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立夏时间
到底是如何确定的

这个时间是如何确定的？听
专家一一道来。

要弄清其中的具体原因，首
先要从天文学的角度理解节气究
竟是怎么定的。中国天文学会会
员、天津市天文学会理事杨婧介
绍，二十四节气是我国古人通过
观察太阳周年视运动，认知一年
中时令、气候、物候等方面变化规
律所形成的知识体系和社会实
践。

在长期观察中，我国古人发
现，太阳每年的位置变化周期与
气候节律关联紧密。于是在历法
里，将一个回归年（约365.2422
天）均分为二十四等份，每一等份
即为一个节气，总称二十四节气，
这种划分方式称作“平气法”。

随着认知不断深入，我国古
人发现太阳在一年中的运动并非
匀速，此后便改为使用“定气法”
划分二十四节气。此法把黄道
（360度）分成二十四个等分点，
以春分点为0度起点，太阳在黄
道上每运行15度为一个节气。
两个节气之间相隔天数为15天
左右，全年即有二十四节气。

二十四节气每月有两个，上
半年在公历每月6日、21日前后，
下半年在公历每月8日、23日前
后，上下差不了一两天。具体到
立夏，日期通常只在公历5月4
日、5日、6日之间变动。

杨婧解释，由于地球绕太阳
运行的速度并非匀速，因此同一

节气每年交节的具体时刻都会有
所变化，并非固定不变。以2023
年至2025年为例，立夏时间分别
为：6日2时19分、5日8时10分
和5日13时57分。

二十四节气的交节时刻是怎
么算出来的呢？作为我国首个现
代天文学研究机构，中国科学院
紫金山天文台根据相应的历算方
法，每年编算次年的农历日历，并
以《中国天文年历》的形式对外发
布。按照紫金山天文台发布的天
文年历，今年立夏的准确时间为
5月5日19时49分。

立夏是“四时八节”之一。“四
时”即春夏秋冬四季，“八节”包括
立春、春分、立夏、夏至、立秋、秋
分、立冬、冬至。在我国古代，二
十四节气的出现并不是一蹴而就
的，“二分二至”最早出现，随后出
现的是“四立”。

“立”即开始的意思，“四立”
分别标志“四时”的开始。立夏，
是天文意义上夏天开始的日子。
《礼记》的月令中记载了立夏时节
的星象：“孟夏之月，日在毕，昏翼
中，旦婺女中。”意思是说立夏时
节，太阳位于毕宿，黄昏后和黎明
前位于南方天空的分别是翼宿和
女宿。

古人将立夏节气分为三候：
一候蝼蝈鸣；二候蚯蚓出；三候王
瓜生。立夏意味着夏天的开始
吗？杨婧表示，立夏是天文学意
义上夏季的开始，并不代表着气
象学上真正入夏。在气象学当
中，需要平均气温连续5天达到
22摄氏度以上，才算进入夏天。

立夏来临
养心护阳正当时

春生夏长，秋收冬藏。二十
四节气，是流转的时令符号，更是
中国人顺应天时、调和身心的生
活智慧。

立夏最大的考验不是“热”，
而是“热”与“寒”的拉扯。“立夏”
之后暑热渐起，雨水增多，湿热之
气常常交织。春夏更替，将“养心
护阳”提上了人们的养生日程。

在中医看来，夏季阳气渐盛
于外，阴气伏藏于内，人与天地相
应，体内的阳气也趋于体表，气血
运行旺盛。然而，立夏时节也有
其特殊的健康挑战。

中国中医科学院西苑医院心
血管一科主任医师董国菊介绍，
中医认为，夏气与心气相通，立夏
以后，人体阳气外浮、心火易旺，
加之天气炎热、汗出增多，容易出
现心烦失眠、口干舌燥等症状；脾
胃功能也相对减弱，贪凉饮冷则
更易损伤脾阳，导致消化不良、腹
泻腹痛。

“春季贵在‘舒’，助阳气生发
条达；立夏贵在‘静’，顺阳气外浮
而戒躁戒怒。”董国菊说，起居上，
春季只需“夜卧早起”，立夏则还
需午间小憩以养护心气，使其免
受暑热所伤，同时兼顾益气养阴，
但需注意“夜卧”最晚不超过23
时，午时午睡15分钟至30分钟
即可。

暑热既伤心气，又扰心神。中
国中医科学院西苑医院主治医师
李秋忆说，立夏后气温升高，容易

使人烦躁、动怒，静坐冥想、听舒缓
音乐等方式能够让人心情平静。

静以养心，动则生阳，立夏宜
适度运动，但应避免大汗淋漓耗
伤阳气。李秋忆建议，选择清晨
或傍晚凉爽时段进行散步、八段
锦等舒缓运动，以微汗为度。

入夏后，在暑湿之气侵袭下，
守护脾胃阳气成了饮食调养的

“头等大事”。
“此时饮食切忌贪凉饮冷，应

以清淡温软、易消化的食物为
主。”湖南中医药大学第一附属医
院脾胃病科主任徐寅说，日常可
用党参、白术、茯苓、炙甘草搭配
大米煮粥，温和补益脾胃。

立夏时节，民间流传的一些
饮食习俗，同样蕴含着丰富的中
医养生智慧。“无可奈何春去也，
且将樱笋饯春归。”江南地区有品
尝樱桃、青梅、枇杷等“立夏三新”
的讲究。上海中医药大学附属曙
光医院传统医学科主任窦丹波
说，这一讲究正是利用这些食物
生津止渴、促进消化的功效来补
充体液、消热解暑。

茶则是这一时期“流行”的养
心佳品。窦丹波说，我国南方一
些地区流传着“不饮立夏茶，一夏
苦难熬”的说法，这是因为茶能清
心降火、生津止渴，饮茶不仅能补
充水分，还能平抑心火。

立夏还意味着“冬病夏治”预
备期的到来。中医专家提示，日
常坚持按揉内关、神门、神阙等穴
位，可分别帮助止呕调心、宁神定
志、安神补肾。

据新华社电

作别缤纷春日，拥抱热情的夏

立夏来临 养心护阳正当时
“槐柳阴初密，帘栊暑尚微”，5月5日19时49分迎来了今年的立夏节气。

春日渐远，夏日初来。天文学中，立夏是夏季开始的标志。蛙声蝉鸣，草长莺飞，绿肥红瘦，云卷云舒，万物开始奋力

生长，一年中最热闹的季节来了。让我们与春日作别，在夏季静默生长，奋发向上……

图据《健康时报》


