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立夏：春尽杂英歇，夏初芳草深
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诗 文 气节

新华社天津5月3日电 （记者周润健）“一
朝春夏改，隔夜鸟花迁”，北京时间5月5日迎来
立夏节气，此时节，多数春花已经凋零，春的姹
紫嫣红很快就会过渡到夏的草木葱茏，正所谓

“春尽杂英歇，夏初芳草深”。
立夏，是二十四节气中的第七个节气，也是

夏季的第一个节气。民俗学者、天津社会科学院
研究员王来华介绍，立夏的到来，标志着春天扫
尾，夏日登场。这时节，春暖尚未舍得离开，而夏
热已悄然出头。

立夏时节，江浙一带的人们通常会摆酒宴

送春归去，俗称“饯春”。清代袁学澜撰写的苏州
民俗志《吴郡岁华纪丽》中就有“饯春宴”的记
载，樱桃和鲜笋是主角。一筵食毕，春垂帘，翩然
远去。饯春是送别，何尝不是新的开始？

如果说春是“生”的季节，那么夏就是“长”
的季节。王来华说，立夏时节及以后，气温升高，
雨水明显增多，动植物进入旺盛的生长期，南方
的早稻大都分蘖，油菜花已然结籽；北方地区的
冬小麦也在灌浆之中；还有，那些春天里播下的
作物种子此时相继出苗。

喜人的是，立夏时节已有新生果实供人们

尝鲜了。江南地区的梅子青了，樱桃红了，一些
早熟的荔枝品种也开始上市，新鲜的果香开始
弥漫，催生出一种在“舌尖上立夏”的感觉。

民间素有“立夏尝三新”的习俗。“‘三新’也
可以说‘三鲜’，至于‘三鲜’的具体内容，各地大
同小异，彰显了民间食俗的多样性和丰富性。”
王来华强调。

春意藏，夏初长，风暖人间草木香。在这个
花褪残红、绿肥红瘦的时节，何不效仿古人饯
春，三五好友趁此相聚，和春告别，与夏相拥，不
亦乐乎。

立夏是二十四节气中的第7个节气，也是夏季的第一个节气，交节时间在
每年公历5月5日。“立”是“建立、开始”的意思，“夏”是古语里“大”的意思，万
物至此已经长大，得名立夏。

立夏时节，随着太阳直射点逐渐北移，昌吉地区气温开始明显上升，天气
逐渐变得炎热。但受大陆性气候影响，昼夜温差依然显著，白天阳光充沛，气
温快速上升，夜晚则因地表散热快而迅速降温，形成“早穿皮袄午穿纱”的典
型气候特点。昌吉的老辈子人，早摸透了天气的脾气，傍晚出门、夜里巡地，肩
头必披一件厚外套。

时至立夏，降水增多，雷雨初现，标志着昌吉进入雨季初期，雨量和雨日
均较春季明显增多。降水多以降雨或雷雨形式出现，强度逐渐增强，这与冷暖
空气对峙及近地面暖湿气流上升引发的对流天气密切相关。立夏前后，受西
北风影响，昌吉地区经常会出现短时大风天气，局地伴有沙尘，山区局地可能
因升温过快引发雷电、短时强降水等混合型天气。

立夏时节，夏风从天山脚下滚来，带着雪山融水的那股清冽劲儿，混着地
里的泥土香味和路边的青草气息，吹遍了村庄田野。山上剩下的残雪被暖风
一化，雪水顺着山川沟壑往下淌，汇成小溪，聚成河流，注入水库。水流顺着干
渠支渠斗渠咕咚咕咚灌进干裂的田地里，灌醒了整片绿洲。植被生长加速，绿
意盎然，万物繁茂，生机勃勃。

干爽、清朗、风柔、气和，这是昌吉立夏最实打实的脾气。
昌吉立夏的天气，温润不燥，清爽得让人舒服。白天一天比一天长，清晨

六点多太阳就跨越博格达峰，扒开云层，金光镀满城市的大街小巷，慢慢爬进
村庄，盖满田垄。直到晚上九点多，天色才慢慢沉下来。日子长了，下地干活的
时间充足了。

节气有信，万物不差劲儿。古人说立夏三候：蝼蝈鸣，蚯蚓出，王瓜生。放
在昌吉的乡间，那是半点也不偏。田埂边、水渠旁，蝼蝈开始扯着嗓子叫，声音
清亮不嘈杂，反倒让田野更静了。地一暖，蚯蚓从土里拱出来，默默翻松板结
的泥土，悄没声儿地把田地养得松软活泛。

放眼四野，草木都换了新衣裳。路边的白腊树、红叶海棠、大叶榆等树木，叶
子长得密不透风，绿得沉实，遮起一片片阴凉。农家院里的菜园子更是热闹，豆
角、黄瓜、小金瓜顺着篱笆往上爬，绿藤绿叶，呈现万物并秀的生机景象。戈壁滩
上的芨芨草、骆驼刺褪了枯黄色，冒出嫩绿色，在荒滩上倔头倔脑地生长。果园
里花谢了，指尖大的小果子青丢丢地挂在枝丫间，藏在叶子后面，偷偷攒着甜味
儿。滨湖河畔，紫的马兰、黄的蒲公英，星星点点撒满草坡，蜂蝶围着花打转。山
区牧场，牛羊低着头啃食青草，一派安静祥和的田园风光。

