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二十四节
气是我国古代劳动人

民经验的积累、智慧的结
晶，其对时序轮转、时空对应的

认识和总结，具有很强的民族性、
文化性，是我国传统文明的载体，对

当时乃至现代社会的生产生活都具有
指导的作用，具有长久的生命力。

2016年11月30日，二十四节气被联
合国教科文组织列入人类非物质文化遗产
代表作名录。“申遗”成功再次说明了我国
传统文化的魅力。

中华民族的祖先用劳动和智慧创造
了光辉灿烂的文化，是我们的民族之根、
民族之魂。时至今日，我们依然可以从
中汲取智慧和精神力量。为弘扬传统
文化，贯彻落实全区“两个打造”专题
工作调度会议精神，本报特开设
《两个打造·品味节气之美》专

栏，对节气风俗进行介绍，
带读者品味中华传统文

化的独特魅力。

“两个打造”·
品味节气之美

本报记者 韩建慧

北京时间11月7日，我们将迎来二十四节气中的
第十九个节气——立冬。

立冬，是时令进入冬季的第一个节气。立，建始
也，代表冬季由此开始；冬，终也，有万物收藏之意。随
着立冬节气的到来，北方属于秋天的姹紫嫣红逐渐退
场，草木凋零、蛰虫伏藏、万物活动趋向休止，以冬眠状
态养精蓄锐，为来年春的生机勃发做准备。

在传统的二十四节气中，立冬是一个非常重要的
节气，它与立春、立夏、立秋合称为“四立”，清晰明确地
标志了四季轮转的过程。人们常常把“立冬”视为冬季
的开始，但按照气候学划分，平均气温连续5天跌破
10℃才代表着气候进入冬季。

也正是因为如此，在立冬时候，我国大江南北会处
于不同的气候环境里。在我国南方部分地区，晴朗无
风之时，常会出现风和日丽、温暖舒适的“小阳春”天
气，一直能持续到“小雪”节气前后，而北方大多数地
区，则进入萧肃寒冷的冬季时光了。

立冬节气，在我国大江南北都有哪些习俗和时
俗？关于这个节气，读者有什么故事可以与大家分
享？记者为此做了一番采访。

寒风乍起话“立冬”

古人将立冬分为三候：“一候水始冰；二候地始冻；
三候雉入大水为蜃。”立冬时节，气温下降，水已经能结
成冰；夏秋松软的土地也开始变硬冻结；野鸡一类的大
鸟不再常见，而温暖的海边却可以看到外壳与野鸡的
线条及颜色相似的大蛤，所以擅于联想的古人便猜测，
也许是立冬过后，雉就跳进了水里，变成了大蛤。

当然，这只是人们一种有趣的臆想。
在古代，立冬与立春、立夏、立秋合称“四立”，都是

重要的节令。汉魏以下，立冬这一天皇帝会率领文武
百官到京城的北郊设坛祭祀，是谓迎冬之礼。立冬前
三日，太史公告诉皇帝立冬的日期，天子便开始沐浴斋
戒。立冬当日，皇帝率三公九卿大夫到北郊六里处迎
冬，回来后还要“赏死事，恤孤寡”，即对烈士遗属、孤寡
老人等困难户给予抚恤。民间素有“十月一，送寒衣”
的习俗，也是由此衍生得来。

在民间，立冬也是颇受重视的季节节点之一，因为
它代表着人们要开始享受丰收、休养生息。通过冬季
的休养，来年生活必定能更兴旺。

立冬如此重要，我国大江南北不同地区，自然有不
同的习俗和食俗。在食俗方面，南北地区有一项非常

“统一”，那就是吃饺子。
祖籍江苏的市民徐海城告诉记者，他小时候外婆

说立冬要吃饺子，源于饺子又叫“交子”，立冬是秋冬交
接的时候，所以要吃饺子。

祖籍河南驻马店的市民黄伟鹏则表示，在他的家
乡，立冬吃饺子只是为了表示对这个节日的重视。中
原地区以农事为重，立冬意味着秋收冬藏，家家户户一
定要吃顿好的以示重视，饺子当然是改善生活的不二
选择。

