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“离离暑云散，袅袅凉风起。”北京
时间8月22日22时55分将迎来处暑节
气，“三伏”将尽，凉爽愈加明显。即

使在被酷热“折腾”了一个夏天的南
方，新凉也会大胆地现身。

处暑是秋季的第二个节气。民俗学
者、天津社会科学院研究员王来华说，
二十四节气中带“暑”字的节气一共有
三个，分别是小暑、大暑和处暑。处
暑，即所谓的“出暑”，标志着夏季渐
渐走向尾声。

不过，今年“三伏”的天数多、时
间长。7月15日入伏，8月24日出伏，
整整四十天时间里有小暑、大暑、立
秋、处暑四个节气。虽然出伏在即，但
不少地方气温并未下行，依然暑气蒸
腾。

“处暑天还暑，好似秋老虎”“处暑
天不暑，炎热在中午”……这些民谚或
俗语生动描述了处暑后的天气特点。但
当时令的指针来到处暑，人们还是会大
出一口气，毕竟，这期间虽仍会再热上
不多的日子，但由热转凉却是天气变化
的主基调，天地间那一派舒爽就要来
到。

“根据往年的经验来看，真正凉爽
的天气一般要等到白露节气，彼时的清
凉‘恰到好处’，让人顿觉神清气爽。”
王来华说。

“最爱新凉满袖时。”古人对“新
凉”情有独钟，佳作迭出。“水满田畴

稻叶齐，日光穿树晓烟低。黄莺也爱新
凉好，飞过青山影里啼。”宋代诗人徐
玑这首咏新凉的诗作通过动静结合，写
出了欢快啼鸣的黄莺在新凉中的惬意与
悠然。整首诗清新明快、灵秀天然，读
罢令人如饮佳酿，回味悠长。

“四时俱可喜，最好新秋时。”处暑
时节，妩媚的秋色开始弥漫，渐渐可见
秋天独有的黄色，其后还将有浓到极致
的枫叶红……如此，何不寻得片刻闲
情，趁着美好新凉，畅游郊野，观云卷
云舒，看天高云淡，道一声“天凉好个
秋”。

据新华社

清风送凉。 新华社发

今日处暑

离离暑云散 袅袅凉风起

《说文解字》记载，处，意
为“止也”。处暑即为出暑，暑
热已然到了尾声，秋风送爽、
丹桂飘香也就不再遥远。

正因如此，“处暑”中的
“处”读音应为三声chǔ而非四
声chù。“处”的本义为暂时停
下来、止息，引申为居住。用
于使动，则引申为使事物各得
其所的行为，特指对过失或坏

的行为进行处理。在古代，读
书人不外出做官称为“处士”，
而未嫁的子女称为“处子”“处
女”。所以，在以上情境中的

“处”都读三声chǔ。
读作四声chù的“处”，是

作名词用，意思是所处的地
方、场所，又指机关或机关里
的一个部门、机构。

本报综合

chǔ暑还是chù暑

今日处暑，8 月 24 日出
伏。

因为处暑有炎热结束的意
思，所以人们经常会把它和出
伏联系在一起，甚至不少人认
为处暑就是出伏。

显然，出伏和处暑是两个
概念。虽然都有炎热结束的含
义，但实际上却有很大的区
别。那么，出伏和处暑有什么
区别呢？

处暑是出伏吗？不是。

处暑即为“出暑”，是炎热
离开的意思，这时三伏已过或
近尾声，炎热将结束。

出伏即伏天的结束。三伏
天出现在小暑与处暑之间，是
一年中气温最高且又潮湿、闷
热的时段。“伏”表示阴气受阳
气所迫藏伏地下。三伏有初
伏、中伏和末伏之分，它的日
期是由干支历的节气日期和干
支纪日的日期相配合来决定
的。 科普中国

处暑与出伏

北京中医药大学东直门医
院血液肿瘤科副主任医师倪
磊认为，处暑养生要祛湿、润
肺、防秋燥。

祛湿

夏季会因湿邪困脾，出现
脘脾腹胀、食欲减退、头重腿
沉等。因此，要注重祛湿健
脾。可以吃一些“补而不峻”

“润而不腻”的平补之品，既有
营养又有利于消化吸收，比如
银耳、南瓜、山药、莲子等。

祛湿饮食推荐：红豆薏米茶
把红小豆、薏米提前泡上

四五个小时，然后加水煮大约
一个小时，也可以根据自己的
喜好加入少量冰糖或者蜂蜜。

注意：1. 薏米有兴奋子宫
平滑肌的作用，孕妇在怀孕早
期不建议吃薏米。2. 如果在正
常饮水量的基础之上额外服用
红豆薏米水，不但不能祛湿，
还会加重胃肠负担。3. 温服。

