·民俗

立秋为何要“贴秋膘”？
熊慕东
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“ 立 秋 之 日 凉 风
至”，作为一个季节类节
气 ， 立 秋 是 秋 天 的 开
始。熬过了漫长的炎炎
夏日，人们有了食欲，
所以立秋的民俗多与吃
有关，尤其是吃肉。

吃红烧肉“贴秋膘”吃红烧肉“贴秋膘”

立秋，是由来已久的传统节时。早在周代，逢立
秋那日，天子亲率三公九卿诸侯大夫到西郊迎秋，举
行祭祀仪式。汉代沿承此俗，并杀兽以祭，表示秋来
扬武之意。

民间则有在立秋时占卜天气凉热的风俗。东汉崔
宴 《四民月令》：“朝立秋，冷飕飕；夜立秋，热到
头。”从唐宋时起，有在此日用秋水服食小赤豆的风

俗：取7粒至14粒小赤豆，以井水吞服，服时要面朝
西，这样据说可以一秋不犯痢疾。

清朝，民间还流行在立秋这天以悬秤称人，将体
重和立夏时对比来检验肥瘦，体重减轻的话就叫“苦
夏”。

立秋这天洗澡方面很讲究。有的地方要在太阳出
来之前洗，有的地方要用太阳晒过的水洗，有的地方

这天还忌讳洗澡。
这些讲究都有一个共同的目的：为了不生秋痱

子。因为在立秋后还有“秋老虎”一说，还会热上
一段时间，所以盛夏的一些如痱子等疾病还会存
在。

比如，老苏州人在立秋这一天，就有早上洗温水
澡的传统。有的时候，还会从院子里的薄荷树上剪下
数片薄荷叶，放在泡澡水里。

另外，因为立秋是要庆祝的节日，所以宋人笔记
《东京梦华录》中记载：“立秋日，满街卖楸叶，妇女
儿童辈，皆剪成花样戴之。”戴楸叶的习俗，今天在
胶东、鲁南一些地区仍有保留。

赤小豆、井水服，洗澡为防秋老虎

立秋，民间素有“贴秋膘”的习俗。伏天人们胃
口差，不少人都会瘦一些。瘦了当然要补了，办法就
是到了立秋吃味道厚的美食，首选吃肉。

这个习俗在北方尤其盛行。比如，老北京的四合
院人家，立秋时多炖肉、烧鱼、炖鸡鸭，其肉多烹制
成红烧肉、白切肉或自制酱肘子肉，也有这天吃肉或
螃蟹肉馅或瓜馅饺子的。

讲究的文人墨客名伶有“要吃秋、有爆肚”之
俗，吃爆肚有养脾胃之功效，盛行于清末民国初年。
北京人吃爆肚讲究去东安市场、大栅栏的门框胡同和
东四牌楼等地，那儿有著名的爆肚冯、爆肚满等，他
们的爆肚制作精细，肚嫩佐料唯美。

著名作家鲁迅、巴金、丁玲等名人曾是门框胡同
的常客，戏剧名伶梅兰芳、马连良、李万春、小白玉
霜等也都很喜欢吃爆肚。

北京、天津、河北等地在这天吃炖肉别提多讲究

了。家里的主妇要到市场上买一大块非常新鲜的猪后
臀尖肉，回到家里洗净。在炉子上坐好了锅，里面除
了切成方块的肉和水以外，还要放上葱、姜、蒜、花
椒、大料、料包、大酱、盐等，用文火炖。

在这里面的料包可不简单，它是由丁香、肉桂、
桂皮、香叶、木香、凉姜、白芷、陈皮、豆蔻、砂
仁、桂圆、小茴香、甘草等 20 多种中草药香料组成
的，炖出来的肉香味扑鼻。可以说在这一天里，整个
城市完全沉浸在炖肉的香味里。

其实立秋这天吃炖肉，除了久远的风俗习惯以
外，对养生保健也是大有好处的。因为夏天太热，
人们会不自觉地偏食，这对人体的生态平衡是非常
有害的，往往还会对人体的内分泌和生物机能造成
影响。

而就在立秋的时候，人们用吃炖肉的方法解决了
这个问题，在体内既补充了必要的营养如脂肪、蛋
白质以及多种微量元素，又起到了增强肌体抵抗能力
的作用。同时，料包内的各种中草药的中和，对人体
更是起到了祛瘟除湿、平补平泻的疗效。所以说，立
秋吃炖肉既解了馋，又起到了保健和养生的作用，何
乐而不为呢？

红烧肉、爆肚冯，解馋之余还养生

除了“贴秋膘”，立秋时吃其他的东西，可以统
称为“啃秋”，有些地方也叫“咬秋”。

“咬秋”和“咬春”之俗一样自古有之。清代张
焘在 《津门杂记·岁时风俗》 中记载：“立秋之时食
瓜，曰咬秋，可免腹泻。”

