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立秋日啃秋
吃西瓜，是上海重
要习俗，又称咬
秋。寓意“咬住夏
日清凉，告别暑
热”。

民间认为秋
后西瓜性凉、易伤
脾胃，因此啃秋也
被视为夏季最后
一次吃西瓜。
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啃秋，
吃西瓜

立秋，怕是“存在感”极低的一个节气
了。还未出伏，却已冠上“秋”之名，着实
名不副实。人体尚未走出“长夏”湿热的
拷打，腠理疏松，脾胃功能较弱，呼吸系
统也比较敏感，立秋养生如何进行？上
海中医药大学附属岳阳中西医结合医院
肾病内科张小鹿副主任医师说，此时节
养生的关键在于“润燥不伤阳、收敛不闭
邪”，让身体从盛夏的“开泄”平稳过渡到
秋冬的“收藏”。

张小鹿提醒，立秋时，出门可备一条
薄围巾或披肩，当乘坐地铁或办公室空
调温度较低时，用来护住肩颈，防止风寒
之邪入侵致病。立秋时节螨虫活跃，市
民们记得勤晒衣物，在晴热之日将夏秋
换季衣物、被褥曝晒4小时以降低皮肤
瘙痒及荨麻疹的患病概率。

立秋时节，饮食要做到“少辛增酸，清
补润燥”。立秋时节饮食上的“少辛”并非
指不吃姜葱，而是应减少辣椒、花椒、烧
烤等辛温发散的食物；“增酸”是指可以
适量多食用山楂、葡萄、柠檬、番茄、石
榴等酸性蔬果，起到收敛肺气、生津止
渴的功效。而“清补”指立秋时节宜多进
食如百合、银耳、山药、莲子、莲藕、梨等
甘润而不滋腻之品。

需要多叮嘱市民一句的是，具有不
同体质和基础疾病的朋友，在饮食调补
方面还需注意因人而异。如平素脾胃偏
弱之人，立秋时节可在早晨喝300毫升温
蜂蜜水或生姜红枣茶（生姜2片+红枣2
枚煮水），既可护胃又防晨起秋泻；血脂
偏高的朋友，在煮饭时可将1/3的精白米换成燕
麦、糙米等粗粮，增加可溶性膳食纤维帮助排胆
固醇；患有高尿酸血症，甚至发痛风者忌浓肉汤、
忌饮酒，可改喝淡绿茶或玉米须茶，利尿排酸。

立秋时节，虽然已到节气上的秋天，但还未出
伏，天气还很热。舒适的生活自然少不了空调的
滋润，张小鹿建议市民开空调时采用“26℃＋向上
吹”方式，并让室内外温差控制在7℃左右。此外
记得定期清洗空调、勤通风，避免军团菌感染导致
肺炎。

身体健康离不开适度运动。张小鹿也提醒市
民，运动时间段建议选择上午9时前或傍晚5时
后。运动项目可选择八段锦、太极拳、快走、骑行
等。心率控制在“170-年龄”次/分以内，微微出汗
即可，如出汗较多需及时擦干，换干衣，以防感冒。

立秋时湿气仍重且暑热未完全消退，市民仍
需健运脾胃。此外，还需兼顾清润肺气，因此在
穴位保健时可选取手太阴肺经及足阳明胃经的穴
位。可早晚各一次，每次三分钟按压列缺穴或足三
里穴。 本报记者 郜阳
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立秋 啃秋
舌尖上的“瓜”事有讲究
立秋时节，啃秋咬一口西瓜，是古

代流传至今的习俗，寓意咬住暑气的
尾巴，迎接凉爽的秋天。然而，当市民
今年立秋拿起西瓜准备啃秋时，是否
困惑过：这口瓜，好像已经不是我们熟
悉的本地8424？啃秋，这一流传至今
的习俗，在上海有了哪些新变化？本
报记者专访农学专家，为您揭开现代
啃秋的科学“底气”。

■ 一问 ■
啃秋啃的究竟是什么瓜？
啃秋，又称咬秋。这一口啃的是什

么？民俗研究表明，尽管茄子、芋艿等
时令蔬菜也是立秋餐桌上的佳品，但
啃秋的主角自古以来就是西瓜。
啃秋，源于明代南京地区，相传有

民众通过食用西瓜治愈癞痢疮，后逐
渐演变为立秋吃瓜的传统。《帝京岁时
纪胜》里，“立秋日，家家食西瓜，曰‘啃
秋’”的记载已有300年历史。清代《津
门杂记》也明确提到：“立秋之时食瓜，
曰咬秋，可免腹泻。”啃秋因地域不同，
形式各异，比如，天津人吃西瓜或香
瓜，苏浙地区将西瓜与烧酒同食。
上海作为江南水乡的一部分，自

