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“金气秋分，风清露冷秋期半。凉蟾光满。桂子
飘香远。”

此时节，蝉鸣渐止，银杏新黄，光阴对折，天地平
分一场秋色。这种感受正所谓是：风清、露冷、秋期
半、月光凉、桂花香……宋代词人谢逸，用寥寥数字，
就将节气秋分的特点描写得淋漓尽致。

何为秋“分”？一曰：昼夜平分。太阳在这一天
到达黄经180度，直射地球赤道，昼夜各12小时。
二曰：秋季平分。按农历来讲，立秋为秋季开始，霜
降为秋季结束，秋分在中间。正如元代吴澄编著的
《月令七十二候集解》中所言：“分者，半也。此当九
十日之半，故谓之分。”西汉《春秋繁露》也记载：“秋
分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑平。”

华东师范大学民俗学研究所教授田兆元表示，
中国古人认为，万物春分而生，秋分而成。春分为

“日中”，秋分为“宵中”，都是昼夜平分。春分后白天
越来越长，夏至时到极限；秋分后夜晚越来越长，冬
至时到极限。二十四节气是古人根据太阳运行规律
编制的“时间地图”，被誉为“中国的第五大发明”。
早在《尚书·尧典》中就有仲春、仲夏、仲秋、仲冬的记
载，即春分、夏至、秋分、冬至。这体现出古人对于自
然节点的精准把握，是中国对人类科学事业的重要
贡献之一。

我国古人将秋分分为三候：一候雷始收声，二候
蛰虫坯户，三候水始涸。古人认为雷是因为阳气盛
而发声，秋分后阴气开始旺盛，所以不再打雷，这标
志着暑气的终结，也是秋寒的开始；由于天气变冷，
蛰居的小虫开始藏入洞中，并且用细土将洞口封起
来以防寒气侵入；由于天气干燥，水汽蒸发快，所以
湖泊与河流中的水量变少，一些沼泽和水洼便处于
干涸之中。

秋分时节还是收获稻谷、玉米、大豆等农作物的
重要时期。自2018年起，我国将每年农历秋分设立
为“中国农民丰收节”。秋分时很多传统民俗，也都
饱含期盼风调雨顺、庄稼丰收的意思，比如，祭月、竖
蛋、送秋牛图等。

秋分更是一个充满诗意的时节。面对时序轮
转、万物更迭，无数文人墨客用诗词来刻画心中的

“半秋”之景、之思，留下无数脍炙人口的佳句名篇，
在历史长河里熠熠生辉。

诗人杜甫的《晚晴》曰：“返照斜初彻，浮云薄未
归。江虹明远饮，峡雨落馀飞。凫雁终高去，熊罴觉
自肥。秋分客尚在，竹露夕微微。”这首诗描绘了秋
分时节的雨后景象，展现了秋天的宁静与美丽。

读诗人贾岛的《夜喜贺兰三见访》，除了能感受
到秋夜之静谧，还能体会诗人见到友人的喜悦之
情。诗曰：“漏钟仍夜浅，时节欲秋分。泉聒栖松鹤，
风除翳月云。踏苔行引兴，枕石卧论文。即此寻常
静，来多只是君。”

贾岛是唐代苦吟诗人的代表。此诗笔触轻松明
快，妥帖自然，刻画了一幅美好的秋夜行吟图。夜
晚，朋友来访。泉水叮咚，仙鹤栖树；松风吹拂，云开
雾散，明月当空照；二人谈诗论道，相谈甚欢。尾联
诗人写道，自己居住在如此人迹罕至的地方，很少有
人来访，即便是有人来，也大多只有贺兰三这个朋友
前来，更是刻画出二人甚笃的珍贵友谊。

迎来秋分，于个人而言，也是一个反思过去和规
划未来的时间节点，感受其“分”字所象征的平衡与
和谐，至关重要。生活、工作恰如其“分”，让人生也
如秋天一样，收获丰硕果实。
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秋分，作为一个昼夜时间相等的节气，在养生中也应本着阴阳平衡的规律，让身

体保持“阴平阳秘”的状态。由于地理位置因素，秋分之后，北方秋季“凉、燥”的特点
更加鲜明，南方秋季“温、燥”的特点更加鲜明。根据这一差异，北方的食养以“温、
润”为主,南方以“凉、润”为主。 环球网（来源：健康中国）
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