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“故园应露白，凉夜又秋分。”
《2021年中国天文年历》显示，北京
时间 9月 23日 3时 21分迎来秋分节
气。此时节，天高云淡，露冷风清，
凫雁高去，桂蕊飘香。

历史学者、天津社科院研究员罗
澍伟介绍说，每年公历的9月22日、
23日或 24日，太阳到达黄经180度
时，为秋分节气的开始。秋分和春分
一样，都是古人最早确立的节气之
一。这一天，阳光直射赤道，不但等
分了昼夜，而且平分了春、秋二季，
因此命名为春分和秋分。

秋分一到，标志着我国绝大部分
地区正式进入凉爽的秋季，昼短夜
长、凉意日浓，特别是夜晚，一夜凉
过一夜，再加上南下的冷空气与逐渐
衰减的暖湿空气相遇，会产生一次次
的降水过程，气温也随之下降，正所
谓“一场秋雨一场寒”。此时节，蛰虫
开始筑巢准备冬眠，大雁、燕子等候
鸟也成群结队从塞北飞往江南。

秋分时节，虽然气温逐渐降低，
但金风送爽，空气清新，谷穗低垂，
果树飘香，到处弥漫着成熟的喜悦，
因为一年一度的收获季节又来到了。

“2018年，国家把秋分定为‘中
国农民丰收节’，至今已历三届。随着
第四届‘中国农民丰收节’即将到
来，全国各地又将展开一系列具有地
域和民俗特征的庆祝活动，一幅幅

‘庆丰收、晒丰收、话丰收、享丰收’
的美丽画卷，将在大江南北徐徐铺
开。”罗澍伟说。

随着秋分的到来，公众应如何养
生保健？罗澍伟结合民间传统和养生
专家的建议说，此时节，昼夜温差加
大，一方面要根据天气变化，及时添
衣加被，一方面还要依个人身体状

况，开始耐寒锻炼，即民间所说的
“春捂秋冻”；与白露时节的防温燥不
同，秋分时节需防凉燥，宜常食甘润
生津和清降肺气的新鲜果蔬，如苹
果、秋梨、柑橘、柿子、山楂、葡
萄、百合、莲子、银耳等；此时节，
人体的“阴精阳气”正处于收敛内养
阶段，因此宜早睡早起，多选慢跑、
瑜伽、太极等轻松平缓的运动项目，
以提升阳气，抵御病邪；由于日照逐
渐减少，人的情绪往往受到影响，要
注意保持乐观情绪，学会自我调养，
以喜胜忧。 据新华社

桂蕊伴秋色 寒暑喜均平

秋收的最佳时期

秋分是二十四节气中第十六个节
气，为农历八月的中气。秋分的

“分”字，古代的字形是中间一把
刀，两边是被切成两半的物体，即把
一件物体一分为二之意。《月令七十
二候集解》云：“分者，半也。此当
九十日之半，故谓之分。”秋季 90
天，秋分日正好秋季一半之时，故得
名。

秋分日不仅是秋季之半，也是昼
夜平均的日子。一年中唯有春分和秋
分两天有这种现象。此后便是昼长夜
短或昼短夜长。古人认为，这两天是
阴阳二气转换的关键节点。因日月代
表阴阳，故古人于春分日祭日，于秋
分日祭月，以祈求风调雨顺，五谷丰
登。

二十四节气中，“四时八节”（立
春、立夏、立秋、立冬、春分、秋
分、夏至、冬至）是最重要的时间节
点，其中春分和秋分与农业生产的关
系最为密切。

古人云：“春耕、夏耘、秋收、
冬藏，四者不失时，故五谷不绝，而
百姓有余粮也。”农业生产以不失时

为本，春华秋实，春种秋收，是万古
不变的自然规律。而秋分前后，正是
秋收的最佳时期。虽然我国幅员辽
阔，不同地区的农作物成熟时间也不
同，但把“丰收节”定在秋分日是很
恰当的。

古代的“丰收节”

古代与农业相关的节日，主要是
春社和秋社。所谓“社”，就是祭祀
土地神。汉代 《风俗通》 解释说：

“社者，土地之主。土地广博，不可
遍敬，故封土以为社而祀之。”春社
是在立春后第五个戊日，多在春分前
后，又名春社日。秋社是在立秋后第
五个戊日，多在秋分前后，又名秋社
日。

在古代，每逢社日，从官方到民
间，都举行隆重的祭祀仪式。其中国
家祭祀用“太牢”，献祭牛、羊、猪
三牲。地方祭祀用“少牢”，献祭
羊、猪。

民间则敲锣打鼓，抬着猪羊，提
着各种供品，聚在土地神庙前，焚香
祭拜。祭毕按户分肉，并在庙前聚餐
欢饮。还有迎神赛会、舞草龙、擂
鼓、对歌等娱乐活动，日暮方归。城
里人则互赠社酒、社糕，请客吃社
饭。

这些习俗流行已久，南北朝宗懔
的《荆楚岁时记》云：“社日，四邻
并结宗会社，宰牲牢……先祭神，然
后享其祚。”

