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诗意桂林 立秋
二十四节气
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□本报记者陈静 张苑

　　盛夏的燥热余温未散，时序已经悄然更迭。立
秋，作为二十四节气中的第十三个节气，标志着暑
去凉来、秋序启新，是四季轮回里由“盛”转
“敛”的温柔拐点。
　　立秋仅为秋日开启的信号，并非酷暑即刻退
场，尤其在南方地区，气温回落缓慢、余热绵长，
形成了“秋已立，暑难消”的独特气候景致。立秋
藏于盛夏尾声之中，不似夏日骄阳炽烈，不似深秋
木叶萧瑟，是天地万物由肆意“生长”转向沉静
“收敛”的过渡之时。在古人看来，立秋有三候：
一候凉风至，二候白露降，三候寒蝉鸣。
　　在桂林，每年的立秋时节也是如此。立秋之
后，层层褪去天地燥热，为这座山水之城捎来初秋
独有的清爽与沉静。
　　千百年来，立秋浸润着华夏农耕文明的深厚底
蕴，沉淀着历代文人的诗意雅韵，承载着民间代代
相传的岁时习俗与养生智慧，在桂林山水的滋养
下，更藏着独属于南国初秋的温柔与丰盈。

溯源秋韵：千秋文脉，诗韵立秋

　　立秋的诞生与传承，深深植根于华夏上古农耕
文明，是古人观天象、察物候、顺天时的智慧结
晶。“秋”最早出现于《殷虚书契后编》，其中的
甲骨卜辞写道：“今秋我入商”。立秋意味着夏秋
之交，因此古人非常重视这个节气。据《礼记·月
令》记载，在周代，立秋这天，天子会亲自率领文
武百官到西郊设坛迎秋，举行祭祀秋神的仪式，并
下令武将“选士厉兵，简练桀俊，专任有功，以征
不义”。
　　到了汉代，《后汉书·礼仪志中》记载：“夜
漏未尽五刻，京都百官皆衣白，施皁领缘中衣，迎
气于白郊。”仪式结束后，百官再换绛色朝服，一
直穿到立冬。
　　立秋也寓意着丰收季的开始。此时的桂林大
地，正渐次铺开一幅秋收的画卷。在桂林平乐县，
平乐镇月城村的桂花梨喜获丰收，饱满圆润的果实
撑满了套袋，空气中弥漫着清甜果香；大发瑶族乡
的黄皮果金灿灿，在阳光下闪烁着诱人光泽；二塘
镇茶林村的田垄间，豆角藤蔓郁郁葱葱，饱满的豆
角垂挂着……而绿意盎然的灵川县，稻田里一片青
葱，与青山河流相映成趣。乡村里，村民们会在立
秋这天举行“尝新”仪式，将刚收获的稻谷、玉米
等五谷杂粮做成美食，祭祀祖先，感念自然的馈
赠。在资源县，立秋前后最盛大的民俗盛事当属传
统河灯节——— 这一民俗根基可追溯至唐宋时期，
2014 年入选国家级非物质文化遗产代表性项目名
录。每年此时，“万盏河灯漂资江、千首山歌响山
城”，人们放祈福河灯、听原生态山歌、品特色美
食，在丹霞风光中感受桂北多民族交融的独特民俗
魅力。
　　秋天的启幕，也开启了文人墨客的灵感。相
传，唐代诗人令狐楚客居桂林时，恰逢立秋，写下
《立秋日》一诗：“平日本多恨，新秋偏易悲。燕
词如惜别，柳意已呈衰。事国终无补，还家未有
期。心中旧气味，苦校去年时。”诗中借桂林秋景
寄托羁旅乡愁，为这座南国山水之城留下了一份千
年前的立秋心绪。同代诗人宋之问在桂林写下“桂

林风景异，秋似洛阳春”，道出了桂林
秋日别具一格的温润——— 虽已入秋，
却不似北国萧瑟，反而留存着几分
春意。

立秋习俗：顺时敛阴阳，润燥安度秋

　　在我国南方，立秋之日素有“啃秋瓜”之俗，
即多吃西瓜以防秋燥，久之成习。民国《首都志》
记载：“立秋前一日，食西瓜，谓之啃秋。”在桂
林，人们也延续着这一传统，立秋当天吃西瓜、香
瓜、桃，寓意“啃掉”暑气，迎接秋凉。
　　立秋之后，雨雾渐少、天气干爽，南方乡村迎
来“晒秋”景致。在桂林部分瑶族村寨，红辣椒、
黄玉米、南瓜、稻谷错落铺展于庭院晒台，斑斓作
物与古朴木楼相映成趣，寄托着农人对丰年的殷殷
期盼。
　　近年来，顺应节气养生在桂林渐成风尚。立秋
前夕，七星区一家社区卫生服务中心适时推出“元
气针灸”，吸引不少市民体验。中医认为，此时夏
秋交界，阳气渐收，阴气渐长，虽名入秋，但“三
伏”余热未消，形成“余暑+伏湿+初燥”三邪交
织的特殊时节。盛夏耗气伤阴，人体正气偏弱，故
立秋之际易感身重困倦、秋乏嗜睡、口干咽干、皮
肤干涩、虚火反复等不适。
　　“贴秋膘”则是南北通用的立秋民俗。盛夏酷
暑熏蒸，人们多食欲不振、饮食清淡，耗损气血、
身形清瘦，俗称“苦夏”。立秋一到，秋风送爽，
胃口渐开，民间便悬秤称人，若身形消瘦则适时进
补。在桂林，“贴秋膘”的方式颇具本地特色———
不急于一时的厚味滋补，而是以温润清补徐徐
养身。
　　立秋养生，贵在“顺时收敛、滋阴润燥”。起
居方面，宜早睡早起，早睡可收敛日间耗散的阳
气、滋养体内阴液，早起则可吸纳清晨秋气、舒展
肺气；初秋昼夜温差悬殊，切忌贪凉卧风，夜间需
护住腰腹、关好门窗，以免冷风侵袭引发感冒或肠
胃不适。饮食方面，秋燥易致口干舌燥、咽喉干
涩、皮肤干燥，日常应以清淡滋阴、生津润燥为
主，多食莲藕、雪梨、百合、银耳、山药、莲子等
时令清润食材，健脾养胃、润肺生津；“贴秋膘”
不可急于求成、暴饮暴食，过量辛辣油腻食物反会
加重脾胃负担，违背秋日养生之道。情志方面，中
医有言“秋应于肺，悲则伤肺”，秋日草木渐枯，
易生萧瑟低落之情，重在养心静气，多出门亲近自
然、沐浴秋风，舒缓情绪、消解烦闷，以护肺气通
畅、身心安宁。运动方面，初秋宜缓不宜烈，可选
择散步、慢跑、太极、八段锦等舒缓运动，适度舒
展筋骨、疏通气血，避免大汗耗阳伤津，方能固本
培元、养护元气。

