
“立了秋，凉飕飕。”这句谚
语，说出了人们对凉爽秋天的
一种期盼。立秋是二十四节气
中的第13个节气，也是秋天的
第一个节气。

不过，立秋到来并不意味
着天气马上会变得凉爽。由
于其时间节点意义和对农事
活动的指导作用，在漫长的时
光中，它一直很受重视，民间
逐渐形成了“啃秋”等颇具仪
式感的习俗。

秋季，万物收

秋季是暑热与凉寒交替的
季节。《管子》中提到“秋者阴气
始下，故万物收”。立秋也是古
时常说的“四时八节”之一。

中国古代传统的四季划分
方法，根据主要是天象变化，以
二十四节气中的“四立”作为四
季的始点。因此，秋季以立秋
为始点。

立秋后，降雨、湿度等处于
一年中的一个转折点。古人认
为，在自然界中，阴阳之气开始
转变，万物开始从繁茂生长走
向成熟。

《礼记?月令》记载，立秋
日，周天子亲率三公、九卿、大
夫到京城西郊迎接秋气。天子
回朝之后对有功的军人进行奖
赏，并开始军事训练、整顿法制
等等。

宋代，在立秋当天，皇宫内
要把栽在盆里的梧桐移入殿
内，等到时辰一到，太史官会高
声说“秋来了”，奏毕，梧桐如果
应声落下一两片叶子，算是寓
意报秋。

为啥天气还是那么热？
不过，往往已经到了立

秋，但天气仍然十分炎热，这
是为啥？

立秋其实并不意味着酷热
天气就此结束。所谓“热在三
伏”，又有“秋后一伏”之说，意
思就是指立秋后还有至少“一
伏”的酷热天气。

按照传统的三伏天推算方
式，其日期是由节气的日期和
干支纪日的日期相配合来决
定的。民俗学者萧放介绍，立
秋是根据天文观测地球围绕
太阳运行的位置，确定的秋季
起始日。

所以，立秋表示季节转换
的开始，但并不表示气温会立
即下降。末伏往往在立秋节气
之后，难免有时会感受到“秋老
虎”的余威。

从这个角度看，立秋当天
并不是酷热与凉爽的分水岭，
人们真正感觉到秋天的凉爽，
一般要到白露节气之后。

换句话说，秋天的气候分

为两个阶段，初秋通常还是会
有些闷热，仲秋后天气会趋向
于干燥凉爽。

仪式感不能少

在立秋的诸多习俗中，“啃
秋”是颇具仪式感的一项。秋
天是收获的季节，民间有祭祀
土地神，庆祝丰收的习俗；方则
会“立秋啃秋瓜”。

有些地方会把“啃秋”叫做
“咬秋”，寓意夏日酷暑难耐，时
逢立秋，要将其“咬住”。江苏
等地在立秋这天吃西瓜以“咬
秋”，据说可以不生秋痱子。

果蔬粮食的丰收，总能给人
们带来喜悦。此时，晒秋是一种
典型的农俗现象。在湖南、江
西、安徽等一些地方生活的人
们，会利用房前屋后及自家窗
台、屋顶晾晒农作物，颇具诗意。

民间流行在立秋这天以悬
秤称人，对比立夏时的体重。

实际上，夏天天气太热，人们很
容易因为“苦夏”变瘦，所以要
在立秋时做各种好吃的，比如
红烧肉等美食，叫做“贴秋膘”。

二十四节气与日常生活

在古代农业社会，立秋对农
事的意义很重要，人们对这个节
气的重视程度不亚于过节。

种种习俗之外，大家盘算
的大多与农事活动有关，比如
“立夏栽茄子，立秋吃茄子”，准
备尽情享受丰收之乐。

在萧放看来，二十四节气
是我们把握作物生长时间等问
题的一种文化技术，涉及日常
饮食生活的季节调节与身体保
健等。比如，立秋吃瓜、秋游也
是一种传统的时间生活情趣。

对每个人来说，要顺应自
然，依循自然时序，才能生活得
更加愉快幸福。

（中新网）
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营养健康

立秋了 西瓜、红烧肉吃起来

天气炎热，因肾绞痛而到
医院看急诊的病人有所增多。
广东省中医院大学城医院泌尿
外科主任白遵光指出，现在天
气炎热，建议出汗后要及时补
充水分，远离低钙饮食、高蛋白
质饮食以预防泌尿系统结石。

喝水少致肾结石发作

一位中年男子因“腰痛得
厉害”来到广东省中医院急诊
科就诊。经检查，病人因患泌
尿系结石而产生肾绞痛，需进
行住院治疗。白遵光说：“夏
天急诊处理的因泌尿系结石
引发肾绞痛的病人比以前明
显增多，几乎每个急诊班都能
遇到。”

泌尿系结石是泌尿外科最
常见的疾病之一，其成因还未
完全清楚，现有研究已发现与
每日水的摄入量有一定关系。
一般情况下，尿液中含有很多
溶质，是人体正常或者异常代
谢的产物，还有一些是尿液中

细菌的分解产物，如果饮水量
充足，产生的尿量正常，这些溶
质可随尿液排出体外。而如果
饮水量不足或者出汗后未及时
补充水分，尿液生成过少，这些
溶质就会因为饱和而产生结
晶，且以晶体的形式析出，最终
结聚成石。因此出汗后及时补
充水分，可以有效预防泌尿系
结石的产生。

远离低钙饮食、高蛋白质饮食

但仅仅靠多喝水来预防结
石也是不够的。白遵光称，摄
入正常钙质含量的饮食、限制
动物蛋白和钠盐的摄入，比传
统的低钙饮食具有更好的预防
结石复发的作用。建议适当补
充乳制品，如牛奶、干酪等。这
一点与传统认为的结石患者要
少吃含钙饮食不同，需引起大
家注意。

