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《二十四节气与福州习俗》是一部深入挖掘福州地方文化与中华传统时间智慧交融的学术普及著作。
该书以中国古老的二十四节气为时间轴线，系统地梳理和呈现了福州地区与之相关的民间习俗、农事
活动、饮食文化和节庆仪式，生动展现了福州人民顺应自然、因地制宜的生活哲学。它不仅是一部民
俗学专著，更是一幅描绘福州人世代生活节奏与精神风貌的绚丽画卷。

书籍内容结构清晰，依循春夏秋冬四季流转，对每个节气在福州地区的独特表现进行了细致描绘。例
如，立春时节的“迎春”古俗与“咬春”食俗，清明前后扫墓祭祖与制作“菠菠粿”的传统，立夏时
节的“秤人”趣俗与“鼎边糊”的烟火气，冬至时节“搓米时”全家团聚的温馨场景等，均被作者以
严谨的考据和生动的笔触记录下来。这些习俗不仅蕴含着祈福纳祥、顺应天时的文化心理，也折射出
福州特有的地理环境与物产资源对其民俗形成的深刻影响。

该书的突出价值在于其深厚的田野调查功底与文献考证能力。作者广泛采撷地方史志、民间歌谣、长
辈口述等第一手资料，将许多濒临消失的民间记忆抢救性地保存于文字之中。同时，书中对节气习俗
的源流演变进行了深入浅出的分析，揭示了中原文化与闽越土著文化在福州这片土地上的融合轨迹，
以及海洋性气候对本地农事安排与生活节律的塑造作用，体现了鲜明的地域特色。

《二十四节气与福州习俗》的写作风格兼具学术性与可读性，语言平实而富有情感。它不仅是民俗研
究者宝贵的参考资料，更是普通福州人寻根文化、理解传统的一把钥匙。通过阅读本书，读者能够超
越简单的习俗罗列，深刻体会到二十四节气如何作为一种活态的文化遗产，深度嵌入地方社会的肌理
，指导着人们的农业生产，规范着社会的时间秩序，滋养着代代相传的情感认同与生活艺术。

总而言之，这部著作是对福州非物质文化遗产的一次重要梳理与致敬。它让我们看到，在现代化进程
飞速发展的今天，那些根植于土地与季节的传统智慧，依然在城市的角落与乡间的脉络中静静流淌，
构成了福州这座城市独特而深厚的文化底蕴与温暖的人文气息。
福州作为闽都，其二十四节气习俗融合了中原农耕传统与闽地特色，呈现出独特的地域文化风貌。以
立春为例，老福州有“咬春”习俗，家家制作春饼，内裹豆芽、韭黄等时鲜，寓意迎接新生。这种习
俗不仅体现了对自然节律的尊重，更将饮食文化与节气紧密结合，使传统在味觉体验中得以传承。同
时，福州民间立春时常贴“春”字剪纸，或举行迎春祭奠，这些活动虽随时代简化，却仍映射出农耕
社会对春季生产的重视，成为连接古代智慧与现代生活的文化纽带。

在惊蛰时节，福州气候渐暖、春雷始鸣，民间有“祭白虎”驱邪的旧俗，现已演化为更注重卫生防病
的时节警示。此时福州人常食马蹄、梨子等清润之物，并开始整理农具，准备春耕。这种将自然现象
与生活实践相结合的智慧，凸显了节气对生产生活的指导意义。福州郊县的农户至今仍参考惊蛰物候
安排水稻播种，使得这一古老节气在现代农业中仍保有其现实价值，体现了传统文化适应性与生命力
的并存。

春分节气在福州突出“阴阳平衡”理念，有“竖蛋”的娱乐习俗，亦盛行吃“春分菜”。福州特色的
春分菜常以雷笋、蕨菜等山野时蔬入馔，味道清淡鲜美，符合春季调养肝气的养生哲学。同时，春分
前后是福州传统祭祀祖先的重要时段，许多家族会聚集扫墓，称为“春祭”。这种将家庭伦理、自然
节律与饮食养生融为一体的习俗，深刻反映了福州人敬畏自然、重视宗族的文化心理，也使节气成为
维系亲情的社会节点。

