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小寒，是一年中24个节气
之一，约在每年阳历的1月6日
前后，即太阳到达黄经2 8 5度
时开始。

每年1月5日或6日太阳到
达黄经2 8 5°时为小寒，和大
寒一样是表示气温冷暖变化
的 节 气 。《 月 令 七十二 候 集
解》称：“十二月节，月初寒尚
小，故云。月半则大矣。”

小寒的意思是天气已经
很冷，我国大部分地区小寒
和大寒期间一般都是最冷的
时期，在气象记录中，小寒却
比大寒冷，可以讲是24个节气
中最冷的时节。

我国古代将小寒分为三

候：“一候雁北乡，二候鹊始
巢，三候雉始鸲”，古人认为
候 鸟中雁中是顺 阴 阳 而 迁
移，此时阳气已动，所以大雁
开始向北迁移；此时北方到
处可见到喜鹊，并且感觉到
阳气而开始筑巢；第三候“雉
鸲”的“鸲”为呜叫的意思，雉
在接近四九时会感阳气的生
长而鸣叫。

“小寒”为何这么“寒”
小寒前后之所以寒冷，

是因为强冷空气及寒潮冷锋
活 动 频 繁 ，易 造 成 气 压 、温
度、湿度等气象要素的剧烈
变化，人们往往难以适应而
感染各种疾病，如呼吸道疾

病等。
冬至刚过去不久，有些

人不禁要问，“冬至是北半球
太阳光斜射最厉害的时侯，
那为什么最冷的节气不是冬
至而是小寒到大寒呢？”气象
专家解释，冬至过后，太阳光
的直射点虽北移，但在其后
的一段时间内，直射点仍位
于南半球，我国大部分地区
白天的热量收入还是顶不住
夜间向外放热的散失，所以
温度就会继续降低，直到收
入和放出的热量趋于相等为
止。这类似于一天中最高温
度不是中午而是下午2点左右
的原因。

【【关关于于节节气气】】

“小寒大寒不下雪，小暑
大暑田开裂。”

“小寒大寒，冷成冰团。”
“小寒不寒，清明泥潭。”
“小寒大寒寒得透，来年

春天天暖和。”……
小寒正处三九前后，俗话

说：“冷在三九”，其严寒程度
也就可想而知了，各地流行的
气象谚语，可做佐证。如华北
一带有“小寒大寒，滴水成冰”
的说法，江南一带有“小寒大

寒，冷成冰团”的说法。每年的
大寒小寒虽说寒冷，但寒冷的
情况也不尽相同。有的年份小
寒不是很冷，这往往预示大寒
要冷，广西群众有“小寒不寒，
寒大寒”的谚语。

根据小寒的冷暖情况预
示未来天气的谚语不少。如

“小寒天气热，大寒冷莫说”、
“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，预示未来天气的谚语
有：“小寒蒙蒙雨，雨水还冻
秧”、“小寒雨蒙蒙，雨水惊蛰
冻死秧”。

人们在日常生活中，总结
了小寒大寒与小暑大暑的天
气对应关系。如山东省的”小
寒无雨，小暑必旱“，湖南省的

“小寒大寒不下雪，小暑大暑
田开裂”等。

【【民民间间谚谚语语】】

南京：吃菜饭

古时，南京人对小寒颇
重视，但随着时代变迁，现已
渐渐淡化，如今人们只能从
生活中寻找出点点痕迹。

到了小寒，老南京一般会
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，
可谓真正的“南京菜饭”，甚至
可与腊八粥相媲美。

到了小寒时节，也是老
中医和中药房最忙的时候，
一般入冬时熬制的膏方都吃
得差不多了。到了此时，有的
人家会再熬制一点，吃到春
节前后。

居民日常饮食也偏重于
暖性食物，如羊肉、狗肉，其
中又以羊肉汤最为常见，有
的餐馆还推出当归生姜羊肉
汤，近年来，一些传统的冬令
羊肉菜肴重现餐桌，再现了
南京寒冬食俗。