祛湿还可以这样做：
按揉祛湿穴位
承山穴和阴陵泉穴都是祛

湿的佳穴，最开始可以轻按轻
揉，感到酸麻胀痛为宜，然后
逐渐增加按揉的强度。也可以
对这两个穴位进行艾灸，加强
祛湿的作用。

适当运动
让身体微微出汗也可以增

强新陈代谢和血液循环，能够
促进脾的运化功能，也可以起
到祛湿的作用。

环境除湿
日光充足的时候要开窗通

风、晒衣被，清除室内的湿浊。

多吃清热安神食物

秋燥渐显，宜多食用清热
安神的食物，如银耳、百合、
莲子、海带、芹菜、菠菜，多
吃梨、冰糖、鸭子等滋阴润燥
食物，少吃或不吃辛辣、煎炸
食物以免加重秋燥。

处暑后也是肠胃病的高发
时节，饮食应保持清淡，少吃
油腻的肉食，多吃新鲜果蔬，
特别是西红柿、茄子、土豆、
葡萄、梨等富含维生素的食物。

早睡一小时

秋意渐浓，自然界阳气渐
收渐降，人体顺应自然规律，
常感睡意连绵，即为“秋乏”。
缓解“秋乏”，要保证充足睡
眠，早睡早起。

平时多伸懒腰，也有解秋
乏的效果。伸懒腰能适当增加
对心肺的挤压，促进心脏泵
血，增加全身的供氧。

可适当选择慢跑、爬山、
散步、太极拳等运动，可以消
耗体内多余的热量，排泄多余
的水分，达到清热除湿的目的。

处暑吃什么

常吃养胃食物
秋季消化道疾病高发，不

妨多吃些养胃食物，比如南
瓜、小米、木瓜等。酸奶、豆
豉等发酵食物营养丰富且易消
化，同样适合此时食用。

吃些薯类食物
薯类食物富含B族维生素

和钾、镁等矿物质，膳食纤维
也较丰富。有研究表明，多吃
薯类食物有利于预防高血压等
慢性病。秋季是薯类出产旺
季，可用山药、芋头、土豆、
红薯等替代精白米面。

每天一小把坚果
俗话说：“春吃芽、夏吃

瓜、秋吃果、冬吃根。”秋季是
食用花生、核桃、榛子、杏仁
等坚果的好时候。常吃能获取
维生素E和多种微量元素，呵
护心脏健康，润肺润肠。

据央视网

三候

处暑有三候：“一候鹰乃祭鸟；二候
天地始肃；三候禾乃登。”

“鹰乃祭鸟”。到了初秋，鹰开始捕
猎鸟类，但鹰捕获猎物之后，不是马上
就吃，而是码放在一边，就像在祭祀一
样。

“天地始肃”的字面意思是说“天地
的表情开始变得严肃”，也就是说天地间
万物开始凋零。

“禾乃登”，泛指谷物开始成熟，但
并不是所有谷物开始成熟，而是特指

“五谷之首”的稷的成熟。

习俗

吃鸭子、饮苦茶
古人认为农历七月中旬的鸭子最为

肥美营养。处暑这天，老北京人都会去

买处暑百合鸭，而在江苏地区，做好鸭
子菜要端一碗送给邻居，正所谓“处暑
送鸭，无病各家”。

在处暑习俗里，广东人常喝很苦的
凉茶，意为入秋了要吃点“苦”。

放河灯
河灯，一般是在底座上放灯盏或蜡

烛。处暑前后民间会有庆赞中元的活
动，在水中放河灯，任其漂流，悼念逝
者，祈保平安。

开渔节
对于沿海渔民来说，处暑意味着渔

业收获。这时海域水温依然偏高，鱼群
会停留在渔场周围，鱼虾贝类发育成
熟。浙江沿海每当此时会举行隆重的开
渔节，欢送渔民驾船出海。

赏心乐事

望秋水
处暑秋色，“落霞与孤鹜齐飞，秋水

共长天一色”，秋光清浅，秋水澄澈，水
天一色，让人情动于中，忍不住思念起
远方的人。

“盈盈醉眼横秋水，淡淡蛾眉抹远
山。”当你望着一池秋水，秋水也如一汪
明眸，凝视你浅浅的心事。

听秋雨
暑气渐退，秋雨带着渴望已久的清

凉而至。初秋的雨，不再以“势”夺
人，沾惹了草木的情绪，似有无言的述
说。无论是疏雨滴梧桐，或骤雨打荷
叶，滴滴点点滴滴，总有一种听觉上的
美，怪不得李商隐要“留得残荷听雨
声”。