寻味立秋：人间烟火，食知秋意

　　四时有序，食随节至。立秋的人间风味，藏在
缤纷鲜果的清甜里，也蕴于温润食补的烟火中。恰
逢各类秋日鲜果集中上市，色彩斑斓、鲜甜多汁，
搭配温润滋补的靓汤与润燥甜品，构成了专属立秋
的时令滋味。
　　近日，记者走访桂林城区多处农贸市场，各类
秋日时令鲜果扎堆上市，为微凉天气注入满满的鲜
活烟火气。紫黑饱满的葡萄果肉晶莹剔透、汁水丰
盈，桂林的葡萄采摘期可持续到 9 月，巨峰、阳
光玫瑰等品种应有尽有；金黄圆润的秋梨水润甘
甜，是清热润肺、舒缓秋燥的天然佳品。此外，脆
甜爽口的冬枣、粉嫩多汁的蜜桃接连成熟上市。在
平乐县，桂花梨的丰收让果农脸上洋溢着喜悦；在

龙胜各族自治县，立秋时节山野间弥漫着日渐浓
郁的果香，“八月炸”也迎来了最甜美的时节。
一口原生自然的清甜，褪去盛夏残余暑气、抚平
初秋躁意，让人在缕缕果香之中，真切感受桂林
初秋的温柔韵味与岁月丰盈。
　　在桂林，素有“立秋喝汤，四季安康”的说
法，夏秋交替之际，一碗温润老鸭汤是桂林人立
秋进补的首选。傍晚时分，记者走进桂林铁西社
区一家老鸭汤店，店内热气氤氲、香气袅袅，不
少市民专程前来打卡尝鲜。据店家介绍，夏日生
长的老鸭肉质紧实、性味甘凉，不温不燥、补虚
不腻，完美适配立秋“余暑+除燥”的特殊气候。
老鸭搭配白果等清润食材文火慢炖数小时，汤色
清亮醇厚，肉质鲜嫩软烂，汤汁清甜回甘、润而
不腻。常喝老鸭汤可滋阴清热、祛除伏湿，补齐
盛夏耗损的气血元气，相较于重油重盐的厚重进
补，这道本地靓汤清润温和、养胃健脾，老少皆
宜，是桂林人温柔“贴秋膘”、安稳度秋的地道
食补。除了白果老鸭汤，桂林还有一道八宝荷叶
鸭堪称经典，鸭肚内放入提前爆炒过的栗子、冬
菇、咸蛋黄，封好后与鸭汁同烹，滋味醇厚。此
外，啤酒鸭、醋血鸭等也是桂林人秋日餐桌上少
不了的风味——— 正如本地人所言，“春孵鸭，秋
肥膘”，秋季的鸭子个头大、肉质紧实鲜嫩，正
是食鸭的最佳时节。
　　初秋燥气初生，温润清甜的滋补甜品也是立
秋养生的绝佳选择。下午时分，位于桂林龙隐路
的一家甜品店里，各式糖水令人流连。银耳莲子
羹软糯银耳搭配清甜莲子、红枣慢炖，胶质浓
郁、清甜润口，可滋阴润肺、补水防燥，改善初
秋口干、皮肤干涩等问题；百合雪梨汤清润回
甘，中和秋燥、舒缓咽喉不适；山药桂花羹绵密
温润、健脾养胃，温和调养换季虚弱脾胃。这些
时令甜品不燥不腻、清甜适口，一口清甜，足以
治愈夏末秋初的所有烦闷。
　　立秋，是四时流转的温柔拐点，是万物沉淀
的崭新开篇。它藏梧桐落叶的诗意，载千年文脉
的厚重，融民俗烟火的温情，含顺应天时的养生
智慧。不疾不徐，不骄不躁，以一抹清浅秋意，
消解盛夏热烈，铺垫深秋丰盈。愿我们在温柔初
秋，收敛浮躁心境，养护身心本真，顺应时序、
不负秋光，在清风秋韵中，静待万物成熟、岁月
安然。

    扫扫一一扫扫，，观观看看立立秋秋节节气气的的
美美食食美美景景。。


