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甬城的秋日桂花。（资料图片） 通讯员 朱思盼 摄

四明山：秋季的四明山层林尽
染，枫叶、银杏等各种树木的叶子
逐渐变色，红的似火，黄的如金，构
成了一幅五彩斑斓的画卷。你可
白天登山赏景，呼吸清新空气，傍
晚坐在桂树下，伴着花香感受大自
然的宁静与美丽。还可到农家菜
馆品尝山区特色菜肴，比如笋干烧
肉等，体验地道的山野风味。

东钱湖：秋分时节东钱湖景色
宜人。湖水清澈，周边的山峦倒映
其中，形成了独特的湖光山色。可
沿湖漫步、骑行，待到夜幕降临，波
光粼粼间更显静谧美好。还能在
湖边的农家乐里，品尝到刚捕捞上
来的新鲜鱼虾，以及用当地菱角、
芋艿、桂花做的特色菜，比如桂花
糯米藕，感受“近水吃水”的惬意。

杭州湾国家湿地公园：此时的
湿地公园，芦苇摇曳，候鸟开始迁
徙，是观赏鸟类和自然风光的绝佳
时机。可漫步湿地栈道，近距离观
察各种珍稀鸟类，感受大自然的生
机与活力。公园周边有不少农场，
还可体验采摘的乐趣，亲身感受宁
波乡村的秋日氛围。

秋分时节，恰逢国庆长假和中
秋佳节，愿每一位宁波人，都能享
受时节馈赠，饮食有节、起居有常、
运动有度，合理安排出行旅游，收
获属于自己的那份幸福与安康。

记者 徐杰

●平衡秋凉

秋分时节，昼夜温差逐渐拉
大，凉意也将逐渐加深。特别是在
夜晚，气温的下降速度会明显加
快，往往比白天低上五六摄氏度。
对于年老体弱人群，傍晚后便需及
时增添衣物，以防凉意伤身；对于
大多数健康的青壮年，适度“秋冻”
有助于提高身体的适应能力，但也
不可过度，比如早晚外出时可穿一
件薄外套，顺应秋日人体“阴精内
蓄、阳气内守”的需求。

●调补养阴

秋燥贯穿整个秋季。“在饮食
调理上，应遵循‘燥者润之’的原
则，注重‘温润濡养、酸甘养阴’。”
中医药膳调理师何更水建议，“食
用蜂蜜、芝麻、核桃、银耳、百合、山
药等温润之物，以及葡萄、苹果、石
榴等酸甘水果都是不错的选择，同
时要避免过多摄入辛辣刺激食物，
以防加重内燥。”

值得一提的是，此时宁波时令
食材，恰好契合养生需求。菱角富
含淀粉、蛋白质和多种维生素，能健
脾益胃；芋艿含有丰富的膳食纤维，
可促进肠道蠕动，帮助消化；茭白则
有清热生津的功效；而桂花不仅香
气怡人，还能温肺化饮、散寒止痛，
用桂花泡茶或煮粥，既能缓解秋燥
带来的不适，又能让人在香甜中放
松身心，达到食疗养生的效果。

●祭月遗风

“秋分时节，祭月算是其中一个习俗。”
宁波文化旅游研究院民俗专家、海曙区民间
文艺家协会主席周东旭介绍，古时宁波地区
主要盛行拜秋月。

据史书记载，早在周朝，古代帝王就有
春分祭日、夏至祭地、秋分祭月、冬至祭天的
习俗。“随着时间推移，社会的发展，祭月的
习俗由上层贵族流传到了民间。古时宁波
农民有‘春祭日，秋祭月’之说，而后的中秋
祭月就是从秋分祭月而来。”周东旭说。

