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夏至是二十四节气中阳气最旺的时节，在夏至养
生保健，一方面要顺应夏季阳盛于阴的特点，注意保
护阳气；另一方面这个时节尽管天气炎热，但阴气已
经开始生长，阴阳交替，人体容易患各种疾病。所以，
在这个时节合理的养生保健非常重要。

养生顺应夏季阳盛于外的特点，宜晚睡早起，并
利用午休来弥补夜晚睡眠的不足，对恢复体力，消除
疲劳有一定的好处。到了这个时候，宜多饮凉开水，
也可喝些淡盐水或绿豆汤，但绿豆汤不要多喝，更不
能当水喝。

夏至后的饮食原则重在“养心”，可以多喝牛奶，
多吃豆制品、鸡肉、瘦肉等，既能补充营养，又可达到
强心的作用。除了清淡饮食之外，还可多吃苦瓜、香
菜等苦味蔬菜。不过，苦味食物均属寒凉食物，体质

较虚弱的人不宜食用。
夏季还要多食杂粮；不可过多吃热性食物（如辣

椒），以免助热；食瓜果当适可而止，以免损伤脾胃。
西瓜、绿豆汤、乌梅小豆汤等是为解渴消暑之佳品，
但不宜冰镇食之；中医认为夏至宜多食酸味，以固
表；多食咸味以补心，味苦之物能助心气、制肺气。

在炎炎的夏日，应注意调整呼吸，保持积极心
态、少发火。每日用温水洗澡不仅可以使皮肤清洁
凉爽、消暑防病，还能降低肌肉张力，消除疲劳，改善
睡眠，增强抵抗力。在这个时候，不宜做太剧烈的运
动，散步、慢跑、太极拳、广播操都是不错的选择。

一年中的阳光，这个时候是最强烈的，是天然的
消毒剂，紫外线可以杀灭螨虫、细菌和病毒等多种有
害物质，晒衣物、晒被子都到了好时节。
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“昼晷已云极，宵漏自此长”，时间过得真快，明日就是夏至了，夏至是我国二十四节气中的
第10个节气，也是夏天的第4个节气，夏至的到来标志着盛夏正式拉开帷幕。对于这个最古老
的节气，它究竟蕴藏着多少有趣的知识呢？

古人竟是“观日小能手”

夏至是最早被古人确定的节气之一，堪称古人智
慧的高光时刻。早在公元前七世纪，古人就用土圭测
量日影，发现这一天的日影在全年中是最短的，于是
便将这一天定为夏至。夏至，每年的6月21日或22
日，太阳会在这一天直射北回归线，北半球迎来一年
中白昼最长、黑夜最短的日子，堪称太阳“上班”最敬
业的一天。这一天，北极圈内会出现极昼现象，南极
圈则会出现极夜现象。

古人还发现，夏至过后太阳的“上班路线”开始向
南移，白昼开始慢慢变短，如果要给一年的日照时长

绘制一个折线统计图，那么从夏至开始，这条折线便
会呈下降趋势，直至冬至后再慢慢爬升。古人常说

“吃过夏至面，一天短一线”，因为夏至一过，天黑得越
来越早，妇女们做针线活儿的时间也一点点缩短，于
是就会一天比一天少用一段丝线，看古人的记录多么
真实又生动！

那个时候，古人全靠肉眼观察和经验总结，土圭
和圭表就是最早用来记录日影的仪器，不得不说，古
人的观察力与智慧，让人忍不住竖起大拇指，古
人才是十足的“观日小能手”。

古人过夏至有哪些仪式感？

古人过夏至会有诸多富有仪式感的活动，如祈求
风调雨顺、五谷丰登的“夏祭”仪式；妇女互相赠送折
扇与脂粉，是一种民间消夏避伏的有趣方式；有的地
方还会在夏至这天吃麦粽或夏至饼、夏至面。

拜一拜求好运

在古代，夏至是民间重要的节日，人们会举行隆
重的祭神祀祖仪式。

因为夏至前后，正是农作物生长最快的时节，也
是发生病虫害、水旱灾害最频繁的时期，这对于农作
物来说，都是极为不利的。同时，也是新麦丰收的季
节。于是，古人便会在这一天摆上丰盛的祭品、焚香
叩拜，祈求风调雨顺、五谷丰登。

夏至这一天，古人就是用这种庄严又盛大的方式
举行“夏祭”，把过节的仪式感拉满。

古人的“避暑神器”

夏至，去哪里避暑消夏？在没有空调没有电扇
的古代，古人有自己避暑休闲的生活方式。他们或
摇扇生风，或躲避乡间暂做山野村夫，或泛舟湖上采
莲弄荷，或悬帆出海寻觅清凉，或只身出入大漠看长
河落日。

古代的达官显贵有冰窖藏冰，他们用冰块降温、
制作冷饮，妥妥的“空调房”和“冰淇淋”，到了清朝，还
有人把冰块放进有洞的木箱，成了可移动的古代“空
调”。普通老百姓虽然没有这条件，但也有自己的妙
招，比如穿轻薄透气的麻质衣服，摇着蒲扇在大树下
乘凉，喝一碗清凉解暑的绿豆汤，总之，他们活得清凉
滋润。

