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《静夜思》
唐·李白

床前明月光，疑是地上霜。
举头望明月，低头思故乡。

《月下独酌》
唐·李白

花间一壶酒，独酌无相亲。
举杯邀明月，对影成三人。
月既不解饮，影徒随我身。
暂伴月将影，行乐须及春。
我歌月徘徊，我舞影零乱。
醒时同交欢，醉后各分散。
永结无情游，相期邈云汉。

《八月十五夜月》
唐·杜甫

满月飞明镜，归心折大刀。
转蓬行地远，攀桂仰天高。
水路疑霜雪，林栖见羽毛。
此时瞻白兔，直欲数秋毫。

《月夜忆舍弟》
唐·杜甫

戍鼓断人行，边秋一雁声。
露从今夜白，月是故乡明。
有弟皆分散，无家问死生。
寄书长不达，况乃未休兵。

《中秋》
唐·李朴

皓魄当空宝镜升，
云间仙籁寂无声；
平分秋色一轮满，

长伴云衢千里明；
狡兔空从弦外落，

妖蟆休向眼前生；
灵槎拟约同携手，

更待银河彻底清。

《八月十五夜玩月》
唐·刘禹锡

天将今夜月，一遍洗寰瀛。
暑退九霄净，秋澄万景清。
星辰让光彩，风露发晶英。
能变人间世，攸然是玉京。

《水调歌头》
宋·苏轼

丙辰中秋，欢饮达旦。
大醉，作此篇，兼怀子由。
明月几时有？把酒问青天。

不知天上宫阙，今夕是何年？

我欲乘风归去，又恐琼楼玉宇，
高处不胜寒！

起舞弄清影，何似在人间？
转朱阁，低绮户，照无眠。

不应有恨，何事长向别时圆？
人有悲欢离合，月有阴晴圆缺，

此事古难全。但愿人长久，千里共婵娟。

《中秋月》
宋·苏轼

暮云收尽溢清寒，
银汉无声转玉盘，
此生此夜不长好，

明月明年何处看。

《太常引》
宋·辛弃疾

一轮秋影转金波，飞镜又重磨。
把酒问姮娥：被白发欺人奈何！

乘风好去，长空万里，直下看山河。
斫去桂婆娑。人道是清光更多。

《嫦娥》
唐·李商隐

云母屏风烛影深，
长河渐落晓星沈。
嫦娥应悔偷灵药，
碧海青天夜夜心。

《霜月》
唐·李商隐

初闻征雁已无蝉，
百尺楼高水接天。
青女素娥俱耐冷，
月中霜里斗婵娟。

《秋宵月下有怀》
唐·孟浩然

秋空明月悬，光彩露沾湿。
惊鹊栖未定，飞萤卷帘入。
庭槐寒影疏，邻杵夜声急。
佳期旷何许！望望空伫立。

《八月十五日夜湓亭望月》
唐·白居易

昔年八月十五夜，
曲江池畔杏园边。
今年八月十五夜，
湓浦沙头水馆前。
西北望乡何处是，
东南见月几回圆。
昨风一吹无人会，
今夜清光似往年。
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9 月14 日，北京市疾病预防控制中心微信公
众号发文提醒“中秋国庆乐团圆，防控措施勿放
松”。

中秋国庆将至，秋高气爽是旅游出行的高峰
期，人员往来频繁，流动性大，增加了呼吸道、
肠道等传染病的传播风险。近期，国内本土病例
零星散发，并引起聚集性疫情。加之全球新冠疫
情仍处于高位，疫情防控工作严峻复杂，不能有
丝毫松懈，市民朋友要继续绷紧疫情防控这根
弦，落实好常态化疫情防控措施，继续增强防护
意识，健康安全度过中秋国庆佳节。

一是继续坚持非必须不出境，不去中高风险
及有病例报告的地区旅行

中高风险及有病例报告的地区进 （返） 京人
员自觉配合道路卡口、高铁、机场等公共交通场
所检查，及时主动向所在社区、单位和酒店报告
行程，配合并支持相关排查、隔离、核酸筛查、
健康监测等管控措施。

二是提前规划错峰出行
出行前，到政府相关疫情网站提前了解目的

地病例报告及中高风险地区情况，随时了解疫情
及防控信息，注意查询目的地相关防疫政策。（市
民朋友可以登录中国政府网、国务院客户端小程
序，即可进入“各地疫情防控政策措施”专栏查
询各地防疫政策措施。）

