
天时转日长

“冬至一阳生，天时转日长。”冬至时节，虽然北半球日照

时间最短，接收的太阳辐射量最小，但气温还不算是最低。

此后寒气将不断积累，加上西伯利亚寒潮的降温作用，所以

冬至后的小寒、大寒时节气温将更低。

冬至日后，尽管日照开始增加，但地表吸收的热量仍然小

于散失的热量，所以在短期内气温仍会继续下降，我国大部分

地区这时候也开始进入一个最寒冷的阶段，北方地区的平均

气温普遍在零摄氏度以下，南方地区也只有 6—8 摄氏度。除

我国少数海岛和海滨局部地区外，1 月都是最冷的月份，所以

有“冬至不过不冷”的说法。直到小寒或大寒时节，当热量收

支达到平衡之后，气温才能走出低谷。

窗间九九图

“一九二九不出手，三九四九冰上走……”我国民间有

“冬至数九”的习俗，就是从冬至日数起（也有的从冬至日的

第二天数起），每九天算做一九，一共九个九，前后八十一

天。各地有不同版本的“九九歌”，由于各地气候寒暖不一，

歌词也就有些区别。

到了明清时期，“画九”“写九”的习俗在士绅阶层颇为流

行，使“数九”反映的暖长寒消之气候更加形象化，这便是“九

九消寒图”。有的是用书法笔下生春，有的是以丹青点染红

梅，人们希望以这种雅致和闲适的方式，度过漫长的冬季，直

到冰消寒散，春色满园。

阳生春又来

“冬至阳气起，君道长，故贺。”古人认为，冬至过后，白昼时

间一天比一天长，阳气上升，是个吉祥的好日子，值得庆贺。对

于中医养生来说，“阳气初生”的冬至也是重要的节气。

冬至时节，饮食宜多样，谷、果、肉、蔬合理搭配，适当选用

高钙食品。冬至到小寒、大寒，是最寒冷的季节，在起居方面

应注意防寒保暖。在气温降到零摄氏度以下时，要及时增添

衣物，衣裤既要保暖性能好，又要柔软宽松，以利于血液流

畅。在日常生活中，还要适当进行御寒锻炼，例如坚持用冷水

洗脸等，提高肌体对寒冷的适应性和耐受能力。

“冬至阳生春又来”。冬至预示着冬日已深，也呼唤着初

春的到来，且让我们暂停匆忙的脚步，回望一年的收获与精

彩，憧憬来年的美好生活。
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“大雪兆丰年”是一句流传很广的农谚，意思是冬天下几

场大雪，是来年庄稼能获得丰收的预兆。这不仅是我国先民

农业生产的经验总结，而且具有充分的科学依据。

一是大雪能为越冬作物保暖。“冬天麦盖三层被，来年枕着

馒头睡”，在北方一些地区，三九寒天，夜里最低温度可达零下十

几摄氏度，而一天降雪量达到 5毫米以上的大雪，往往形成松软

的积雪覆盖，就像“盖三层被”一样阻挡了外面冷空气的侵入，保

护作物安全过冬。二是大雪能为土壤补充养料。“冬雪消除四边

草，来年肥多虫害少”，雪中含有丰富的氮化物和硫化物，尤其是

氮的含量为同体积普通水含量的 4 至 5 倍。积雪融化后，可以

对土壤起到很好的施肥作用。三是雪在融化时可以冻死害

虫。“大雪半融加一冰，来年病虫发生轻”，积雪融化时会从土

壤中吸收许多热量，使土壤温度骤然降低，可把土壤表面与作

物根茬里的害虫和虫卵冻死。四是雪融化带来的水，可以为

土壤补充水分，防止农作物干旱。“雪多下，麦不差”，冬春时节，

我国北方地区雨水稀少。雪融化而成的水留在土壤里，不仅

能够缓解开春旱情，而且经过冰冻的雪水，会促进植物的新陈

代谢，对春耕播种及越冬作物的生长发育十分有利。

（作者为中国农业博物馆农业历史研究部主任、研究馆

员，本报记者施芳整理）

大雪为何兆丰年
唐志强
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公历每年公历每年 1212 月月 77 日前后日前后，，太阳到达黄经太阳到达黄经 255255 度的时候度的时候，，冬天的第三个节气冬天的第三个节气