祖籍河北石家庄的王俊说，河北人喜欢在立冬
时吃羊肉涮锅，或者是喝一碗羊汤。羊肉是很滋补
的食物，北方地区大多有喝羊肉汤补充热量的食俗。

立冬除了吃饺子、喝羊汤，在我国南方地区，立
冬时人们还爱吃些滋补的鸡鸭鱼肉。冬季是消耗能
量的季节，民间有“立冬补冬”的习俗，“羊肉炉”“姜
母鸭”“麻油鸡”“四物鸡”等都是坊间常见的立冬菜
品。

除了这些食俗之外，立冬节气还有许多特别的习俗。
冬泳爱好者张思源说，每到立冬时，就会有许多冬

泳爱好者进行冬泳训练。“一般都是在初冬时候，气温
降低但水里的温度还没有低到人体不能接受的程度。
进行适当训练可以增强体质，锻炼抵御严寒的能力。”
张思源说，“到了后来，也成了冬泳爱好者庆祝立冬的
一种方式。”

尽管不断下降的气温带来了寒冷，但各种丰富多
彩的习俗和食俗还是让这个属于冬天的节气变得热闹
非凡。

“立冬”时节话养生

我国最早的医学著作《黄帝内经·素问·四季调神
大论》中指出：“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎
阳，早卧晚起，必待日光，使志若伏若匿，若有私意，若
已有得，去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺，此冬气之应，
养藏之道也。逆之则伤肾，春为痿厥，奉生者少。”

这段文字精辟地论述了精神调养、起居调养和饮
食调养的方法。立冬后，阳气潜藏，养生应重在“收藏”
与“保暖”，同时适当进补，辅以运动和精神调养。对
此，记者也为您盘点一番。

首先是饮食方面。中医刘静波认为，冬季阴气极
盛，人体的阳气潜藏于内，新陈代谢处于相对缓慢的水
平。因此，冬季应该重视饮食结构，给人体补充足够热
量以适应机体需要。

“冬季饮食要以‘温补’为主，多吃牛羊肉、瘦肉、
鱼、甲鱼，夏天不宜多吃的龙眼、大枣等温热食品如今
也可以多吃一点，不仅能补充因冬季寒冷而消耗的热
量，还能益气养血补虚。”刘静波说。

初冬时节也是心血管病的高发期，可以多吃清润
甘酸的食物预防心血管病的发生。根据“秋冬养阴”和

“冬季养肾”的原则，冬季可适量多吃点咸味食品，如海
带、紫菜和海蜇等。冬季气温过低，人体为了保持一定
的热量，就必须增加体内糖、脂肪和蛋白质的分解，以
生产更多的能量，适应机体的需要，所以必须多吃富含
糖、脂肪、蛋白质和维生素的食物。同时，天气寒冷也
影响人体的泌尿系统，排尿增加，随尿排出的钠、钾、钙
等无机盐也较多，因此应多吃含钾、钠、钙等无机盐的
食物。此外，也要多吃蔬菜，适当吃瘦肉类、鱼类、蛋类
等食品，还可多吃鸡、桂圆、木耳等食品。

在起居方面，冬季养生保健的原则是早睡晚起、避
寒保暖，保证充足睡眠尤为重要。“冬季早睡晚起是顺
应冬藏的概念，但更多的原因是冬季天气寒冷，昼夜温
差较大，对心脑血管病人健康有碍。”刘静波说，“老年
人普遍睡眠时间较少，冬季可以适当让自己多睡一会
儿。保证睡眠时间充足也是养足精神必备条件。”

刘静波提示，老年人最佳的入睡时间在晚上9点
到10点之间，起床则最好在6点到7点半之间，“如果
醒得早，可以在床上做做保健操，活动活动腿脚，不要

立刻起床，这是保养心脑血管的办法之一”。
对于年轻人来说，入睡时间也不应该超过晚上11

点半。冬天天干物燥，睡得太晚容易上火，影响内分
泌。

同时，冬季天寒地冻万物凋零，容易使人郁郁寡
欢，因此日常起居环境应该选用较为明亮活泼的颜色，
例如调整卧室内的寝具、窗帘的颜色，营造舒适视觉感
受。对于敏感多思的人群来说，更应该多参加一些娱
乐活动，消除烦闷情绪，调养精神。