另外，高蛋白饮食，尤其
是动物蛋白，容易引起含钙结
石的发生，应控制每日的摄入

量，大概估算一下，成人每天
摄入的猪肉、牛肉、鸡肉等的
总量不宜超过100克。草酸钙
结石是临床最常见的结石，减
少草酸的摄入能有效减少该
类结石的发生，甘蓝、杏仁、花
生、欧芹、红茶、可可粉以及菠
菜均富含草酸，选择食物时需
要注意。

对于结石患者，除了注意
饮食，减少结石增大的风险外，
定期复查，了解结石的变化可
能更为重要。建议普通随访患
者以及治疗后的随访患者，每
三个月或半年复查一次，可选
择X线照片、B超或者CT扫描，
发现病情变化，及时调整治疗
方案。

最后，他提醒，以上是对于
一般人群的普适性建议，对于
部分已接受过治疗并且已获取
到自体结石标本的患者，还可
以将结石进行成分分析，了解
结石组分，采取更有针对性的
预防措施。

预防肾结石 不能仅仅依靠喝水

北京市疾控中心日前发布
《北京日常防疫指引交通出行
——公交/地铁篇》，提示市民
乘坐公共交通时的个人防护措
施。该指引提示，有发热或呼
吸道症状，特别是近期与呼吸
道传染病患者有过密切接触的
人员，尽量不搭乘公共交通。
如需出行应佩戴口罩。

市民乘坐公共交通工具

时，要注意手卫生，清洁双手
前不要触碰口、眼、鼻。接触
可能被污染的物品后必须洗
手，或用手消毒剂消毒。遵循
呼吸卫生/咳嗽礼仪，咳嗽、打
喷嚏时用肘部或纸巾遮掩。
不随地吐痰，口鼻分泌物用纸
巾包好弃置于垃圾箱内。外
出可随身携带口罩，乘车时如
果难以避免近距离接触可佩

戴口罩。
指引提示，市民要注意在

车厢、车辆、电梯中言行举止
得体，不大声喧哗，如果等候
的车辆拥挤，请改乘下一辆。
建议尽量选择刷卡、扫码等无
接触方式充值、购票。此外，
市民应当遵守公交、地铁等部
门防疫规定，如戴口罩、测体
温等。

有发热等症状尽量不乘坐公交地铁

儿科门诊常会见到误吞
食各类异物的孩子，就诊时
家长们都很焦虑：“医生，孩
子需不需要做胃镜？误吞进
去的东西要怎么取出？”今天
我们通过病例跟大家讲一讲
孩子误吞异物该怎么办。

病例 近日，一位妈妈在
购买玻璃瓶装酸奶后，不慎
将瓶子掉落在地。捡起来之
后，她看瓶身外壁无肉眼可
识别裂痕，就让孩子用吸管
把酸奶喝了。然而，当孩子
吸到最后时，竟然从吸管中
啜出一块玻璃碴儿！这位妈
妈再仔细一看，发现瓶身内
壁确有破裂。她担心孩子可
能感觉不到更细小的玻璃
碴，立即带孩子来医院检
查。医生最终依靠胃镜才将
孩子体内的玻璃碴儿取出。

是否需要做胃镜因人而
异 孩子误吞食异物后，常规
检查手段是X线，但并非所有
的误吞食异物均可在X线下
显影。如玻璃、木材、塑料等
非金属物质，难以通过X线使
其露出真容。因此，非金属物
质是否仍在体内，或需通过做
胃镜予以检查明确。

而做胃镜是否必要，则
需要根据异物的形状、大小
及孩子的具体表现来个案判
定。如果孩子有强烈的腹部
不适且同时伴有恶心呕吐及
呕血，或有便血症状，家长应
高度重视，立即带孩子去儿
童专科医院急诊就诊。

判断异物在气管还是食
道 一旦孩子误吞异物，首先

需要确定误吞食异物在身体
内的大致位置。如果孩子出
现脸色青紫、憋气、呼吸困难，
或剧烈咳嗽、哮鸣，则表明异
物可能已进入气管。家长需
要立即采取海姆立克急救法
施救，然后带孩子前往最近医
院的急诊就诊，由耳鼻喉科医
生使用喉镜或者由呼吸科医
生使用气管镜取出。

如果孩子没有面色改变，
且呼吸平稳、不咳嗽，则表明
异物大概率已进入食道。其
症状多表现为吞咽困难、异物
感、疼痛、唾液增多等。

多吃粗纤维食物促进排
便 大多数情况下，如果不是
误吞食带有棱角的尖锐异物，
可以等待孩子通过大便自然
排出，排出时间在1周以内均
属正常。家长可以让孩子多
吃富含粗纤维的蔬菜，如芹
菜、红薯等，以促进孩子排便。

如果是体积大的异物或
者尖锐异物，如枣核、缝针、
边缘锋利的玻璃或金属等，
则容易引起食道和胃肠穿
孔，即使短时间内孩子没有
腹痛恶心等不舒服的表现，
也应尽快陪同孩子前往儿童
专科医院，由消化内科医生
以胃镜取出。

在家观察期间，家长需
要密切关注孩子的大便情
况。肠道出血可致近期大便
呈现柏油色。如有前述症
状，建议及时到医院就诊。
如没有任何不适，且物体较
小，异物较大概率可通过正
常排便被排出体外。

孩子误吞异物怎么办
□ 北京积水潭医院回龙观院区儿科医师 李丽