吃夏至面

“汤饼一杯银丝乱，千丝如缕王箸
惜。”夏至日吃面的习俗，从三国时期
就开始了，不过那个时候，他们吃的
是热汤面。“行人垂液于下风，童仆空
瞧而邪盼。”这句诗就形象地描述了当
时人们吃汤饼的馋样。到了唐代，热
汤面变成了冬天吃，夏至则开始吃“冷
淘”，其中槐叶“冷淘”最为盛行。在这
一天，人们用槐叶汁和面，煮熟后过一遍凉水，捞起后
浇上热油，再放入井中或冰窖中冷藏，食用之前会再
加一些调味料，颜色碧绿、凉爽开胃，“冷淘”在唐代之
后依然盛行，而且还有了新的口味，宋代流行的甘菊
与银丝“冷淘”，只听名字就觉得十分风雅。

为啥夏至要吃面？说法不一，有人说夏至新麦登
场，吃面是尝鲜；也有人说面条细长，寓意着日子长长久
久。不管啥原因，炎炎夏日，来一碗清爽的凉面，浇上麻
酱、黄瓜丝、豆芽，再配上几瓣蒜，那叫一个过瘾！

“歇夏”

“稻花香里说丰年，听取蛙声一片。”据宋人庞元英
的《文昌杂录》所称，宋代的官方要放三天假，让百官回
家休憩，好好地洗澡、娱乐。在清代以前，到夏至这日
也会放假一天，古人用这种方式来庆祝“夏节”，表达人
们对节气的敬畏与仪式感。人们会在夏至时互相赠送
彩扇、香囊，彩扇用来纳凉，香囊可除汗臭。在夜里，与
好友相约去放荷灯，一盏盏荷灯随着水波摇曳，让池塘
亮了光，也将欢乐的时光拉得优哉游哉。

夏至是古人留给我们的一份珍贵礼物，那些古老的习俗、传统的美食、优美的诗词，都承载
着古人的智慧与情感。如今，说起夏至，你的脑海中又会出现什么样的画面呢？是即将到来的
三伏天，与太阳肩并肩的火热场景，还是那满池盛开的荷花与睡莲，以及一旁蛙声蝉鸣此起彼
伏的“夏日协奏曲”，抑或是“妈妈牌儿”的绿豆汤，还有那一道道甜蜜清新的“消暑饮食”……跟
着记者的采访，看看现代人是如何在这个时节尽享夏日狂欢的。

打卡“立竿不见影”的夏至奇观

如今 ，不 少 人 拥 有 了 更 加 独 特 的 夏 至 打
卡 方 式——“追日”。一般来说，只要有光，万
物都有影子，但在夏至这一天，位于北回归线地
区就会出现“立竿不见影”的天文奇观。喜欢打
卡的年轻人，自然要到这些地方去见证这一奇
妙的景象。

当太阳运行至黄经90度，阳光直射地面的位置

到达一年中的最北端，几乎直射北回归线。只要在北
回归线上，就可以观赏到“太阳直射”景象，每逢此刻，
就会发现影子不见了，这就是夏至带来的一个惊喜，
大自然变的一个小魔术。

连续三年，王璐都要带上5岁的女儿来一趟“追
日之旅”，她会提前找一个北回归线上的小岛，然后
会在夏至那一天去观赏、去记录、去打卡。“夏至的

‘至’是什么‘至’？这就是其中的一个‘极致’。”她
告诉记者，这样的旅行对于她和女儿来说颇有意
义。她还会告诉女儿，夏至是北半球全年白昼时间
最长的一天，所有的热情朝气都在此刻开始尽情绽
放，在这个生机勃勃充满无限可能的时节，一切美好
都将如“夏”而至，她愿自己和女儿都能向美而生、
向阳而长。

开启“夏日狂欢”模式

现代人过夏至，主打一个玩得开心。约上三五
好友，去水上乐园玩水，体验刺激的滑梯和漂流；或
者来一场说走就走的旅行，到海边吹吹风，享受阳
光沙滩；晚上再聚在一起，吃着烤肉串儿和小龙虾，
喝着冰镇啤酒，聊聊生活、谈谈理想，好不惬意！

“今年的夏至，正好是星期六，我和朋友一早商量
好，要去黄河西行客栈附近包个小院儿，白天在葡萄
长廊下散步，观赏盛夏的黄河美景，晚上在小院儿里
架起篝火，烤肉撸串儿，孩子们追逐玩闹，大人们聊天

打牌，就是要尽情地释放精力。”市民田梦告诉记者，
她和亲友打算在夏至开个狂欢派对。

爱游泳的人自然要在水里过夏至。沁人心脾的
水花，清凉透底的池水，到游泳馆与水亲密接触，既能
降温消暑，又能运动健身。另外，到乌海湖上坐游船、
乘快艇，碧绿的湖水带来凉爽与乐趣，又与沙漠相连
接，如果在水边儿扎个帐篷，也是一个过夏至的好方
式。孩子们玩水玩沙子，大人们晒个日光浴，也很自
在畅快。

养生达人的“夏至养生经”

夏至，既是一个节气，也是古人留给我们的文化宝藏。从它的由来，到丰富多彩的习俗，再到现代人
的新玩法，每一个方面都充满了趣味和智慧。这个夏至，不妨试试这些有趣的过法，感受传统文化与现
代生活的奇妙碰撞！
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