老宁波可能还记得儿时跟着长辈在庭
院中拜月的场景：长辈教孩子对着月亮轻声
许愿，月光洒在肩头，伴着空气中若有似无
的桂香，成为刻在心底的秋日记忆。

●农谚农事

秋分也是农民收获的日子。宁波有诸
多反映秋分农事的农家谚语，如“白露白迷
迷，秋分稻秀齐”，生动描绘了秋分时节水稻
整齐生长，即将迎来丰收的画面；“秋分天响
雷，米价日日贵”，则体现了天气对农作物收
成及粮食价格的影响；“秋分不露头，割了喂
老牛”，意思是天气已经转凉，如果到了秋分，
庄稼还不露头的话，就像玉米，还没有结出玉
米棒的话，就没法再长大了，只能割了喂老黄
牛当青饲料。这些谚语凝聚着宁波农民长期
积累的智慧，指导着他们的农业生产。

此外，秋分时节，对于宁波这个沿海城
市而言，随着海洋开渔，一艘艘渔船浩浩荡
荡驶向大海，而后又满载而归，码头上，新鲜
的鱼虾蟹贝堆积如山，渔民们脸上洋溢着丰
收的喜悦。随后，人们开始晒粮食、晒干菜、
晒盐、晒鱼干儿……构成了一幅独特的沿海
地区“农忙图”。

●饮食习俗

“处暑石榴正开口，秋分菱角舞刀枪。”
老宁波常说的这句俗语精准道出了秋分时
节宁波的应季物产。此时的宁波街巷、菜场
里，菱角成了最具代表性的时令食材。刚从
东钱湖、姚江等水域捞起的新鲜菱角，剥开
后露出雪白的菱肉，咬一口清甜脆嫩，是最
天然的秋分“零食”。除了生吃，宁波人还擅
长将菱角融入家常菜，比如菱角炒毛豆，翠
绿的毛豆搭配雪白的菱角，口感清爽，尽显
秋日食材的本味。

除了菱角，秋分前后的宁波菜场还有
“三宝”——芋艿、茭白、毛豆。此时芋艿刚
成熟，个头饱满、口感粉糯，最简单的吃法是
清蒸，蘸点酱油就能让人吃得满足；也可做
成芋艿羹，加入虾皮、葱花，吃起来鲜掉眉
毛。茭白则正是肥美的时候，无论是清炒茭
白丝，还是茭白炒肉丝，都是宁波人餐桌上
常见的家常菜，脆嫩的口感里带着淡淡的清
甜。毛豆更是百搭，除了和菱角、茭白搭配，
还能做成盐水毛豆，或是加入咸菜炒，是饭
桌上不可或缺的佐餐小菜。

秋分有味，且色香俱全。“凉蟾光满，桂子
飘香远。”随着秋分的到来，我们也将迎来桂花
次第绽放的景象，满城丹桂飘香，暗香浮动。

宁波人对桂花的喜爱，也融入了日常饮
食：老字号糕点店会推出桂花糕，松软的糕
体裹着桂花碎，咬开满是花香；就连家里泡
茶，也会抓一把干桂花放进茶杯，热水冲泡
后，茶香混着桂香，是秋日最惬意的饮品。
更有讲究的人家，会趁着桂花盛开时收集花
瓣，洗净晾干后酿成桂花酒，或是制成桂花
蜜，留着慢慢享用。

“昼夜平分日，寒暑交替时。”今天我们

迎来秋分节气。秋分是二十四节气中的第

十六个节气，也是秋季的第四个节气。到

了秋分，“雷收振怒声”，夏季的气势已经消

散，人们这才惊觉“忽见新来雁”，心头不由

一震。

一个“分”字，说清了“阴阳相半也，故

昼夜均而寒暑平”的规律，道明了“暑热余

气”和“阵阵秋风”之间你退我进的微妙关

系，印证了“做三四月的事，到八九月自有

答案”的哲理。从此开始，北半球昼短夜

长，白天越来越短，天气也变得越来越凉。

随着菱角、芋艿、茭白等应季物产进入

盛产期，稻谷飘香，海洋开渔，全城桂花的

次第盛开，宁波人的生活也将随之呈现别

样的色彩，无论是传统习俗，还是养生之

道，抑或是旅游出行，都有着属于这个时节

的独特讲究。

昼夜平分日
寒暑交替时

今日秋分
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