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今年夏至出现在6月21日 4
时51分，这是228年以来最早出
现的夏至。上一次比这更早的，
发生在1796年，时间是6月21日
2时42分。

为何夏至出现的时间，会有
越来越早的趋势？这是两种计算
时间方法的不同。夏至是按照回

归年计算的，一个回归年的长度
是 365.2422 天，四个回归年是
1460.9688 天 。 现 行 阳 历 （公
历），一年是365天，四年一闰，
闰年是366天，四年合计是1461
天。即同样是四年，阳历比回归
年的时间长。因此，夏至提前势
所必然。 据《广州日报》

228年来最早的夏至

甲骨文中的商朝也有“夏至”吗？答
案并不确定。

早在龙山文化时期，陶寺遗址的古观
星台上，古人尝试与宇宙对话，观测确立

“二分二至”。
但节气名称的确认，在甲骨文以及商

代文献记载中尚未形成。河南师范大学历
史文化学院校聘副教授李晓晓介绍，目前
商代考古出土的文字资料显示，甲骨文中
只有关于春季和秋季的记载，尚未发现

“夏至”和“冬至”的相关说法。
关于“夏”“至”二字，也仍存在不

少争议。

甲骨文中有一个图案，被部分研究学
者认为是“夏”字。从字形上看，一个跪
着的人抬头注视天上的太阳，可能表示夏
日炎炎、阳光刺眼，所以有学者认为是会
意的“夏”字。

但因为古字的音、形、意与现代差距
很大，“夏”字最初表示的到底是地点、
历法、人名，还是朝代，目前说法不一。

而“至”字，《甲骨文合集》 28261
的卜辞中出现了“至日”。李晓晓解释
说，一部分学者认为“至日”意为“到达
这一天”，也有部分学者认为是表示冬
至、夏至。 据《河南日报》

甲骨文中的“夏至”

夏至后不久，便是伏天，俗
语说：“夏至三庚便数伏”。这意
思是说，从夏至日开始数起，数
到第三个“庚日”就进入初伏，
也就是入伏的首日。

伏，标志着一年里最热的时
期，俗语说：“热在三伏”。中国
天文学会会员、天津市天文科普
专家林愿介绍，伏的日期是按照
干支纪日来推算的。我国古代将

“甲、乙、丙、丁、戊、己、庚、
辛、壬、癸”10个字称为天干，
而将“子、丑、寅、卯、辰、

巳、午、未、申、酉、戌、亥”
12个字称为地支。干支就是天干
和地支的总称，按序将天干中的
一个字与地支中的一个字相互搭
配，共有60种组合，也就是人们
常说的“六十甲子”。干支最早用
来纪日，后用来纪年、纪月、纪
时。

今年的夏至是公历 6 月 21
日，从夏至日算起，第三个“庚
日”是7月15日，于是7月15日
就成了今年初伏（也叫头伏）的
起始日。 据新华社

夏至三庚便数伏

夏至是中国民间的一个重要节气，古
时称“夏节”“夏至节”。

从周代开始，每逢夏至，朝廷都要
举行隆重的祭神仪式，以祈求消灾年
丰。除了祭祀外，朝廷还用歌舞礼乐的
方式，祈祝国泰民安。到了宋代，从夏
至这天开始，朝中百官还要放假。宋代

《文昌杂录》 里就有记载：“夏至之日
始，百官放假三天。”

民俗专家、沈阳市文史研究馆研究员
齐守成向记者介绍，各朝各代对夏至很重
视，民间也不例外。每逢夏至，各地农民
忙着祭祀，名曰“祭天”，以祈求风调雨
顺。“祭天”仪式，南北有别。北方人多

求雨，以防干旱；南方人多求晴，防止涝
灾。

自古以来，中国民间还有“冬至饺子
夏至面”的说法。齐守成说，“夏至节”
这一天民间有吃面条、食粽子、吃馄饨等
众多习俗。

据《沈阳日报》

古人的“夏至节”

甲骨文中的图案，部分学者认
为是“夏”字。

根据中医“天人相应”理
论，人体的生理活动应与自然界
的阴阳消长相适应，夏至养生应
遵循“春夏养阳”的原则，要注
意养心阳、防心火。通过调整饮
食、起居、运动、精神等方面的
生活习惯，可以达到保护心脏、
预防疾病的目的。