准备充足的口罩、免洗手消毒液等防护物
资。尽量避开热门景点，实行网上预约、错峰出
行。各景区、景点也要做好常态化疫情防控工作。

三是以京郊游和中短途旅游为宜，室外活动
为主

建议前往人员较少的空旷地带、郊野公园等
处游玩，以家庭游为主，出现发热或呼吸道症
状，应避免外出，老人、慢性病、孕产妇等特殊
人群，不建议安排远行。

四是提倡出游前全程接种新冠疫苗
疫苗接种是预防疾病最有效的措施。北京于7

月20日已启动高中阶段（15-17岁）人群接种，8
月初启动初中阶段（12-14岁）人群接种。提醒市

民朋友不要因为出游错过疫苗接种。
五是减少不必要的聚会
不宜举办或参加人员较多的聚餐聚会，避免

在密闭空间聚会，活动尽可能简短并注意开窗通
风。参加活动的人员要做好个人防护，与他人保
持安全距离，杜绝带病聚餐聚会。

六是坚持常态化疫情防控措施
科学佩戴口罩，尽量不去人群密集、空气不

流通的场所；不扎堆，不聚集，自觉遵守防疫措
施，在商场、超市、酒店、影剧院、体育场、公
交车、地铁、机场候机室等公共场所，配合做好
戴口罩、验码测温、保持安全社交距离等防控措
施。

七是要保持个人卫生和环境卫生
勤洗手，常通风。饭前便后、触摸眼、口、

鼻之前，接触垃圾、排泄物之后要用肥皂或洗手
液洗手，不方便洗手时可使用免洗手消毒剂。咳
嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮掩，口鼻分泌物用
纸巾包好弃置于垃圾箱内。不随地吐痰。

八是合理膳食注意卫生
外出游玩期间不要暴饮暴食，规律用餐，合

理膳食，推荐饮用晾凉的开水或正规企业生产的
瓶装水等。选择有资质的餐饮单位就餐，注意饮
食卫生，倡导使用公筷公勺，实行分餐制，拒绝
食用野味。

九是避免与野生动物密切接触
外出游玩时，增强防病意识，避免与野生动

物的密切接触。如必须接触，也应注意做好必要
的个人防护，避免感染人兽共患疾病。

十是返程做好健康监测
旅游归来后，应密切关注自身及家人的身体

状况，如出现发热、干咳、乏力等可疑症状，要
佩戴口罩及时到附近医院发热门诊就医，不要自
行用药，不要到没有资质的诊所就医，以免延误
诊疗。就诊时不建议乘坐公共交通工具。不要带
病上班，并向单位报告旅行史、接触史及身体异
常情况。

（来源：中工网）

中秋国庆将至，
疫情防控如何应对？

“双节”临近，中消协昨天向消费者发出消费提
示：疫情防控弦不能松；外出游玩提前预约；购买月
饼、大闸蟹要防坑避雷；购买保健食品认准“蓝帽
子”。

“双节”既是享受月饼的美好时刻，也是品尝大闸
蟹的最佳时期。在购买月饼时，消费者应尽量通过正
规渠道购买，仔细查阅月饼的主要成分、生产日期和
保质期等信息，并检查是否有SC标志；对于散装或者
现场制售的月饼，要注意查看月饼色泽、形状、气味
等，并仔细查看现场卫生状况。

在购买大闸蟹方面，消费者尤其要注意防范“螃
蟹券”套路。很多消费者反映在购买“螃蟹券”后，
或是面临“一券在手，螃蟹难求”的供需不平衡局
面，或是收到的螃蟹缩水严重、缺斤短两。因此，建
议消费者擦亮双眼，尽量选择正规线下实体商家或是
信誉较高的电商购买大闸蟹。

重阳节紧跟着“双节”假期，为长辈购买保健食
品一定要认准“蓝帽子”（保健食品专属标志），并检
查标识下是否有可通过网络查询的保健食品批准文号。

（来源：北京青年报）

中消协提示消费者
购买月饼大闸蟹要避雷

农历八月十五日，是我国传统的中秋节，也是
我国仅次 于春节的第二大传统节日 。八月十五恰
在秋季的中间，故谓之中秋节。我国古历法把处在
秋季中间的八月， 称谓“仲秋”， 所以中秋节又叫

“仲秋节”。
中秋节起源的另一个说法是：农历八月十五这

一天恰好是稻子成熟的时刻，各家都拜土地神。中
秋可能就是秋报的遗俗。

根据史籍的记载，“中秋”一词最早出现在《周
礼》一书中。到魏晋时，有“谕尚书镇牛淆，中秋
夕与左右微服泛江”的记载。直到唐朝初年，中秋
节才成为固定的节日。《唐书·太宗记》记载有“八
月十五中秋节”。中秋节的盛行始于宋朝，至明清
时，已与元旦齐名，成为我国的主要节日之一。这
也是我国仅次于春节的第二大传统节日。