品秋梨
“处暑秋梨最养人。”在逐渐步入干

燥的季节，长辈们总会让孩子多吃梨。
切成片，用牙签戳起一块一口咬下，爽
脆多汁，清甜滋润，也可榨汁、炖煮，
对脾胃虚寒的人很有帮助。

本报综合杨柳青年画《五谷丰登》

“天上双星合，人间处暑秋。”北京
时间8月22日22时55分，我们将迎来
处暑节气。它标志着炎热暑天行将结
束，逐渐进入气象意义上的秋天。

处暑节气，李白、苏轼等历史名人
的诗词中多了些许时间流逝、秋日萧索
的意味。

“霜威出塞早，云色渡河秋”

公元735年初夏，“诗仙”李白应朋
友元演之邀到太原，欲攀桂以求闻达，
然而命途辗转，蹉跎数月终未能得。时
已至秋，李白感岁华之摇落，遂有归欤
之叹音，便写下《太原早秋》这首怀乡
之作。

“岁落众芳歇，时当大火流。霜威出
塞早，云色渡河秋。梦绕边城月，心飞
故国楼。思归若汾水，无日不悠悠。”

随着岁月的流逝，美丽的花儿都凋
谢了。在大火星向西移动的时候，也就
是炎暑消退的时候。诗中提到的“大
火”是二十八宿之一，即心宿，于每年
夏历五月黄昏出现在正南方最高处，六
七月开始下行，故曰“七月流火”。诗歌
开头两句借自然景物含蓄地表明了诗歌
所描写的季节——早秋。

当天气转凉，木叶飘零，就会感觉
到时间的转向。众芳摇落，大火西流，
于李白内心有了触动。“霜威出塞早，云
色渡河秋。”这两句直接描写了太原早秋
的自然气候。秋寒让人开始思归。“梦绕
边城月，心飞故国楼。”李白虽身在他
乡，做的梦也在边城月中萦绕，当他梦
醒之后，其对故乡及其亲人的思念之情
也掩盖不住。

“雁引愁心去，山衔好月来”

雁南飞，月寂寥。时间的车轮又轰
隆隆地向前滚动了二十多年。唐肃宗乾
元二年（公元759年）秋，李白遇赦由
江夏南游洞庭时登岳阳楼，写下《与夏
十二登岳阳楼》。诗中写道，“雁引愁心
去，山衔好月来”。看见大雁南飞引走诗
人忧愁之心，远处的山峰又衔来一轮好
月。

乾元二年（公元759年）春，关中
地区遭遇大规模旱情，朝廷颁布了一条
特赦令：天下现禁囚徒，死罪从流，流
罪以下一切放免。获赦的李白，来到岳
阳。岳阳的风景美好，他需要放松情
绪，便拉着夏十二一同游玩，并登上岳
阳楼，写下脍炙人口的《与夏十二登岳
阳楼》。

此诗描写诗人登岳阳楼极目远眺天
岳山之南所见到的景象，诗人流放获释
以后的喜悦心情也从诗词中流露出来。

“殷勤昨夜三更雨，又得
浮生一日凉”

北宋文学家苏轼在词作 《鹧鸪
天·林断山明竹隐墙》中，记录了他在
处暑时节的见闻。“村舍外，古城旁。杖
藜徐步转斜阳。殷勤昨夜三更雨，又得
浮生一日凉。 ”

此词作于宋神宗元丰六年 （公元
1083年）。当时，苏轼谪居黄州（治所
在今湖北黄冈）已经三年，政治打击和
仕途挫折使他的心情不免时感悲凉，产
生了随遇而安的思想。从词中写翠竹丛

生、鸣蝉四起、红蕖照水、雨后天凉等
来分析，可以看出该词是写于夏末秋初
之际。

昨夜天公殷殷勤勤地降下一场微
雨，今天又能使漂泊不定的人享受一日
的爽心清凉。在“殷勤”两字中，还隐
藏着词人的无限感慨。“浮生”，是说人
生飘忽不定，是一种消极的人生哲学。
全词中，可以看到一个抑郁不得志的隐
者形象。 据北青网

当历史名人遇上处暑——

岁落众芳歇 时当大火流

三候·习俗·赏心乐事

处暑养生

祛湿 润肺 防秋燥

明代万邦治《秋林觅句图》

清代陈枚《四季花鸟图屏之六》


