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小寒时处二三九

小寒虽然叫“小寒”，但其实这“寒”可一点都不
小。《九九歌》里这样唱：“一九二九不算九，三九四九冰
上走。”小寒时节，正处于二九末三九初，朔风凛冽，天
寒地冻，是一年中最冷的季节。

我国民间素有小寒胜大寒之说，民谚有云：“小寒
时处二三九，天寒地冻冷到抖。”此时节，强冷空气活动
频繁，气温下降明显，北方天寒地冻滴水成冰，南方霜
雪交加冷透肌骨，都是一年中最冷的时候。

不少市民也通过近几日来的天气感受到冬日的严
寒。虽然白天气温大多还在0℃左右，但夜间的滴水成
冰已经让大伙儿直呼“果然是数九寒天”。公园里、植
物园里的水域已经结了厚厚的冰层，午后天气晴好的
时候，不少市民会选择到冰上嬉戏，再加上前段时间刚
刚开园的“乌海冰雪世界”，开放了滑雪和雪上飞碟等
项目，更是让市民们充分感受到了冰雪运动的乐趣。

市民朱菁华告诉记者，趁着元旦假期，他已经带着

妻儿去体验过冰雪乐园的乐趣了。“受北京冬奥会的影
响，孩子特别喜欢冰雪运动，在冰上玩耍都不觉得天
冷。冬天本来也没有太多适合孩子们玩耍的地方，能
滑滑冰、滑滑雪其实还是很不错的体验。”他说。

梅花开在朔风里

都说小寒是一年之中天最冷、雪最多的时候，但为
啥小寒还昭示着春的气息？这是因为，小寒同时还是
2023年的第一个节气，更是二十四番花信风的起点。

所谓“花信风”，就是某种花、某个方向的风，在某
个时节应期而至。二十四番花信风这一称谓，始见于
南北朝时期的《荆楚岁时记》：“始梅花，终楝花，凡二十
四番花信风。”时人认为，风有常，花有信，花事可记载
时光，于是便在众多花卉之中遴选出二十四种花期最
准确的花作为花卉界的代表，作为物候指标。

不得不说，古人的浪漫主义在今天看来仍旧令人
赞叹不已。

二十四番花信风，始于小寒，终于谷雨，涵盖了从
隆冬到盛春的八个节气，分别是：小寒：一候梅花，二候
山茶，三候水仙；大寒：一候瑞香，二候兰花，三候山矾；
立春：一候迎春，二候樱桃，三候望春；雨水：一候菜花，
二候杏花，三候李花；惊蛰：一候桃花，二候棣棠，三候
蔷薇；春分：一候海棠，二候梨花，三候木兰；清明：一候
桐花，二候麦花，三候柳花；谷雨：一候牡丹，二候荼蘼，
三候楝花。

当然，由于温度差异，各地并非每个节气的物候都
能与花相关联。但以时令之花作为时令物语，的确是
非常浪漫的物候观测手法。

也因此，小寒往往与梅花相伴相生。
梅花独天下而为春，严寒之中凛然绽放，冰枝嫩

绿，疏影清雅，开在百花之先，古往今来都很受人们的
喜欢。宋代诗人朱淑真有诗曰：“葵影便移长至日，梅
花先趁小寒开。”小寒时节雪中寻梅，的确是一件风雅
之事。

南北习俗各不同

小寒时节因为天气寒冷，吃点儿热乎的、喝点儿暖
身的就显得必不可少。

祖籍南京的市民苏海燕告诉记者，据说古时，南京
人对小寒颇重视，但随着时代变迁，已渐渐淡化，至少
他们这一代人已经不太熟悉这个节气有什么特别的食
俗或者习俗。不过，到了小寒，老南京人一般还是会煮
菜饭吃，菜饭的内容并不相同，有用矮脚黄青菜与咸肉
片、香肠片或是板鸭丁，再剁上一些生姜粒与糯米一起
煮的，十分香鲜可口。其中矮脚黄、香肠、板鸭都是南
京的著名特产，可谓是真正的“南京菜饭”，堪与腊八粥
相媲美。