俗话说，“小寒大寒，冷
成冰团”。南京人在小寒季节
里有一套地域特色的体育锻

炼方式，如跳绳、踢毽子、滚
铁环，挤油渣渣 (靠着墙壁相
互挤 )、斗鸡 (盘起一脚，一脚
独立，相互对斗)等。如果遇到
下雪，则更是欢呼雀跃，打雪
仗、堆雪人，很快就会全身暖
和，血脉通畅。

广东：吃糯米饭

广州传统，小寒早上吃
糯米饭，为避免太糯，一般是
6 0%糯米4 0%香米，把腊肉和
腊 肠 切 碎 ，炒熟，花 生 米 炒
熟，加一些碎葱白，拌在饭里
面吃。

【【风风俗俗采采集集】】

春生、夏长、秋收、冬藏，是大自然
的规律。我国中医学认为“天人相应”，
冬至到小寒、大寒的这段时间，是一年
中最寒冷的季节，在此期间应注意养生

“冬藏”。
今冬的藏就是为了来年春天更有

生气，否则，今冬把一点阳气耗散，明年
生机不会壮旺。不光身体要顺应自然，
精神也要顺应自然。前面说的“使志若
伏若匿，若有私意，若已有得”说的就是
精神要保持一种闭藏状态。冬季应当如
何补养呢？

【【养养生生冬冬藏藏】】

起起居居护护养养

小寒既为冬季阴寒很盛的时节，其
养生就要顺应自然，应以潜阳、护阳、闭
精敛气为主，起居调养上应重在“养
藏”，应早睡晚起，保证充足睡眠，节制
夫妻生活；衣着上不可过于单薄，注意
御寒保暖，也不宜穿过多、过厚；同时，
应坚持适度运动，常晒太阳，临睡前可
用温水泡脚，以壮阳气、温通经脉。

中医指出，“起居有常，养其神也，不
妄劳作，养其精也”。冬季养生若能合理
安排起居作息，就能保养神气，劳逸适度
可养其肾精。尽量做到“行不疾步、不极

听、目不极视、坐不至久、卧不极疲”。冬
至前后睡好“子午觉”在养生学中具有重
要地位，除了保证夜间睡眠，午饭后可适
当打个盹，但要避免睡时着凉。其次，要
注意防风防寒。再次，冬至节气宜在白天
多晒太阳，以利阳气的生长。

在此节气里，患心脏病和高血压病
的人往往会病情加重，患“中风”者增
多。中医认为，人体内的血液，得温则易
于流动，得寒就容易停滞，所谓“血遇寒
则凝”，说的就是这个道理。所以保暖工
作一定要做好，尤其是老年人。

静静神神少少虑虑

冬季养生一定要注意精神方面的
调养。冬季，人们容易出现季节性情绪
障碍，陷入抑郁情绪，坚持冬跑可增强
大脑的兴奋性，赶走消极情绪，使人体
神清气爽，对消除大脑长期工作带来的
疲劳、增强记忆都有好处。同时，要静神

少虑，保持精神畅达乐观，不为琐事劳
神，不要强求名利、患得患失；避免长期

“超负荷运转”防止过度劳累，积劳成
疾。如果出现严重的抑郁倾向，一定要
尽快咨询心理医生，积极进行防治，以
免患上冬季抑郁症。

食食疗疗调调养养

中医认为，寒为冬季的主
气，寒为阴邪，易伤人体阳气，
寒主收引凝滞。《黄帝内经》中
说：“春夏养阳，秋冬养阴。”冬
日万物敛藏，养生就该顺应自
然界收藏之势，收藏阴精，使精
气内聚，以润五脏。

