
“春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连，秋处露秋寒霜降，冬

雪雪冬小大寒。”从春雨潇潇到冬雪飘飘，又一年四季轮回，我

们在“二十四节气”系列报道中重温关于时间的最初记忆，细

听绵延千载的光阴故事。

2022 年立春日，以二十四节气为背景的中国画轴在北京

冬奥开幕式上展开，世界为之惊叹。二十四节气歌谣依然被吟

唱，往事已越千年。现代社会，可以用毫秒计时、即时把握天

气，但置身于“风驰电掣”的快节奏中，我们对且听风吟、一叶知

秋式的俯仰体察却更加向往。虽然我们可以运用现代农业技

术模糊“季节界限”，但二十四节气定义的春华秋实却更加令人

沉醉。近年来，应时而动的“节气养生”渐成时尚，与绿色低碳

的生活理念相伴同行……24 个标点勾勒光阴年轮，72 种物候

标注世间生机，二十四节气将无形的时光雕刻成风花雪月的日

子，导引着我们在亲近自然中感受生命温度，品味岁月静好。

历经岁月淘洗、陈酿的二十四节气，是中国人特有的时

间知识体系，并于 2016 年成为联合国教科文组织人类非物

质文化遗产代表作。二十四节气以独特的表达方式展示着文

明历程，解读中国智慧。它生动诠释着天人合一、顺时应天的

宇宙观、自然观，涵养着持续发展的文化根脉；它用黍麦灌浆

时有小满而无“大满”的命名方式讲述着“过犹不及”的哲理，

告诫人们对贪念欲望保持警惕之心；孟春之月不毁巢捕鸟，仲

春之月不竭川焚林……节气习俗关联着行为养成，传达出对

生命和自然的敬畏之情。而那些从二十四节气中汲取灵感

的艺术创作，千百年来，不仅为生活增添了审美情趣，也丰

厚着美丽中国的文化底蕴。

从指导生产的农事指南，到体现环保理念的生活方案，古

老的二十四节气从未断开与当下的连接。这份灿烂而美丽的

文化遗产与其他优秀传统文化融会贯通，凝聚着中华民族的

精神创造，影响着我们的思维方式和行为准则，彰显着深刻的

思想内涵与生生不息的发展力量。

回望守护，就是一种传承。与二十四节气相伴，表达着我

们对优秀传统文化的一份深情、对悠远时光的一份敬意。

相伴二十四节气
孟 扬

小寒和大寒是二十四节气中的最后两个

节气，一般分别出现在隆冬 1 月的 5—6 日和

20—21 日 。 从 30 年 气 候 平 均 值（1991 年 —

2020 年）来看，全国逐日平均气温显示，1 月

3—25 日是一年中最冷的时段，日平均气温均

低于零下 4.5 摄氏度，所以俗话说的“小寒大

寒，冻成一团”有气象数据支持。

《月令七十二候集解》中解释，“小寒，十二

月节。月初寒尚小，故云。月半则大矣。”可

见，在古人看来，小寒还没达到最冷的程度，大

寒时节才是最冷。

从 1961 年—2022 年的平均情况来看，小

寒期间全国平均气温为零下 5.3 摄氏度，大寒

期间为零下 5.2 摄氏度，气温相差不大，寒冷程

度相当。近年来，在气候变暖背景下，我国冬

季气温有明显的上升趋势，小寒、大寒期间的

气温也有显著的变化。 1961 年—1990 年，小

寒平均气温（零下 5.8 摄氏度）比大寒平均气温

（零下 5.5 摄氏度）低 0.3 摄氏度，因此过去常有

“冷在三九”“小寒胜大寒”等说法；1991 年—

2020 年，小寒平均气温（零下 4.8 摄氏度）较前

30 年上升了 1.0 摄氏度，大寒平均气温（零下

5.0 摄氏度）也有上升，但升温幅度不及小寒，

只上升了 0.5 摄氏度，结果就是大寒气温比小

寒低了 0.2 摄氏度，变成大寒更冷了。不同年

代的比较说明，气候变暖导致的趋势是大寒比

小寒冷了。

不管小寒和大寒何时更冷，就其气温给人

体的感觉仍是“冻人”。所以一定要做好防寒

保暖，健康过冬。

（作者为国家气候中心首席专家、正高级

工程师，本报记者施芳整理）

小寒大寒 防寒保暖
艾婉秀

小寒是冬季的第五个节气，也是二十四

节气中的倒数第二个。公历每年 1 月 5 日前

后，当太阳到达黄经 285 度的时候，即为小

寒日。冷气积久而寒，小寒之后，我国气候

开始进入一年中最寒冷的时段。

晓日初长 小寒天气

“晓日初长，正锦里轻阴，小寒天气。”小寒时节，我国大部

分地区都刮西北风，经常受西伯利亚寒流的影响，因而气温波

动幅度较大。