立夏到，地里的活不饶人。昌吉向来是粮仓也是菜园，一到立夏，田野里
就没闲人儿了。大片冬小麦正处在拔节孕穗的节骨眼上，农人天天往地里钻，
浇水、追肥、除草，把青苗伺候得妥妥帖帖，只待盛夏麦浪翻滚，金秋颗粒归
仓。一眼望不到头的玉米地、棉田里，嫩绿的禾苗整整齐齐地冒出来，农机在
行间穿梭松土，乡亲们心里都盼着庄稼苗壮实生长，秋日金穗似槌，棉絮如
雪，丰收满仓。

玛纳斯、吉木萨尔的农田里，菜农抢着好天气移栽辣椒苗、番茄苗，一棵
棵菜苗扎进沃土，撑起一年的收成。草原上更是热闹非凡，牧草疯长为畜牧业
提供充足饲草，牧民根据草场承载力合理轮牧，避免过度放牧导致草场退化。
他们赶着牛羊往夏牧场赶，并趁着晴好天气剪羊毛，照看刚落地的羊羔，打理
毡房里里外外，只求草肥水美，牛羊肥壮。从平原到草原，人们勤勤恳恳，不辜
负时节，不辜负脚下这片土地。

昌吉是多民族聚居在一起过日子的好地方，立夏的风俗，掺着乡情，暖乎
乎热腾腾的。没有大场面，都是寻常烟火里的温情。乡亲们讲究立夏尝新，掐
一把菜园里的嫩菜，炒一盘家常小菜，尝尝初夏的鲜味儿。

村里的老人，守了一辈子土地，心里装着老农谚，看风识天，就能估摸出年
景，一代代传给年轻人。家家都顺着节气过日子，多喝口清茶，多吃碗酸奶，润润
燥，去去火，清淡养生，避免情绪大起大落，以平和心态迎接夏季，安安稳稳地过
夏天。朴素民俗，寻常烟火，邻里温情，便汇成了昌吉立夏最动人的人文底色。

风过天山，绿满庭州。昌吉的立夏，开阔不荒凉，忙碌不辛苦，清爽又安
稳。地里有活气，村里有烟火，心里有盼头，这样的好时节，这样的好光景，就
是庭州大地上最踏实、最暖心的初夏了。祈愿人们在这个充满生机的季节里，
能顺应自然，调养身心，享受夏日的美好与惬意。

风暖绿洲入夏来
□陈建军
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中医专家的立夏养生秘笈——

饮食“增酸减苦”运动“宜缓不宜烈”
□本报记者 马军

5 月 5 日迎来今年夏季的第一个节气“立
夏”。立夏标志着气温明显升高，炎暑将临，雷雨
增多。此时，人体新陈代谢加快，湿热之气渐盛，
容易出现心绪烦躁、周身倦怠、食欲不振等问
题。中医专家提示，立夏养生应顺应“春夏养阳”
的原则，重在养护心脾、清热祛湿、调和气血。记
者因此采访了昌吉州中医医院治未病科主任医
师王冠峰，让他为公众科普一下相关立夏养生
知识。

王冠峰认为，夏季对应五脏之心，心主血
脉、藏神志，需要特别注重清心火、护心阴。他介
绍，立夏后人体阳气随自然升发趋向体表，腠理
开泄、汗液增多，脾胃功能相对减弱，易受暑湿
之邪侵扰。立夏养生不必刻意进补，把握养心安
神、健脾祛湿、固护阳气三大要点，便可平稳换

季、安守康健。
夏季心火易亢盛，饮食应以清热养阴、健脾

祛湿为原则。王冠峰提醒，饮食宜清淡，多选择
番茄、樱桃等红色应季食材以滋养心脉，也可多
食冬瓜、山药、白扁豆等健脾利湿之品；日常以
清粥、清汤清补为宜，同时注意少吃生冷冰饮和
油炸厚味。

王冠峰还建议夏季饮食“增酸减苦”——适
当进食酸味食物，如山楂、柠檬等，可生津止渴、
开胃健脾；苦味食物虽能清热泻火，但立夏后阳
气外散，过度食用可能损伤脾胃阳气。此外，夏
季切忌贪凉饮冷，以防损伤脾胃阳气。

立夏后白昼变长而夜晚缩短，起居应顺应
自然界“阳盛阴虚”的规律。王冠峰建议早起早
卧，不熬夜，多晒太阳并适度运动，精气充足了，

才能保证阳气的生发。入夏后建议晚上11点左
右入睡，6时至7时起床，午间保持30分钟左右
的浅睡眠，有助于恢复心神、缓解疲劳。

立夏运动讲究“宜缓不宜烈、宜微汗不宜大
汗”。阳气浮于体表时，剧烈运动大汗淋漓易耗
伤心气与津液。王冠峰指出，运动则应适量，不
宜过于剧烈，以防耗伤太过、泄汗伤阳。推荐八
段锦、太极拳，或走步、慢跑等舒缓项目，每次半
小时，以周身微微出汗为度。运动结束后切忌饮
冰水、冲冷水澡。

养心安神还可常按内关穴、神门穴，每穴轻
柔按揉三分钟，酸胀即可，有助宁心安神、舒缓
心慌烦躁。

王冠峰最后提醒公众，要根据自身具体情
况制定合理的养生计划，科学度夏。


