
我国民间有“贴秋膘”的习俗。但专
家指出，立秋“贴秋膘”要因人因地因时
而异，否则不但起不到保健的作用反而
有害健康。

南京市名中医、南京市中西医结合
医院治未病中心夏公旭副主任中医师介
绍说，在立秋后的饮食中，人们应科学地
选择适宜秋季吃的蔬菜，如豆芽、菠菜、
胡萝卜、芹菜、小白菜、莴笋等，这些都是
营养丰富又不容易发胖的蔬菜。

以下三类人，“贴秋膘”要特别注意
食材的选择和“贴秋膘”的技巧。

1、脾虚患者。脾虚的人常常表现为
食少腹胀、食欲不振、肢体倦怠、乏力、时
有腹泻、面色萎黄，这类朋友进补前不妨
适度吃点健脾和胃的食物，以促进脾胃
功能的恢复，如茯苓饼、芡实、山药、豇
豆、小米等都是不错的选择。食粥能和
胃、补脾、润燥，因此，若用上述食物煮粥
食用，疗效更佳。

2、胃火旺盛者。平素嗜食辛辣、油
腻之品的朋友，日久易化热生火，积热于
肠胃，表现为胃中灼热、喜食冷饮、口臭、
便秘等。这类朋友进补前一定要注意清
胃中之火。适量摄入苦瓜、黄瓜、冬瓜
等，待胃火退后再进补。

3、老年人及儿童。由于消化能力较
弱，胃中常有积滞宿食，表现为食欲不振
或食后腹胀。因此，在进补前应注重消
食和胃，不妨适量吃点山楂等消食、健脾
的食物。 （来源：中国江苏网）
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立秋也分公和母？早立秋凉飕飕？

这些养生知识你应该知晓
三伏天还没有结束，不知不觉中，我们在 8月 7日迎来今年的立秋节气。真正意义上的入秋虽然

要等到出伏后，从民谚来看，今年秋天可能比较凉爽，因为遇到了“公秋”，也就是“早立秋”。

立秋是一个有趣的节气，南京民间流传着
“立秋”分“公母”的说法。《现代汉语方言大辞
典》中也有“公秋”“母秋”的词条。民谚有“公
秋把扇丢,母秋热死牛”的说法。

立秋公母如何分？为什么说
今年是“公秋”和“早立秋”？

我国幅员辽阔，南北地区气候差异大，分辨
“公秋”和“母秋”的方法一般有两种，第一种是
按照立秋的准确时间来分辨。按照民间的说
法，白天为阳，当立秋在白天时便是公立秋，夜
晚为阴，立秋在晚上就是母秋。按照国家天文
台出版的《中国天文年历》显示，今年立秋的准
确时间为 8月 7日 9时 6分，按照这个方法今年
便是“公秋”。但是如果当年是“母秋”的话，情
况就会恰恰相反，就是人们常说的“秋老虎”。

另外一种说法以立秋当天的农历月份判
断。也就是按照农历（阴历）的立秋月份确定
的。通常公历（阳历）立秋的时间相对固定，8月
7日或 8日，今年是 8月 7日。但是农历（阴历）
就会相差很多，有时在六月，有时在七月。农历

（阴历）六月立秋是早立秋，七月立秋是晚立秋。
今年是农历六月十八立秋，属早立秋。民谚有
云“早立秋凉飕飕，晚立秋热死牛。”我们的祖先
认为，如果立秋时间在上午，则天气凉爽；立秋
时间若在下午以后，天气就还要热上一阵。

与立春“咬春”吃春饼类似，很多
地方有立秋要“啃秋”的民俗。啃的
是秋季新收的各种瓜果，其中最有名
的是西瓜。

南京市中西医结合医院慢性胃
炎专病门诊王光铭主治中医师提
醒，立秋过后，西瓜渐渐归属于反季
节水果，而且西瓜性味寒凉，立秋之
后，天气转凉，人体消化功能下降，
胃肠道对寒冷的刺激非常敏感。如
果贪吃凉西瓜就容易引发胃炎等胃
肠道疾病或者使原来的胃病加重。
所以，“啃秋”的时候不能向夏季那

样多吃冰西瓜了。
南京市中西医结合医院脾胃病

科孙刚副主任中医师介绍说，大家一
般“啃秋”都是啃瓜瓤，其实，继续往
下的部分更有养生功效。西瓜皮又
称“瓜衣”，共分三层：分别为“青衣”、

“翠衣”、“白衣”。这其中的“翠衣”这
一层，属于瓜皮中的“瓜肉”部分，用
刨子刨下一片，放在亮处查看，其透
明、青翠，犹如碧玉一般。如果夏天
感到头昏、睡不醒、周身乏力、吃什么
都没味道，舌苔上还有一层厚厚的黄
苔，吃些西瓜皮是最好不过了。

“公秋”和“母秋”有什么不同？

立秋养生民俗要“啃秋”

三类人立秋“贴秋膘”
需悠着点