宋人孟元老《东京梦华录》云：
“八月秋社，各以社酒、社糕相赍
送。贵戚宫院以猪羊肉、腰子、奶
房、肚肺、鸭饼、瓜姜之属，切作棋

子片样，滋味调和，铺于板上，谓之
社饭，请客供养。”

虽然春社和秋社的活动都是以祭
祀土地神为主，但主题略有不同。因
春社正在春种之时，故人们主要是祈
求土地神保佑农业丰收。秋社在秋收
之时，故人们祭祀土地神主要是表达
感恩酬谢之情。这种区分，即所谓

“春祈秋报”。
从传统习俗来讲，秋社其实就是

古代的“丰收节”。如果把当代的中
国农民丰收节定在秋社日也未尝不
可。

选择秋分容易记住

但为何把“中国农民丰收节”定
在秋分日而不是秋社日？原因有两
个：

“秋社日”在立秋后第五个戊
日，计算比较复杂，且时间不固定，
对习惯使用公历的现代人来说很难记
住是哪一天，而把丰收节定在每年的
秋分日，就很容易记住；古代的秋社
日以祭祀酬谢土地神为主，一些娱乐
活动带有赌博性质，这些都不符合现
代节日的要求。

我国自设立“中国农民丰收节”
至今，已举办了三次庆祝活动。今年
的主题是“庆丰收、感党恩”。长江
经济带11省市将分别打造具有鲜明
地域特色的重点节庆活动，四川德
阳、湖南长沙、浙江嘉兴分别代表长
江上中下游，承担中国农民丰收节组
委会层面的三个主场活动。由组委会
发起的丰收节金秋消费季活动也于9
月7日在北京启动。

据《广州日报》

丰收节为何设在秋分

在传统观念中，相对于其他节
气，“两至”“两分”是比较受重视
的。北京民俗学会秘书长高巍表示，
秋分曾是传统的祭月节，皇帝要举行
仪式祭祀月神，当中还会有乐舞表演
等酬神项目。与春分的习俗相同，人
们在这一天还会玩儿“竖蛋”游戏。

秋分曾是传统祭月节
皇帝举行仪式祭月神

提到秋分，古籍《春秋繁露·阴
阳出入上下篇》有这样的记载：“秋分
者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑
平。”秋分后的天气特点亦十分明显：
气温迅速下降，早晚温差更大。按照
传统说法，秋分后意味着阳气下降、
阴气上升，过去曾认为到了秋天即意
味着“阴阳不和”，其实都是自然现
象。

旧时，秋分曾是传统的祭月节，
在这一天要祭月神。高巍说，
这与传统自然崇拜中的月亮崇
拜有关系，“古时祭月神是列入

国家典制的。明代北京城建立后，便
设置了日坛、月坛等，在不同时期进
行祭祀，如春分祭日之类”。

偶尔，皇帝会委托相关大臣代理
进行祭祀，比如负责礼仪的官员，但
一般会亲自前往。因为过去都认为，
人间的最高统治者如果能代表百姓去
祭祀，才能显得虔诚。

“就祭祀内容来说，首先要准备如
香烛、蜡扦等礼器，并奉上猪牛羊之
类作为献品，仪式规格等级均高于民
间。”高巍介绍，这些准备工作完成
后，皇帝还需行礼，并举行乐舞表演
作为酬神项目以表达虔敬之情。

某些地区“吃秋菜”
民间玩“竖蛋”游戏

秋分到来，人们在饮食方面也有
讲究。据公开资料显示，在岭南地区
的某些地方存有这样的习俗——秋分

吃“秋菜”。“秋菜”
是一种野苋菜，乡人

称之为“秋

碧蒿”。逢秋分那天，全村人都去采摘
“秋菜”。

饮食之外，秋分时节的游戏也
有，但并不多。值得一提的是民间流
行的“竖蛋”游戏，玩法简单易行、
富有趣味：挑选一个光滑匀称的新鲜
鸡蛋，轻手轻脚地在桌子上把它竖起
来。固然失败者颇多，但也有人成

功。高巍分析，这有可能是因为秋分
属于南北半球昼夜均等的日子，地球
地轴与地球绕太阳公转的轨道平面，
刚好处于一种力的相对平衡状态，有
利于将蛋竖起来。

“竖蛋”游戏并不是秋分独有的习
俗，在春分这一天人们也会玩儿这个
游戏。 据中国天气网

秋分曾是祭月节

古代社日的习俗丰富多彩，人
们变着花样庆祝这一丰收的好日
子。

对于官方来说，社日有非常隆
重的礼仪，程式严格繁复，每个环
节都有详细的规定。以清代为例，
必须要皇帝亲临，在社稷坛上敷五
色土，奏乐起舞，经迎神、上香、
奠玉帛、三献、祝告、饮福受胙
（饮福酒并接受胙肉）、三跪九拜、
送神、望燎等过程之后，才算是成
礼。活动完毕后，主持者或者皇帝
会把祭肉分给百姓和臣下，寓意着
共同享有风调雨顺的好福气。