小寒前后，我国秦岭淮河以南的南方地区最低气温在零下

10 摄氏度左右，而华南北部最低气温却很少低于零下 5 摄氏

度，华南南部 0 摄氏度以下的低温更不多见。我国隆冬时最冷

的地区是黑龙江北部，最低气温可达零下 40摄氏度左右。

三九戏冰 腊八煮粥

在漫长的历史进程中，人们不仅学会了抵御冰雪的严

寒，更学会了利用冰雪、观赏冰雪，在冰雪中找到乐趣。在

我 国 北 方 各 省 ，入 冬 后 冰 期 十 分 长 久 。 三 九 寒 天 ，冰 面 特

别厚的地区，大多设有供人玩耍的天然冰场。开展冰上运

动 是 北 方 主 要 的 室 外 活 动 ，滑 冰 、溜 冰 、滑 冰 车 等 不 一

而足。

小寒节气正值农历腊月，我国不少地方流行在腊月初八

喝“腊八粥”。同是腊八粥，因地区不同，南北有异。北方的腊

八粥有黄米、红米、白米、小米、栗子、红豆、枣泥等，也有的地

方另加桃仁、杏仁、瓜子、花生、松子、葡萄干等用以点缀。而

南方的腊八粥，则加入了莲子和桂圆。

暗香浮动 探梅时节

“疏影横斜水清浅，暗香浮动月黄昏。”小寒时节，腊梅已

开，红梅含苞待放。“梅须逊雪三分白，雪却输梅一段香。”梅花

虽不喜寒冷，却最耐得严寒，在小寒时节踏雪寻梅，看寒梅风

中凌霜傲雪，自是一件雅事、乐事。

“莫怪严凝切，春冬正欲交”。最冷的时候也会让人想到

寒尽之时的温暖。

“过了大寒，又是一年”。大寒时节，已

至年关，越来越浓的年味冲淡了冬日的寒

冷 。 大 寒 是 二 十 四 节 气 中 的 最 后 一 个 节

气。公历每年 1 月 20 日前后，当太阳到达

黄经 300 度时，即为大寒。

万物蛰藏 冰雪未消

同小寒一样，大寒也是表示天气寒冷程度的节气。“小寒

大寒，冷成一团”，大寒期间，寒潮南下活动频繁，是我国大部

分地区一年中非常冷的时期，风大、低温，地面积雪不化，到处

呈现冰天雪地的景象。

小寒、大寒期间是一年中雨水较少的时段。一般而言，大

寒节气里，华南大部分地区的降水量一般为 5—10 毫米，西北

高原山地的降水量一般只有 1—5 毫米。华南地区冬季干燥，

越冬作物在这段时间里耗水量较小，农田水分供求矛盾一般

不突出。在雨雪稀少的情况下，不同地区按照不同的耕作习

惯和条件适时浇灌，对小麦作物生长无疑是大有好处的。

养精蓄锐 防风御寒

“心藏后凋节，岁有大寒知”。中医认为，大寒时节，食宜

温，护腰养肾；睡宜早，养精蓄锐藏阳气；头宜暖，胸背足忌寒

凉；心宜平，节制喜怒，护心护肺。

古有“大寒大寒，防风御寒，早喝人参、黄芪酒，晚服杞菊

地黄丸”的说法，说明人们对身体调养的重视。大寒时节仍是

冬令进补的好时机，重点应放在固护脾肾、调养肝血上。在我

国南方地区，有大寒吃糯米的习俗。例如，在广东佛山，人们

常在大寒节用瓦锅蒸煮糯米饭。糯米味甘、性温，比普通大米

含糖分高，食之具有御寒滋补的功效。

冬去春来 辞旧迎新

大寒是一年的最后一个节气，民间有“过了大寒，又是一

年”的说法，这个“年”指的是农历新年。因而，大寒时节的一

些民间习俗都透着浓浓的“年味”。

随 着 大 寒 这 一 节 气 渐 渐 走 完 ，过 年 的 气 氛 日 益 热 烈 。

进入腊月二十三小年之后，达到高潮。“二十三，糖瓜沾；二

十四，扫房日；二十五，推糜黍（做年糕的黏面）；二十六，煮

大肉；二十七，宰只鸡；二十八，把面发；二十九，蒸馒头；三

十晚上守一宿，大年初一扭一扭。” 过年的日子，一天比一

天接近，让人充满喜悦的期待，是大寒的主旋律，人们开始

准 备 年 货 、制 作 年 肴 ，让 这 一 节 气 充 盈 着 欢 乐 喜 庆 的 红 火

氛围。
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图①：2022 年 1 月，大寒时节，雪后故宫一角。 麦 田摄（影像中国）

图②：北宋画家范宽作品《雪景寒林图》（局部）。 天津博物馆供图

图③：当代画家吴冠中作品《山村晴雪》（局部）。 中国美术馆供图

图④：浙江衢州柯城区沟溪乡余东村农民画创作者郑利民作品《二十四节气·小寒》（局部）。

衢州柯城区委宣传部供图

图⑤：隆冬时节，泰山雪霁美景。 刘佐仓摄（人民视觉）
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