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要注重保护阳气

从中医理论讲，夏至是阳气最旺
的时节，养生要顺应夏季阳盛于外的
特点，注意保护阳气，调养心阳，补养

心阴、清心宁神，清暑祛湿、益气生津。
夏至时节宜晚睡早起，保证睡眠

质量以使气血恢复，中午宜小憩以顾

护心阳。夏至人体阳气亢奋，需要心
平气和，保持心情愉悦，使气机宣畅。
运动不宜剧烈，尽量在清晨或傍晚天
气相对凉爽时进行，可选择游泳、慢

跑等，老年人可选择太极拳或八段
锦；运动后及时补充水分，切不可饮
用冰水，更不能立即冷水冲淋。

饮食宜清淡、多食杂粮；可多食苦
味食物以清心祛暑，如苦瓜、苦菊、马
齿苋等；适当食用酸味食物以开胃固
表，如山楂、番茄、柠檬等；适当食用

解暑利湿之品，如丝瓜、冬瓜、西瓜、
黄瓜；不宜食用肥甘厚味，宜少食生
冷以护中焦脾胃。

舟山市中医院医生推荐了两则适

合在小满时节食用的养生食疗方子。

藕粥

原料：新鲜藕 200

克，糯米 50～100
克，红糖适量。

制作：先将
鲜藕洗干净，
切 成 细 小 薄

片，与糯米同
入砂锅，加水
500毫升左右，
文火煮粥，待粥
将熟时，加入红
糖，稍煮片刻即可。

山楂粥

原料：山楂30～
40克，粳米50～80
克，白砂糖适量。

制作：先将
山楂炒至棕黄

色，加温水浸泡
片刻，煎取浓汁
约 150毫升，与
粳米和合，再加
水400毫升左右，

以文火煮粥，至米花
汤稠为度，后再加白糖。

烈日当空，蝉鸣阵阵。今天，我们迎来夏

至节气。

“绿筠尚含粉，圆荷始散芳”，夏至正是

万物繁盛的好时节，蝉鸣鸟啼，翠竹青嫩，荷

花静放，标志着盛夏的到来。

此时的舟山已经入梅，气温高、湿度大，

还不时出现雷阵雨。据舟山市气象台最新预

报，未来一周，雨水缠绵，今天午后到夜里有

雷阵雨，明天中午起有阵雨或雷雨，最高气

温32℃，最低气温23℃。

尽管天公不作美，但是炎炎夏日，时光

正好，又值毕业季，不妨在岛城来一场毕业

旅行吧。

“夏九九”，你会数吗？
不仅冬至有九九歌，夏至也有九九歌。夏九九歌是用

来消暑的，古人发明了“数九”的办法，并用歌谣的方式记
录下来，朗朗上口，易记易懂。歌中用人们对冷暖的感受、

表现和行动等，生动形象地反映夏季天气的变化情况。
“夏九九”以夏至为起点，每九天为一个九。南宋人陆

泳在《吴下田家志》中就记载了“夏至九九歌”，歌谣道：
夏至入头九，羽扇握在手；二九一十八，脱冠着罗纱；

三九二十七，出门汗欲滴；四九三十六，卷席露天宿；五九

四十五，炎秋似老虎；六九五十四，乘凉进庙祠；七九六十
三，床头摸被单；八九七十二，子夜寻棉被；九九八十一，
开柜拿棉衣。

夏至到，杨梅熟
夏至正是杨梅成熟的时节，顶流水果如约而至，“舟

山晚稻杨梅”上市了。想吃要趁早，等到了小暑，杨梅就要

生水出虫，所以有“夏至杨梅满山红，小暑杨梅要出虫”的
说法。

一进入夏天，我们舟山人早早地便在期待晚稻杨梅的

成熟，心心念念这一口酸甜爆汁的美妙滋味。“火珠簇压
翠微鲜，丹粒团成蜜颗甜。”一颗杨梅从青涩变成乌黑饱
满，送入口中时，每一丝果肉都充满诱人的酸甜。

除了直接吃之外，杨梅还有很多神仙吃法。杨梅果
酱、杨梅特饮、冰冻杨梅……而制成杨梅酒，大概是舟山

人最常见的吃法。
当然，夏至这天，人们习惯要上山采摘杨梅尝鲜，或

者赠送给亲朋好友。此时，闲人上杨梅山，吃一点杨梅，主
人家是不会计较的，但不准拿，因此有了“吃勿论，拕勿
肯”的说法。吃杨梅时，要先嚼几片杨梅叶子，以防碎舌、

酸牙。在民间，人们视杨梅为宝，俗有“桃饱李伤命，杨梅
医百病”之说。

除了杨梅，夏至这天，舟山人还有吃面食尝新之习。
“冬至饺子夏至面”，按照习俗，夏至正是大啖凉面的好机
会。“吃过夏至面，一天短一线。”至于吃法，则各有不同，

有将麦面油煎成饼的，俗称“油搨馍黄”，也有做成面条
的，俗称“过水面”“新麦面”，还有将麦面做成面疙瘩的，
俗称“糍疙果”，还有用麦面和梅豆混煮成糊制成的“大麦