这习俗在北京、天津、河北一带曾很流行，人们
在立秋的前一天将南瓜、北瓜、茄脯及香薷汤放在庭
院中晾一天，于立秋日吃下，有消除暑气避免得痢疾
腹泻的作用。

天津讲究在立秋这天吃西瓜或香瓜，称“咬
秋”，寓意炎炎夏日酷热难熬，时逢立秋，将其咬住。

在北方和江南一些地方立秋有吃西瓜之俗，西瓜
有清暑气祛积淤的作用。比如江苏等地就在立秋这天

吃西瓜以“咬秋”，据说可以不生秋痱子。
在浙江等地，立秋日取西瓜和烧酒同食，民间认

为可以防疟疾。城里人在立秋当日买个西瓜回家，全
家围着啃，就是啃秋了。而农人的啃秋则豪放得多。
他们在瓜棚里，在树荫下，三五成群，席地而坐，抱
着红瓤西瓜啃，抱着绿瓤香瓜啃，抱着白生生的山芋
啃，抱着金黄黄的玉米棒子啃。啃秋抒发的，实际上
是一种丰收的喜悦。

还有些地区立秋有吃鸡蛋、吃秋桃子、吃豆腐渣
的食俗。杭州大人小孩子每人都要吃一个秋桃，吃完
还要把桃核留起来，待到除夕那天晚上将桃核扔入火
炉烧成灰烬，认为来年可免除瘟疫。

山东的一些地方，比如青岛、莱西等地区曾流行
吃用豆末青菜做成的豆腐渣，并有“吃了立秋的渣，
大人孩子不吐也不拉”的俗语。

你吃桃、我啃瓜，也有人吃豆腐渣

按传统历法，立秋是七月的节气。但按公历，立
秋 一 般 在 8 月 7-9 日 之 间 ， 这 时 太 阳 到 达 黄 经
135°。今年立秋交节时刻是8月8日4时01分。

我们先看元稹的《咏廿四气诗·立秋七月节》：不
期朱夏尽，凉吹暗迎秋。天汉成桥鹊，星娥会玉楼。
寒声喧耳外，白露滴林头。一叶惊心绪，如何得不
愁？

古代将立秋分为三候：“一候凉风至，二候白露
生，三候寒蝉鸣。”即立秋头 5 天刮风时人们会感觉
到凉爽，因为这时的风已不同于暑天的热风了；中5
天，大地上早晨会有白色露水产生；后5天，蝉也开
始鸣叫了 （古人认为蝉感阴而鸣，故称寒蝉）。元稹
的诗把前两候的物象写了进去，还写到了七夕的牛郎
织女。

至于“一叶惊心绪”，古人认为，一到立秋，梧
桐树就开始落叶，甚至这还成了立秋的标志。据记
载，宋代时国家有“迎立秋”仪式。立秋这天，皇宫
里要把栽在盆里的梧桐移入殿内，百官到场等候，立
秋的时辰一到，太史官便高声奏道：“秋来了！”这
时，梧桐会应声落下一片叶子。因此还留下了“一叶

落知天下秋”的成语。
立秋这天，民间有“贴秋膘”的习俗，吃一些炖

肉、烤肉、红烧肉等，补一下由于夏天苦夏造成的营
养不足，还有吃瓜果“咬秋”、祭祀土地神等活动。

农事也进入秋收的准备阶段，民谚有“立秋十天遍地
黄”“立秋三场雨，秕稻变成米”的说法。

其实就中国大部分地方来说，立秋只是进入名义
上的秋天，气象学以连续5天的日平均气温降到22℃
以下作为秋季开始，按这个标准，中国很少有在立
秋就进入秋季的地区，各地天气还是很热的，人称

“秋老虎”。所以传统历法还规定，三伏中的“末
伏”必须在立秋之后，为“立秋后第一个庚日”。
今年立秋后第一个庚日是 8 月 12 日庚申，所以这天
为末伏。

前面“大暑”篇我们提到，夏、秋的交接是“火
克金”。不过到了末伏，火很快就要克不住金了，秋
天真要来临了。我们可以欣赏一首唐朝刘禹锡的《早
秋集贤院即事》，感觉一下凉爽：

金数已三伏，火星正西流。树含秋露晓，阁倚碧
天秋。灰琯应新律，铜壶添夜筹。商飙从朔塞，爽气
入神州。

“火星”指大火，周历“七月流火”，正是秋天来
临的时节。后面说：秋风 （商飙） 浩荡，全国南北都
凉爽起来了！

□节气·物候

立秋——末伏夏尽 凉风渐至
王玉民

“咬秋”习俗

立秋时节