清明时节，福州习俗尤为丰富。除了全国共有的扫墓祭祖，福州特有“菠菠粿”（又称清明粿）的制
作与食用，采用菠菠菜汁染制粿皮，内裹枣泥、豆沙等，兼具祭祀与时令美食功能。福州清明还有插
柳、踏青传统，人们常前往鼓山、西湖等地郊游，感受春天气息。这些习俗不仅承载着对先人的追思
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，也蕴含顺应自然、吐故纳新的生活态度，使清明在肃穆与生机之间达到巧妙平衡，成为福州民俗中
情感层次极为丰富的节气。

立夏之际，福州习俗紧扣“迎夏”主题。旧时有“秤人”习俗，以验体重增减祈愿健康；饮食上则必
吃“鼎边糊”（锅边糊），搭配虾酥、油饼等，据说源于古代犒劳农忙的饮食传统。立夏还标志着福
州进入多雨季节，民间有“立夏小满，雨水相赶”的谚语，指导农事安排。这些习俗虽部分已简化，
但其中蕴含的对季节转换的仪式化标记，以及对健康与丰收的朴素祈愿，仍可见于当代福州人的节令
饮食与口头传承中，展现生活化的文化延续。

小满节气在福州与水稻生长关键期相应，传统上重视田间管理，民间有祭车神、祈蚕丰收等习俗遗迹
。饮食方面，此时福州人喜食苦菜、苦瓜等略带苦味的时蔬，认为可清热祛湿，适应即将到来的暑热
天气。这种“食苦”传统，体现了福州人依据节气调整饮食的养生智慧，也与本地湿热气候密切相关
。小满习俗虽不如重大节气隆重，却细致反映了农耕社会对作物生长细微阶段的关注，是观察福州本
土农业文明微观实践的窗口。

芒种时节，福州进入典型的梅雨期与耕作忙季，旧称“忙种”。此时福州有“煮梅”习俗，用黄酒炖
煮青梅，制成酸甜开胃的时令饮品，既应季又助消化。民间亦流传“芒种夏至，檨仔（芒果）落蒂”
等谚语，指导水果采收。这些习俗将气候特征、农事活动与饮食调理自然结合，显示了前人应对潮湿
繁忙季节的生活智慧。如今，虽然都市生活削弱了农事关联，但芒种吃梅制品的习惯仍在部分老福州
家庭中留存，成为节气记忆的味觉载体。

夏至作为白昼最长的节气，福州素有“夏至食面”传统，常吃凉面、卤面以顺应暑热。此外，老福州
有“夏至补端午”之说，即在夏至前后进补，常炖煮鸭子、草药汤等，以应对消耗较大的炎夏。夏至
还是福州部分乡村祭祀土地神、祈求丰收的时点。这些习俗融合了北方面食文化与南方养生之道，体
现了福州作为移民城市的文化交融特性。节气习俗中的补养理念，也与中医“冬病夏治”思想相通，
凸显了福州民俗中深厚的健康关怀意识。

大暑是福州一年中最炎热的节气之一，民间有“饮伏茶”“晒伏姜”等习俗，常在街头巷尾设立茶摊
，免费提供清凉解暑的草药茶。饮食上则偏好清淡汤品，如冬瓜蛤蜊汤，并盛行吃荔枝、羊肉等“热
性”食物，以“以热制热”方式排汗养生。大暑前后的“做夏”（即过夏天）传统，包含了许多消暑
智慧，如午后歇晌、避免烈日劳作等。这些习俗生动展现了福州人适应本地酷暑气候的经验总结，将
节气转化为一套行之有效的生活指南，兼具实用性与文化认同功能。

立秋虽标志着秋季开始，但福州仍处“秋老虎”炎热中，故有“啃秋”习俗，即吃西瓜以防秋燥。同
时，老福州重视立秋进补，常食龙眼、白丸子等，称为“贴秋膘”的本地化版本。立秋也是福州传统
中开始制作鱼露、晾晒干货的时节，为秋冬储备食物。这些习俗反映了福州人在季节转换之际的未雨
绸缪，以及依据本地气候对中原习俗进行的灵活调整。节气不仅是时间节点，更成为组织年度生活节
奏、安排物资储备的文化框架，体现了实用理性与生活美学的结合。
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