饮食清淡 去心火
夏天饮食应以清淡、易消化

为主。多食用具有清热解暑、生
津止渴的食物，如绿豆、冬瓜、
西瓜等。一些有利于心脏健康的
食物也可以多食用一些，如黄
瓜、丝瓜等。还有一些富含钾元
素的食物也可以适当选择，如芹
菜、柑橘、香蕉、荞麦等。还可
以吃些苦味的食物，例如苦瓜、
苦菜、莲子等，这些苦味食物中
含有的生物碱，能起到很好的消
暑除烦，提神和胃的功效。

规律作息 护心阳
夏季要保持规律的作息时

间，保证充足的睡眠是护心阳的
关键。我们应适当早起适应气候
阴阳消长、昼长夜短的特点，适
当晚睡，当然晚睡并不意味着熬
夜，正常成年人应至少保障6个
小时的睡眠时间，可以午睡补充
睡眠时间，这些都能很好地帮助
身体缓解疲劳。

适当运动 养心血
夏季运动应以轻缓为主，可

以进行散步、太极拳、瑜伽等。
这些运动有助于促进血液循环，
增强心脏功能，一些诸如长跑、
游泳等有氧运动也有助于调养我
们的心血管。当然在运动过程中
要量力而行，避免出现身体不适
的状况。

据《每日新报》

夏至养阳 注意防心火

三叶茶

原料：竹 叶 3 克 ， 薄 荷 叶 3
克，荷叶3克。

做法：用清水将竹叶、薄荷
叶、荷叶清洗干净，用80℃热水浸
泡20分钟后饮用。

功效：竹叶味甘性寒，归心胃
经,有清热除烦，生津利尿，去心火
的作用，薄荷叶可以散风
热、提神醒脑，荷叶能够
清 心 解 暑 、 消 风 祛
湿。此款茶饮可以起
到清热散邪，清心
利湿的效果。

夏至茶饮

设色荷花芦蟹图设色荷花芦蟹图
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菊花莲心茶

原料：菊花5克，莲子心
5克。

做法：将菊花、莲子心
洗 干 净 ， 放 入 杯 中 ， 倒 入
60℃ 左 右 的 热 水 浸 泡 半 分
钟 ， 把 水 倒 掉 后 ， 再 加 入
100℃的开水，放置温热后即
可饮用。

功效：菊花味辛甘，性
微寒，有疏风散热、平肝明
目、清热解毒的功效。莲子
心味苦性寒，有清心安神、
交通心肾的功效。两者一同
代茶饮，可以起到很好的清
心除烦、清肝明目的作用。

古人能在夏天吃到“冰”吗？答
案是：能！

早在3000年前，古人就用智慧
在夏天体验到了“冰”的快乐。

《诗经·豳风·七月》云：“二之
日凿冰冲冲，三之日纳于凌阴。”这
里的“凌阴”，就是指藏冰的冰窖。

古人也有冰镇酒喝。
屈原《楚辞·招魂》中有“挫糟

冻饮，酎清凉些”，大赞冰镇过的糯
米酒喝起来浑身清凉。

“世界上最早的冰箱”——出土
于曾侯乙墓的战国青铜冰鉴，也是借
助冰块用来冰镇酒的器物。

不仅如此，周代有专门掌管冰的
官吏，称为“凌人”。《周礼·凌人》
记载：“凌人，掌冰。正岁，十有二
月，令斩冰，三其凌。春始治鉴，凡
外内饔之膳羞，鉴焉。凡酒浆之酒

醴，亦如之。祭祀，共冰鉴……”每
年十二月，凌人要“斩冰”，储藏在
冰室，到夏天使用时，取出来放在冰
鉴里。

不过，那时夏天的冰只有贵族才
享用得起。唐代利用硝石制冰后，古
人的冷饮时代才算真正开启。

到了两宋时期，冷饮品种更为丰
富，“冰雪冷元子”“白醪凉水”“雪
泡豆儿水”“凉水荔枝膏”等都是当
时的“网红冷饮”。那时，消夏冷饮
已成为“产业”，冷饮铺子遍布集
市，北宋画家张择端的 《清明上河
图》中就有摊位上方挂着“饮子”的
招牌。爱吃冰还写下《咏冰酪》的大
诗人杨万里，也曾留下“北人冰雪作
生涯，冰雪一窖活一家”的诗句，说
的就是在宋朝卖冰棍利润丰厚，都能
养活全家了。 据《河南日报》