但此时节进补并非吃大量
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。

补气主要针对气虚体质
如动后冒虚汗、精神疲乏，

妇女子宫脱垂等体，宜用红参、
红枣、白术、北芪、淮山和五味
子等。

补血主要针对血虚体质
如头昏眼花、心悸失眠、面

色萎黄、嘴唇苍白、妇女月经量
少且色淡等，应用当归、熟地、
白芍、阿胶和首乌等。

补阴针对阴虚体质
如夜间盗汗午后低热、两

颊潮红、手足心热、妇女白带增
多等体征，宜用冬虫夏草、白
参、沙参、天冬、鳖甲、龟板、白
木耳等。

补阳针对阳虚体质
如手足冰凉、怕冷、腰酸、

性机能低下等体征，可选用鹿
茸、杜仲、肉苁蓉、巴戟等。阴虚
阳盛的体质更宜选用冬虫夏
草、石斛、沙参、玉竹、芡实之
类，配伍肉禽煲、炖汤水进补。

小寒时进补，可多吃有温
养阳气效果的食物，例如羊肉、
牛肉、芝麻、核桃、桃仁、杏仁、
瓜子、花生、榛子、松子、葡萄干
等。

土形人：川断杜仲补益气
血

饮食调养：多吃具有补益
肝肾、补心助肺、温养阳气的食
物，如川断、杜仲、牛肉、羊肉、
核桃、花生、栗子等。

药膳可选择“川断杜仲
汤”：川断20克、杜仲20克、猪肉
250克，精盐、味精、生姜、葱各
适量。将猪肉洗净，切成小块，

与川断、杜仲一同放入砂锅中，
加生姜、葱和适量清水，用大火
煮沸，再用小火煮至肉烂，调入
味精、精盐即成。有温肾壮阳，
补益气血的功效。

木形人：木耳海参温肾补
阳

饮食调养：宜多吃具有补
益肝肾，补心助肺功效的食物，
如黑木耳、海参、枸杞子、肉桂、
羊肉、牛肉、猪肉等。

药膳可选择“木耳海参肉
桂汤”：黑木耳30克、海参20克、
肉桂5克、猪瘦肉150克，精盐、
味精各适量。将黑木耳、海参用
温水泡发，洗净；将猪瘦肉洗
净，切成小块，然后与肉桂一起
放入砂锅中，加适量清水，用大
火煮沸，小火煮至瘦肉熟烂为
止，加入精盐、味精等，再略煮
即成。有温肾补阳，滋阴补血的
功效。

火形人：“二子煮鸡蛋”补
肺助心

饮食调养：可多吃具有益
气养阴，补肺助心功效的食物，
如枸杞、杜仲、沙参、玉竹等。

药膳可选择“二子煮鸡
蛋”：莲子15克、枸杞子20克、百
合10克、大枣8枚、鸡蛋2只。将
莲子、枸杞子、百合、大枣与鸡

蛋共同放入砂锅，加适量清水
同煮，当鸡蛋煮熟后，剥去蛋壳
再煮片刻，有滋补肝肾，补心助
肺的功效。

金形人：核桃五味子补肾
固精

饮食调养：多吃具有补心
理肺、温养脾胃、调补肝肾的食
物，如羊肉、杜仲、核桃、五味
子、桑葚子、冬虫夏草、虫草花
等。

药膳可选择“核桃仁五味
子蜜糊”：核桃仁5个、五味子3

克、蜂蜜适量。将核桃仁、五味
子洗净，研成粉末，与蜂蜜拌成
糊状服食。有补肾固精的功效。

水形人：肉苁蓉杜仲温养
阳气

饮食调养：多吃具有温养
阳气功效的食物，如肉苁蓉、羊
肉、牛肉、杜仲、补骨脂等。

药膳可选择“肉苁蓉粥”：
肉苁蓉15克、羊肉100克、粳米
100克，葱、姜各适量。将肉苁蓉
洗净，放入砂锅中，加适量清
水，用大火煮沸，再用小火煮20

分钟，去渣倒汁，放入羊肉，再
加入适量清水，用小火煮至肉
烂后加入粳米及适量清水，继
续煮至米烂粥稠，加入葱、姜，
略煮即成。有补肾壮阳的功效。

坚坚持持运运动动

民谚亦曰：“冬天动一动，
少闹一场病；冬到懒一懒，多喝
药一碗。”这说明了冬季锻炼的
重要性。运动可提高机体免疫
力，促进血液循环，改善心肺功
能，并可放松精神。

时下工作方式多单一，工
作节奏较快，面临的挑战和压
力较大，加之通讯网络的发达，
娱乐盛行，坐姿工作和休闲的
人群增大，特别容易使人体阳
气虚馁，机能抵抗力下降，脏腑
功能失调，正气抗邪不利，故坚
持运动尤为重要。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，增添乐
趣。