糊”或将面粉直接在热锅中炒成的“炒末粉”。

东魁杨梅迎来采摘季
记者 陈永建 通讯员 谢洪良

绣球花、荷花邀你来赏
根据七十二番节气花信风记载，夏至的花信

为：一候绣球，二候百合，三候合欢。
这个时节，舟山的绣球花开得正好。在岱山

蓬莱公园的层层台阶间，粉蓝交织的绣球花海肆
意蔓延。踏入蓬莱公园，仿若闯入现实版的莫奈
花园。层层叠叠的台阶两侧，成片的绣球花肆意

绽放———粉色温柔缱绻，蓝色梦幻空灵，紫色典
雅高贵，缤纷色彩在微风中交织成绮丽的画卷。
随手一拍都是氛围感十足的ins风大片，每一帧
画面都能定格属于这个夏天的温柔瞬间。

在展茅的路下徐，百亩森林也悄然披上了一

袭梦幻的蓝紫色纱衣，绣球花海在这个夏日迎来
了它的高光时刻！漫步在蜿蜒的林间小径，两侧
是层层叠叠的绣球花簇，蓝的似海、粉的如霞、白
的像雪，每一朵都像精心雕琢的绒球，在微风中
轻轻摇曳，仿佛在诉说夏日的情话。阳光透过树
梢洒下斑驳光影，与花影交织成一幅流动的油

画，随手一拍便是朋友圈的“爆款大片”！
夏至里，不只有绣球花，还有荷花。这时到展

茅田园综合体，信步荷塘，摇曳的荷叶，像张开的
绿伞一样，粉红的荷花点缀其中，有的含苞欲放，

有的怒放盛开，皆亭亭玉立，让人在此感受到“接
天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”的诗画美景。

荷花，承载了太多的文人雅士情结，有明志
的，有抒情的，也有写景的。“诗仙”李白说，“碧荷

生幽泉，朝日艳且鲜”；北宋诗人孔平仲说，“一花
一叶自相连，待得花开叶已圆”。千百年后，散文
家朱自清也说：“月光如流水一般，静静地泻在这
一片叶子和花上。薄薄的青雾浮起在荷塘里。叶
子和花仿佛在牛乳中洗过一样……”

海边踏浪、古城撒欢
又是一年6月天，这个夏天用一场岛城的旅

行来定格我们的青春！小编为大家整理了这些值
得毕业生打卡的好去处。

桃花岛的塔湾金沙，细腻的沙滩在阳光
的照耀下闪烁着迷人的光泽。海浪一拨又一拨

地涌来，轻轻拍打着岸边，在这里尽情地奔
跑、嬉戏，堆起一座座梦幻的沙堡。

虾峙河泥漕沙滩细软粉金，大海澄
澈静谧，是每一个虾峙人关于童年夏天
的记忆。这里触手可及蓝海，不如来一
场沙滩排球或是篝火晚会吧。

蜿蜒的海岸线、金黄色的沙滩、隐秘
的“绿野仙踪”、一望无际的海、“海味”十
足的渔村……衢山岛或许没有城市的繁

华热闹，但这里多的是悠闲肆意。上岛第一
站，去风电观光平台看一排排风车林立在山巅；

第二站，深入无人村，探寻“绿野仙踪”。第三
站，去探访观音山禅意氤氲的山间，古老寺
院的钟声，云雾缭绕的山顶，都让它多了
一份禅意的光环。第四站当然是沙滩，衢
山岛有着被称作“双龙戏珠”的两个相

连大沙滩，让你能在沙滩上尽情嬉戏奔
跑，捡贝壳，抓螃蟹，玩游戏！
当然，这个夏天，还可以去定海古

城吃“漂亮饭”，一定出片。在定海古城
的青石板巷弄里，藏着一家颜值与美味

并存的宝藏店铺，主理人把古城的钟书楼、

奎光阁、文笔峰等七大景点“搬”进了饼干里，
捧着这些mini古迹打卡对应景点，分分钟拍
出古今大片；转角能遇见“觅糖甜品”，每
个角落都像自带复古滤镜，小院里藏着
绝佳打卡位：倚在竹编椅上，举着芒果

雪冰和背后的原木门框同框，日系小
新滤镜直接拉满；还有“植觉”，一家
把诗意悄悄藏进室内的治愈系小店，
这里把自然搬进了室内，绿藤垂落窗
边，阳光洒在桌椅上，连呼吸都带着草
木清香，肯定出片。

节气名片

夏至袁是夏天的第四个节气遥 据
载袁 也是二十四节气中最早确定的
一个节气遥 早在公元前七世纪袁先人
采用土圭测日影袁就确定了夏至遥

野日北至袁日长之至袁日影短至袁
故曰夏至遥 至者袁极也遥 冶陈希龄的
叶恪遵宪度 曳 里这样解释夏至的
野至冶袁即至极袁这一日太阳到达北回
归线处袁白天一年中最长袁正午日影
一年中最短遥

对于古人来说袁夏至既是节气袁
也是节日袁称为野夏节冶或野夏至节冶遥

岱山北峰山最美公路

普陀路下徐村

普陀林吴村

岱山蓬莱公园绣球花海

觅糖甜品

“植觉”饮品

林沐烘焙