古人消暑吃“冰”吗

前接芒种，后启小暑。北京时间6月21日4时51
分将迎来夏至节气，标志盛夏来临。

夏至是夏天的第四个节气。民俗学者、天津社会科
学院研究员王来华介绍，夏至这天，太阳直射地面的位置
到达一年的最北端，几乎直射北回归线，北半球各地的白
昼时间达到全年最长。过了这天，太阳的直射位置逐渐向
南移动，北半球则开始了昼短夜长的天气变化。

王来华说，我国古人根据对大自然的观察，将夏至分
为三候：一候鹿角解，二候蜩始鸣，三候半夏生。
其中，蜩始鸣是说终年蛰伏土中的雄蝉，一朝蜕
变，便肆无忌惮地鸣叫起来，在其有限的
“蝉生”里，合奏着一首快活逗趣的交

响曲。
据新华社

今日4时51分
进入夏至

古诗里的夏至

夏至

宋·张耒

长养功已极，大运忽云迁。

人间漫未知，微阴生九原。

杀生忽更柄，寒暑将成年。

崔巍干云树，安得保芳鲜。

几微物所忽，渐进理必然。

韪哉观化子，默坐付忘言。

夏至避暑北池

唐·韦应物

昼晷已云极，宵漏自此长。

未及施政教，所忧变炎凉。

公门日多暇，是月农稍忙。

高居念田里，苦热安可当？

亭午息群物，独游爱方塘。

门闭阴寂寂，城高树苍苍。

绿筠尚含粉，圆荷始散芳。

于焉洒烦抱，可以对华觞。

五月十九日夏至喜雨

宋·苏辙

一旱经春夏已来，好雨连宵晓未收。

气爽暂令多病喜，来迟未解老农忧。

力耕仅是公家取，遗秉休违寡妇求。

时向林间数新竹，箨龙腾上欲迎秋。

6月21日是夏至节气，夏至这天有着
丰富的饮食习俗。以下是一些主要地区和
夏至相关的饮食习俗，供您参考：

北京
“冬至饺子夏至面”。夏至这天，北京

人讲究吃面，尤其是凉面，因为此时气候
炎热，吃面可以降火开胃。

北京的面馆在夏至时节会非常热闹，
各种面条如四川凉面、担担面、红烧肉
面、炸酱面等都很受欢迎。

浙江绍兴
“夏至吃了圆糊醮，踩得石头咕咕

叫”。圆糊醮是由米磨粉做成，加韭菜等
佐料煮食，是夏至的特色食品。

以前，很多农户会将醮坨插在田地

里，并燃香祭祀，以祈丰收。小孩子则喜
欢到田里摘取醮坨食用。

江苏无锡
“夏至馄饨冬至团，四季安康人团

圆”。无锡人夏至早晨吃麦粥，中午吃馄
饨，寓意家庭和睦、四季安康。

吃过馄饨后，家长会为孩子称体重，
希望孩子体重增加、身体健康。

岭南地区
“吃了夏至狗，西风绕道走”。夏至吃

狗肉和荔枝是岭南地区的特色，人们认为
这样可以抵抗疾病入侵。

狗肉和荔枝是岭南地区夏至时节的热
门食品，人们会聚在一起享用，享受节日
氛围。

山东
夏至这天山东各地普遍要吃凉面条，

俗称过水面。
莱阳一带夏至日会推荐新麦，黄县一

带则煮新麦粒吃，儿童们用麦秸编小笊篱
捞麦粒吃，充满农家生活情趣。

其他地区
西北地区如陕西，夏至会吃粽子，并

用菊花的灰烬防止小麦受到虫害。
南方地区农家会擀面做成薄饼，烤熟

后夹以青菜、豆类、豆腐和腊肉食用，或
者祭祖后食用或赠送亲友。

这些夏至饮食习俗不仅反映了各地的
饮食文化特色，也体现了人们对健康、吉
祥和美好生活的追求。 据大众网

夏至“食”俗

战国青铜冰鉴
现收藏于中国国家博物馆

据《光明日报》

据《每日新报》