然继承了这一习俗。老上海人会在立
秋当天买西瓜，全家围坐而食，作为对
酷暑的告别。上海地方志里面就曾提
到，立秋日，沪地民间有啃秋之俗，家
家食西瓜，以祛暑气。古人深信，在夏
秋之交的立秋日啃上一口清凉多汁的
西瓜，能有效祛除暑热残留，预防秋燥

可能带来的腹泻等不适。

■ 二问 ■
本地瓜“谢幕”后吃啥瓜？
“很遗憾，立秋时节，上海本地西

瓜的‘黄金档期’已经结束了。因此，
此刻上海人啃的都是外地瓜。”
为什么立秋啃不上“上海瓜”？上

海市农科院西瓜课题组副研究员李超
汉解释说，这是上海独特的气候条件
和西瓜生长的规律所致。
上海人钟爱的本地西瓜，上市有

明确的“时间表”，比如，小巧玲珑、颇
受年轻人追捧的早熟品种，如“黑津”
小西瓜，往往在每年四月中旬就率先
登场；“金山小皇冠”则跟随“黑津”上
市；中大果型的8424、美都等，则通常
在五月中旬至六月中下旬迎来盛产
期，是夏日里当之无愧的解暑明星。然
而，一进入八月立秋，上海本地西瓜便
基本宣告“谢幕”。“一来，上海大部分的
西瓜都是大棚栽培的，一到夏天大棚里
的温度特别高，不适合西瓜果肉的发
育。二来，梅雨季带来的高温高湿环
境，易让西瓜滋生病虫害，也影响西
瓜的口感。”
啃秋是民俗文化的传承，而现代

科学则让人们的生活变得更美好。上
海市瓜果行业协会西瓜行业分析报告
给出了一份全年“西瓜地图”：早春时
节，来自云南、海南、广西的西瓜率先
登陆；四月到七月，是上海本地瓜的
“主场时间”；为了弥补酷暑上海本地

西瓜口感下降的缺憾，来自江苏、山
东、辽宁及西北地区的西瓜稳稳“接
棒”上海夏秋季市场；等到秋冬季节，
云南、海南、两广等温暖地区的西瓜又
会陆续上市。“‘啃秋’之后的瓜果自由
背后，仰仗的是全国西瓜产区高效‘接
力’和现代物流发达的保障。”

■ 三问 ■
啃秋瓜真的会“坏肚”吗？
立秋啃瓜，总绕不开那句老话：

“秋瓜坏肚”。这口瓜，到底还能不能
安心啃？科学的角度看，“坏肚”的锅，
不能简单扣在“立秋”或“西瓜”头上。
从中医学角度来说，西瓜本性寒

凉。立秋之后，自然界阳气渐收，人体
脾胃的阳气也可能相对夏季有所减
弱。此时，如果贪凉猛吃冰镇西瓜，对
于脾胃虚寒体质的人群，确实可能刺
激肠胃，引发腹胀、腹泻等不适。
“坏肚”的最大风险在于“隔夜冰

瓜”。西瓜一旦切开，暴露的瓜瓤就成
为细菌滋生的温床，尤其是冷藏超过8
小时甚至隔夜的冰镇西瓜，滋生细菌
（如嗜冷菌）的风险显著增加。立秋后
早晚温差开始加大，人体肠胃对温度
变化更为敏感，此时食用储存不当的
冰镇西瓜，更容易“中招”。
李超汉说：“西瓜是承载着农民辛

劳的果实，是讨好市民舌尖的美味，在
立秋的节点上，大家不妨切一盘西瓜，
品尝一份清甜，度过一段惬意时光。”

本报记者 马丹
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暑热升级
天凉还早

本报讯（记者 马丹）今天进入“立秋”节气，这
是秋天的第一个节气，可是此时，上海离真正的秋
天还很远。在西南风的持续吹拂下，申城的暑热
再度升级。8时58分，上海中心气象台就拉响了
高温黄色预警信号。受副热带高压影响，本市今
天最高气温直冲36℃—37℃。

立秋开始，阳气渐收，万物内敛，标志着夏去秋
来的季节更迭，万物开始从繁茂成长趋向萧索成
熟。然而，立秋的到来，并不代表炎热天气就此结
束。这个节气暑热仍盛，我国除青藏高原外，无论
南北都非常容易出现高温天气。上海在这段时间
里最容易触发的就是高温和雷电预警，这几天的
天气就是最好的印证。

据预报，这波高温酷暑天气将一直延续至周
六，最高气温维持在37℃酷暑线附近，夜温也有
30℃，“全天候”的“烤”验来袭。到了周日，上海
处在副热带高压边缘，冷暖交锋将带来一次明显
降水。雨水会暂时“浇灭”
高温，但到了下周二，随着
副热带高压再度西伸加
强，35℃的高温又会回来。

气象专家提醒，除了
冷暖交汇造成的雨水外，
跟高温一同常驻的还有午
后热雷雨，范围不大但分
散又随机，市民出行需关
注最新的预警信息。