养生在动，养心在静，人怕
不动，脑怕不用。动静相宜，身
壮寿长。至于运动的方式方法，
可根据各人的不同情况予以选
择，打球、踢球、骑车、散步、跑
步、游泳、跳舞、郊游爬山等，均
可行，这其中最宜进行有氧运
动。

冬季户外慢跑，是比较适
合的运动之一。冬季阳光照射
不足，户外慢跑可以接受阳光
的照射，而阳光中的紫外线，不
但能杀死人体皮肤、衣服上的

病毒和病菌，对人体有消毒作
用，还能促进身体对钙、磷的吸
收，促进骨骼的生长发育。户外
慢跑，对正在长身体的青少年
来说，尤其有利。

户外慢跑的注意事项：
1 .时间宜晚，应待日出以后

再进行。
2 .要注意防寒，开始之前不

能穿得太少，一定要进行热身
活动，运动量也应量力而行。慢
跑结束后应及时补充水分。

3 .尽量用鼻子吸气，用口呼
气，减少冷空气对呼吸道的直
接刺激。

格相关链接

最冷节气注意足部保暖

1月5日正式进入“小寒”节气，养
生专家提醒说，进入“三九”时节，市
民防寒需从脚下开始，并注意冷辐射
侵袭，老人应减少不必要的外出。

小寒时节寒潮天气频发，民间
素 有“ 小 寒 大 寒 、冷 成 冰 团 ”的 说
法。专家提醒说，在此节气中，要防
止冷辐射对身体的伤害。所谓冷辐
射 就 是 低 温 辐 射 ，冬 季 物 体 温 度

低 ，人 体 靠 近 它时，往 往 会 有 冷 风
飕 飕 的 感 觉 ，这 就 是 冷 辐 射 造 成
的。

为了防止冷辐射侵袭，公众要
远离过冷的墙壁或是其他物体。小
寒 前 后 强 冷 空 气 及 寒 潮 冷 锋 活 动
频繁，易造成气压、温度、湿度等气
象要素的剧烈变化，人们往往难以
适应而感染各种疾病，如呼吸道疾

病等。老人尤其是心脑血管疾病患
者要格外注意保暖防寒，体质相对
较弱的儿童要注意预防感冒，尽量
减少不必要的外出。同时提醒还要
特 别 注 意 脚 部 保 暖 。对 付 脚 凉 ，最
好的办法就是睡觉前用热水泡脚，
然后用力揉搓足心，这样既能御寒
保暖，又能补肾强身、解除疲劳、促
进睡眠、预防疾病。

最近，天气一直持
续降温，1月5日又迎来
了小寒。今年的小寒节
气起于农历十一月二十
未时，公历为2013年1月5
日，历时15天，至1月20
日。

进入小寒，就意味
着冬季最冷的时间要来
了。因为“小寒”一过，就
进入“出门冰上走”的三
九天了。很多人一时适
应不了或没有做好准备
而感冒发烧。那么，人们
应该怎样度过这个特别
寒冷的阶段呢？

三三九九 推荐两道防寒汤菜

民间有言“冷在三九”，总之一个
字“冷”！那么冷就要防寒，推荐两道
实用的防寒汤菜！

第一道：羊肉丸子海参汤

原料：泡发好的冻干海参25克，
羊肉(馅)150克，葱、姜各10克，盐2克。

方法：将羊肉馅制丸内加入葱姜
末，在温水中随着制丸的随着下入锅
中，水温逐渐升温，至沸腾时放入切
好的海参片，开锅后放入盐，即可。

功效：海参与羊肉同肴可为滋补
肝肾，补益气血，温补脾胃的原料功
效的强强结合，突出功能的上等佳
品。

适用于：肝肾阴的遗精、早泄、阳
痿、肝血虚、脾胃阳虚、体弱者。

第二道：羊肉枸杞煲

原料：羊肉250克，枸杞10克，葱、
姜各10克，盐2克，胡椒粉调味。

方法：将羊肉洗净切块，入砂锅，
放入葱段姜片，枸杞，再放入冷水，微
量盐，加热至沸，改微火煲制20-30分
钟，加入剩余的盐及胡椒粉调味即
可。

功效：补肾气，壮元阳。
适用于：肾虚劳损，阳气衰败所

致阳痿、腰脊疼痛、头晕耳鸣、听力减
退、尿频、遗尿者。
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