在运动方面，立冬后适当的活动可以使新陈代谢
增强，提高身体免疫力、减少疾病。但同样有许多注意
事项，比如冬天寒冷，人的四肢较为僵硬，锻炼身体前
做热身活动很重要。

经营着一家健身俱乐部的刘志强是位运动达人，
他给记者推荐了几种适合立冬后锻炼的项目。“首先应
该选择较为温和的运动方式作为基础训练，比如说慢
跑。慢跑前先拉拉筋，活动活动腰椎脊椎，然后从走到
跑，逐渐让身体适应运动模式，等身体微微出汗后，再
进行强度较高的健身运动。运动过后一定要有充分的
休息时间，休息20分钟以上，等汗毛孔闭合了再到户
外去。”他说。

刘志强提醒，适合冬天的运动还有伸展肢体、太
极、八段锦、游泳、散步等等，不一定要做剧烈运动。“很
多人有运动误区，认为越剧烈越能增强身体抗寒能力，
其实不然。有心脑血管疾病的人群尤其要注意，不要
因为盲目锻炼造成身体负担。”他说。

立冬过后，冷空气常常光临，给人体的皮肤和呼吸
系统带来很多压力。一些年老体弱、抵抗力低下及原
来有慢性疾病的人容易因此而感冒、发热或旧病加重，
也容易引起胃肠疾病和冠心病发作。

因此，立冬过后注意防护就非常有必要，无论是年
轻人还是老年人，都要注意保暖，老年人尤其要注意头
部、颈部的保暖，年轻人注意脚踝的保暖。对于上班族
来说，防风很重要，骑电动自行车或自行车出行的时候
避免风寒入体，否则易造成风湿性关节炎等。

当下也正是新冠肺炎疫情传播较为迅速的阶段，
无论是居家还是外出，一定要做好个人防护，戴口罩、
勤洗手、免聚集、多运动，增强抵抗力。

冻笔新诗懒写，寒炉美酒时温。
醉看墨花月白，恍疑雪满前村。

——唐·李白《立冬》

昨夜清霜冷絮裯，纷纷红叶满阶头。
园林尽扫西风去，唯有黄花不负秋。

——宋·钱时《立冬前一日霜对菊有感》

胡床移就菊花畦，饮具酸寒手自携。
野实似丹仍似漆，村醪如蜜复如齑。
传芳那解烹羊脚，破戒犹惭擘蟹脐。
一醉又驱黄犊出，冬晴正要饱耕犁。

——宋·陆游《今年立冬后菊方盛开小饮》

吟行不惮遥，风景尽堪抄。
天水清相入，秋冬气始交。
饮虹消海曲，宿雁下塘坳。
归去须乘月，松门许夜敲。

——宋·释文珦《立冬日野外行吟》

落水荷塘满眼枯，西风渐作北风呼。
黄杨倔强尤一色，白桦优柔以半疏。
门尽冷霜能醒骨，窗临残照好读书。
拟约三九吟梅雪，还借自家小火炉。

——宋·紫金霜《立冬》

细雨生寒未有霜，庭前木叶半青黄。
小春此去无多日，何处梅花一绽香。

——节选自宋·仇远《立冬即事二首》

秋风吹尽旧庭柯，黄叶丹枫客里过。
一点禅灯半轮月，今宵寒较昨宵多。

——明·王稚登《立冬》

霜降向人寒，轻冰淥水漫。
蟾将纤影出，雁带几行残。
田种收藏了，衣裘制造看。
野鸡投水日，化蜃不将难。

——唐·元稹《咏廿四气诗·立冬十月节》

黄菊一何好，持觞唯尔从。
名应称晚秀，色岂为人容。
正似花重九，休论月孟冬。
霜威占清晓，直欲犯其锋。

——宋·朱翌《十月十四日立冬菊花方盛》

今日立冬：迎寒而立，秋收冬藏

与立冬相关的诗词佳句
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