中秋之夜，月色皎洁，古人把圆月视为团圆的
象征。《西湖游览志余》 中说：“八月十五谓中秋，
民间以月饼相送，取团圆之意”。《帝京景物略》中
也说：“八月十五祭月，其饼必圆，分瓜必牙错，瓣
刻如莲花。……其有妇归宁者，是日必返夫家，曰
团圆节。因此，又称八月十五为“团圆 节”。

古往今来，人们常用“月圆”、“月缺”来形容
“悲欢离合”，客居他乡的 游子，更是以月来寄托深
情。唐代诗人李白的“举头望明月，低头思 故乡”，
杜 甫的“露从今夜白，月是故乡明”，宋代王安石 的

“春风又绿江南岸，明月何时照我还”，苏东坡的“明月
几时有，把酒问青天”等诗句，都是千古绝唱。

中秋节是个古老的节日，祭月赏月是节日的重
要习俗。古代帝王有春天祭日，秋天祭月的社制，
民家也有中秋祭月之风，到了后来赏月重于祭月，
严肃的祭祀变成了轻松的 欢娱。中秋赏月的风俗在
唐代极盛，许多诗人的名篇中都有咏月的诗句，宋
代、明代、 清代宫廷和民间的拜月赏月活动更具规
模。 我国各地至今遗存着许多“拜月坛”、“拜 月
亭”、“望月楼”的古迹。北京的“月坛”就是明嘉
靖年间为皇家祭月修造的。 每当中秋月亮升起，于
露天设案，将月饼、石榴、枣子等瓜果供于桌案
上，拜月后，全家人围桌而坐，边吃边谈，共赏明
月。现在，祭月拜月活动已被规模盛 大、多彩多姿
的群众赏月游乐活动所替代。

吃月饼是节日的另一习俗，月饼象征着团圆。
月饼的制作从唐代以后越来越考究。苏东坡有诗写

道：“小饼如嚼月，中有酥和饴”，清朝杨光辅写
道：“月饼饱装桃肉馅，雪糕甜砌蔗糖霜”。看来当
时的月饼和现在已颇为相近了。

如今，到了中秋这一天晚上，拜月仪式和一家
人的团圆饭，是节日里最为重要的两个节目。我国
大部分地区还有烙“团圆”的习俗，即烙一种象征
团圆、类似月饼的小饼子，饼内包糖、芝麻、桂花
和蔬菜等，外压月亮、桂树、兔子等图案。然后西
窗外，桂树下，微风拂煦，搬一张桌子，对月放
正。桌面摆上月饼，柿子，苹果，石榴，斟上两杯
糖水，香炉里点一支檀香，对月拜祝，祈求风调雨
水，国泰民安，祈求家人安康吉祥，前程似锦。

拜月的祭品各有不同，各有寓意，月饼必不可
少，月儿圆人团圆就应在这月饼上，柿子喻示生活
红红火火，苹果喻示未来平平安安，糖水则喻示着
生活甜甜蜜蜜。拜月之后，由家中长者将饼按人数
分切成块，每人一块，如有人不在家即为其留下一
份，表示合家团圆。

团圆饭过去要卯足劲也要凑足六个菜，喻示着
六六大顺。今天则可以尽情发挥，想啥有啥。鱼肉
不可少，芋艿、毛豆是传统。酒要适量，最多微

醺，不可喝醉。除月饼外，各种时令鲜果干果也是
中秋夜的美食。

中秋节时，云稀雾少，月光皎洁明亮，民间除
了要举行赏月、祭月、吃月饼祝福团圆等一系列活
动，有些地方还有舞草龙，砌宝塔等活动。

中秋佳节，是个美好的节日。每到中秋节的晚
上，华灯初上，明月高悬，全家人都要聚在一起，
共赏月圆。此刻，只要是能赶回家的，那怕千里万
里，飞机火车，都会赶回去，与亲人们一起赏一轮
明月，吃一盒月饼，叙亲情，诉思念。

八月十五之夜，佳日良宵，明月缓缓升起，如同镜
子般挂在天空，这一轮满月足以平分秋色，高悬云层
之中照亮了千家万户。万籁无声，似乎连天上的仙乐
也因为美丽的月色而停止了演奏，空中只飘着淡淡的
云朵。大家欢聚一堂，仰望星空，尽情享受着秋日的
美好时光，感受着人世间生活的幸福和美满。

“人有悲欢离合，月有阴晴圆缺，此事古难全。
但愿人长久，千里共婵娟。”或许，在中秋节这样的
日子里，还是东坡先生的那首《水调歌头》，能给我
们带来无限的怅惘与感怀！

（张天科）

话说中秋节