——大雪大雪，，如期而来如期而来。。

““大雪大雪，，十一月节十一月节。。大者大者，，盛也盛也。。至此而雪盛矣至此而雪盛矣。”。”小雪小雪、、大雪之小大大雪之小大，，并非形并非形

容降雪之多寡容降雪之多寡，，而是形容积雪之有无而是形容积雪之有无。。小雪时小雪时，，雪随下随融雪随下随融，，而到了大雪时而到了大雪时，，雪随雪随

下随积下随积。“。“风后暖风后暖，，雪后寒雪后寒”，”，伴随大雪而来的是气温的持续下降伴随大雪而来的是气温的持续下降，，此时此时，，除华南和除华南和

云南南部无冬区外云南南部无冬区外，，我国大部分地区都已进入了寒冷的冬季我国大部分地区都已进入了寒冷的冬季。。

庭霰今朝落

大雪和小雪、雨水、谷雨等节气一样，都是直接反映降水

的节气。这个时节，降雪的可能性比小雪时更大了，但并不

指降雪量一定很大。相反，大雪后，各地降水量均进一步减

少，东北、华北地区 12 月平均降水量一般只有几毫米，西北

地区则不到 1 毫米。

“不知庭霰今朝落，疑是林花昨夜开。”大雪时节，我国东

北、西北地区平均气温已达零下 10 摄氏度以下，黄河流域和

华北地区气温也稳定在零摄氏度以下。此时，黄河流域一带

渐有积雪，而在更北的地方，已是大雪纷飞的景象。而在南

方地区，冬季气候温和而少雨雪，华南地区更是草木葱茏。

松间敲玉花

大雪时节，银装素裹，人们走出户外，在冰天雪地里打雪

仗、赏雪景。在积雪深厚的地区，溜冰滑雪正当其时。而大

自然“创作”的雾凇美景，与人类的雪雕冰雕，为冬天点染了

梦幻的色彩。

“竹上松间敲玉花，最宜石鼎荐灵芽。”听雪敲竹、煮雪烹

茶，是旧时文人独有的浪漫——自携茶灶，雅集山林，敲落竹

上松间的积雪用以煮茶，只见那茶汤透亮，香气细腻，着实叫

人艳羡。

“小雪腌菜，大雪腌肉。”“咸”是许多人冬日里最熟悉的味

道。在许多地方，大雪节气一到，家家户户腌制的“咸货”挂在

屋檐的阳光下晾晒，也成为一道别样的风景。

应知兆有年

大雪节气后，华北地区的冬小麦进入休眠状态，麦田管

理以保苗为主。在此期间，农民们往往会抓住田间农活较少

的时机，进行农田基本建设，兴修水利、积肥造肥、处理秸秆、

消灭越冬害虫等。

大雪前后，江淮及以南地区的小麦、油菜等仍在缓慢生

长，华南、西南地区的小麦则进入分蘖（niè）期，此时更要加

强增温保墒、清沟排水、追施腊肥等田间管理工作，为安全越

冬和来春生长做好准备。

“喜见飘零雪，应知兆有年。”时至大雪，片片鹅毛，厚厚的

积雪覆盖着大地，带来一冬的滋养，孕育来年的希望。

公历每年 12 月 22 日前后，冬至来临。此时“冰益壮，地始坼”，太阳行至黄经

270 度，正是隆冬时节。

“冬至，十一月中。终藏之气至此而极也。”冬至日是北半球白昼最短、黑夜

最长的一天，之后，白昼渐长，所以“吃了冬至饭，一天长一线”。早在新石器时

期，我国先民已经测定出冬至，并在商周时期用文字记载下来。它是二十四节气

中最早测定并记录下来的节气之一。

冬至日，太阳直射南回归线，也是其“北返”之日，此后北

半球的白昼将逐日变长。在传统文化观念中，昼为阳、夜为

阴，“冬至阳生春又来”，阴阳流转进入新的循环。因此，冬至

不只是节点，更是始点，代表着又一个岁时轮回的开始。

在传统习俗中，冬至不仅是重要节气，也是重大节日，有

“亚岁”之称，即仅次于“年”的节日。《东京梦华录》记载：“十

一月冬至……庆贺往来，一如年节。”直至清末，冬至依旧位

列“三大节”之一，故而民间流传着“冬至大如年”的说法。

冬至之“大”在于民俗之丰富。民间有贺冬、拜冬之俗，

有些地方还会向长辈敬赠鞋袜，取“迎福践长”之意。旧时，

人们还会举行“消寒会”，亲友相聚、宴饮作乐，名曰“暖冬”。