北方地区居民日常饮食则偏重于暖性食物，如羊
肉、狗肉，其中又以羊肉汤最为常见。“00后”女孩宋安
安告诉记者，她正计划小寒当天带着闺蜜，集齐“冬日
三件套”：羊肉涮锅、糖炒栗子、烤红薯。“这叫冬日仪式
感，吃了‘冬日三件套’，就不怕三九严寒啦。”她说。

小寒时节天气寒冷，根据小寒的冷暖情况预示未
来天气的谚语也不少。如“小寒大寒不下雪，小暑大暑
田开裂”“小寒不寒，清明泥潭”“小寒大寒寒得透，来年
春天天暖和”“小寒暖，立春雪”“小寒寒，惊蛰暖”等。

根据小寒节气阴雨（雪）情况，来预示未来天气的
谚语也有，比如：“小寒蒙蒙雨，雨水还冻秧”“小寒雨蒙
蒙，雨水惊蛰冻死秧”。

这都是劳动人民在多年的实践中总结出的经验。

小寒养生正当时

俗话说，春夏养阳，秋冬养阴，小寒时节也是养生
保健的好时候，能够敛藏精气，固本扶元。

小寒养生，当以防寒补肾为主，进补并非吃大量的
滋补品就可以了，一定要有的放矢。按照传统中医理
论，滋补分为四类，即补气、补血、补阴、补阳。

不同体质的人，进补要格外“对症”，需要在专业中
医的指引下适当“进补”。尤其是在新冠感染较为严重
的当下，进补得当，也有预防感冒的作用。

当然，小寒时节虽然冷，但运动锻炼还是不可少
的。民谚曰：“冬天动一动，少闹一场病；冬日懒一懒，
多喝药一碗。”就说明了冬季锻炼的重要性。

天气晴好的时候，可以进行户外运动，如慢跑、跳
绳、踢毽等。还要在精神上宜静神少虑、畅达乐观，不
为琐事劳神，心态平和，给自己增添乐趣。但严寒天气
会对心脑血管病人造成负担，因此有基础病的老年人
要格外注意运动时的防寒保暖。

眼下，奥密克戎毒株大肆来袭，不少市民都纷纷
“中招”，医生提醒，“阳康”之后切记给身体一个康复修
养的过程，不要过于急迫进行高强度的体育锻炼，以免
引发心肌炎症。

三九即将来临，三九贴预约事宜也可以被提上日程。
三伏贴和三九贴都是中医传统预防医学的重要组成部分，
我市多家医院往年都有预约服务，经中医问诊后，将配制好
的中药碾磨成粉末，制成膏药，分别贴在人体的不同穴位
上，经几个小时取下，可达到增强抵抗力，防病治病的效果。

总而言之，小寒就是这样一个要辞旧岁、迎新春的
节气。它存在于严寒之中，却也别具诗意。小寒过后
是大寒，大寒过后，寒尽春生，春的气息便当真不远了。

“两个打造”·品味节气之美

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。
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今日小寒今日小寒：：季冬三九至季冬三九至 新岁辞旧来新岁辞旧来
本报记者 韩建慧

北京时间1月5日，我们又迎来传统二十四节气中的第二十三个节气——小寒。
小寒，与最后一个节气“大寒”相依相伴，即将为一年的传统节气画上句号。为何有大小之

分？《月令七十二候集解》这样解释：“小寒，十二月节。月初寒尚小，故云（小寒），月半则大矣。”
古人认为，小寒有三候：一候雁北乡，二候鹊始巢，三候雉始雊。大雁的行为是古人判断节气

的重要依据。第一候时，虽然大雁还在南方过冬，但它们已经感知到阳气即将回升，雁群开始自
南往北飞回故乡；到了第二候，喜鹊会冒着严寒筑巢，准备孕育后代；第三候中的“雉”是野鸡，山
中的野鸡也察觉到了阳气，开始鸣叫寻找同伴。

小寒时节，正值季冬，也恰好距农历新春不远，因此这个节气也就有了辞旧岁迎新春的特殊
味道。