相比之下，民间过社日的习俗
就丰富有趣多了。《荆楚岁时记》
记述了在社日老百姓们的“活动流
程”：“四邻并结综合社，牲醪，为
屋于树下，先祭神，然后飨其胙”。

赛神是其中最为重要的一项活
动。唐代张籍的《江村行》有云：

“一年耕种长苦辛，田熟家家将赛
神。”所谓赛神，就是百姓以歌
舞、鼓乐、演戏的方式酬谢社神，
庆祝丰收。陆游在 《赛神曲》 中
说：“嘉禾九穗持上府，庙前女巫
递歌舞。呜呜歌讴坎坎鼓，香烟成
云神降语。”获得秋季丰收的农
民，手持收获的稻穗来到庙宇酬报
社神，击鼓讴歌，女巫翩跹起舞，
庆祝一年辛苦劳动之后的大丰收。

社日还是个畅快饮酒的日子。
在这一天，男女老少会欢聚在一
起享受宴聚，无拘无束饮酒放歌。
据说社酒有聪耳明目的功效，清代
孔尚任在《节序同风录》中说，用
社酒洗眼睛，可以提高视力；《永
州府志》记载，在这一天喝酒，甚
至可以治疗耳聋。因此，人们无不
尽情畅饮，以至在出现“家家扶得
醉人归”的情形。

除了社酒外，百姓还会自制社
肉、社饭、社糕、社果等，分而食
之，共庆丰收。社肉又称福肉，据

说吃了就能得到社神的福祐，小孩
子吃了社肉还能增强语言功能。社
糕以面、米制成，在发酵好的面粉
中加入果仁、蜂蜜、白糖，然后上
蒸笼，社糕就做好了，是老人和孩
子都喜爱的食物。社果是用可食青
草汁和面制成的，和我们如今吃的
青团较为相似。

社日期间，除了吃美食、饮美
酒，还有一项最大的福利——放
假。“社日令男女辍业一日，否则
令人不聪。”这一天，辛苦了很久
的官吏可以放假，“山君多暇日，
社日放吏归”；终年操持家务的妇
女也要放下针线活，“今朝社日停
针线，起向朱樱树下行”。当然，
社日里最高兴的还是小孩子，“太
平处处是优场，社日儿童喜欲
狂”，他们不用上学，可以光明正
大地尽情玩乐。人们敲着社鼓，儿
童们在庆祝活动中嬉戏玩耍，到处
是一派喜庆祥和的景象。

据中央纪委国家监委网站

古代的“丰收节”

从2018年开始，每年的秋分被设为“中国农民丰收
节”，以此庆五谷丰登、国泰民安。其实，庆祝丰收的节日
在我国古已有之，而且节日习俗也甚为丰富考究。一起来走
近古人的生活，且看他们是如何“稻花香里说丰年”的。

中国是传统的农业国家.在生
产力低下的古代，人们认为农作
物丰收是各方神灵共同作用的结
果。因此，自形成氏族部落起便
有了祭祀土地和稻谷之神的传
统。土地之神为社，稻谷之神为
稷，土地和稻谷是人民赖以生存
的根本，因此在古时，“社稷”一
词代指为国家，这个词也一直沿
用至今。

《孝经·援神契》中记载：“社
者，五土之总神。土地广博，不可
遍敬，而封土为社而祀之，以报功
也。”可以说，社是被百姓尊崇的
众多土地之神的代表，来接受农民
的祭祀。早先的土地神只是神灵，
后来逐渐人格化，叫社公，俗称土

地爷，其配偶神叫社母，俗称土地
奶奶。

祭祀土地神的日子叫社日，春
秋各有一个，即春社和秋社，大体
在春分或秋分前后。春社与秋社祀
神的功能有所不同，春社主要是祈
求土地神保佑农业丰收，秋社则以
收获报答感谢土地神，即所谓的

“春祈秋报”。秋社是丰收后的庆
典，辛苦一年的人们终于可以放松
下来，心情自然非常愉悦。因此，
秋社往往较春社要隆重、热闹得
多。南朝梁宗懔的《荆楚岁时记》
就说：“秋分以牲祠社……盛于仲
春之月。”而这个以庆祝丰收为主
题的秋社，实际上就是中国古代的

“丰收节”。

古人在“丰收节”做什么

古代“丰收节”叫什么

《驴驮丰收图》 黄 胄 作

《丰收图》 关 良 作

祭月（资料图片）。

秋分是硕果累累的丰收时节，将“中国农民丰收
节”设在秋分是对中国传统农耕文化的传承创新。“民
以食为本”，农业是人类生存之本。在古代，食物是初

民与大自然的根本关涉和系结，有一个丰收的秋日意味着来年
人们可以有衣有食，生活无忧。自古以来，庆祝丰收就是劳动
人民最重要的仪式之一。“中国农民丰收节”为何定在秋分日？
它有哪些社会文化内涵？历史上有没有与此相关的节俗活动？