冬至之“大”在于饮食之丰盛。冬至饮食文化丰富多彩，

典型的时令节物包括馄饨、饺子、汤圆、糯米饭等，以求身体康

健。过去，亲友间多在冬至以食物相馈送，民间称“冬至盘”。

冬至节俗不仅纷繁绚烂，且多有“迎新”含义，由此观之，

其“大如年”之名，不可谓不实。

（作者为中国农业博物馆二十四节气研究中心馆员，本

报记者施芳整理）

冬至何以大如年
张建军
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图图①①：：20212021 年大雪节气前后年大雪节气前后，，吉林省吉林市龙潭区乌吉林省吉林市龙潭区乌

拉街镇韩屯村雾凇岛景区出现雾凇景观拉街镇韩屯村雾凇岛景区出现雾凇景观。。

肖学平肖学平摄摄（（人民视觉人民视觉））

图图②②：：20212021 年年 1212 月月，，内蒙古自治区呼伦贝尔市扎兰屯内蒙古自治区呼伦贝尔市扎兰屯

市雅鲁河湿地冰河景色市雅鲁河湿地冰河景色。。 韩颖群韩颖群摄摄（（人民视觉人民视觉））

图图③③：：近年来近年来，，地处毛乌素沙地南缘的陕西省榆林市开地处毛乌素沙地南缘的陕西省榆林市开

展主城区百万亩生态圈及环城防护林带建设展主城区百万亩生态圈及环城防护林带建设。。如今如今，，区域区域

内土地全面绿化内土地全面绿化，，城市处处风光旖旎城市处处风光旖旎。。图为白雪覆盖下的图为白雪覆盖下的

榆林市榆溪河滨公园榆林市榆溪河滨公园。。 延杨红延杨红摄摄（（人民视觉人民视觉））
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传 统 医 学 认 为 ，自 然

界 有“ 春 生 、夏 长 、秋 收 、冬

藏”的规律，人与自然相应，在

养生时也应该顺应四时气候冷暖

变化的规律和特点。冬天是一年四季

中保养、积蓄的最佳时机，我国自古就

有冬令进补的习俗。在冬季，人们的消

化吸收功能相对增强，适当进补不但能

够提高机体的抗病能力，还可以养精蓄

锐，为来年的健康打下基础。

冬季饮食进补，既要考虑地区间的

差异，更要清楚自身的体质。北方冬季

寒冷，进补宜选温热之品，如牛肉、羊肉

等；南方气温相对较高，应以平补为主，

摄入鸡、鸭、鱼等；高原地区雨量较小且

气候偏燥，人们应该适当多吃甘润生津

的食品；如果天气持续干燥，还要在滋

补 时 增 加 冰 糖 、百 合 等 ，以 防 身 体 上

火。根据个人体质不同，饮食调养也要

有所区分，阴虚体质的人可适当多吃豆

浆、鸡蛋、鱼肉、蜂蜜、山药、萝卜、牛奶

等柔和甘润的食物；阳虚体质的人，可

适当多吃南瓜、韭菜、大枣等温热熟软

的食物。

进入冬季，北方开始室内供暖，外面

寒冷，屋里暖和，温差较大，要注意增加

室内的湿度，同时多吃新鲜蔬菜和水

果。这个时候也是心脑血管疾病的高发

时节，适宜多吃保护心脑血管的食品，如

丹参、山楂、黑木耳、西红柿、芹菜、红心

萝卜等。此外，还宜多吃降血脂的食品，

如苦瓜、玉米、荞麦、胡萝卜等。

到了冬至这天，各地都有丰富的美

食文化。在北方，有冬至吃饺子、涮羊肉

等习俗，而在江南地区，冬至吃汤圆最为

流行，民间也有“吃了汤圆大一岁”的说

法。此外，南方地区还有冬至吃馄饨、麻

糍、赤豆糯米饭、擂圆等习俗，这些食物

大多富含蛋白质、碳水化合物和脂肪，有

补气活血、温中暖下的功效，适当摄入，

能为人们冬季御寒提供更多能量。饮食

进补之外，还可以适当进行锻炼，伸展筋

骨，疏通气血，从而增强免疫力。

（作者为中国中医科学院研究员、

博士生导师）

冬季养生正当时
代金刚
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