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今日立冬。此时，我国大部分地区的
气温明显下降。那么，你知道古人穿什么
御寒保暖吗？最早的“秋衣秋裤”长什么
样？除了衣物防寒之外，古人保暖还有哪
些妙招？

从“皮裘”到“棉袄”

在北京周口店山顶洞人遗址中，一枚
长约82毫米、外形光滑、针头圆锐的骨针
曾引起考古人员的注意。

这表明，早在原始社会旧石器时代晚
期，我们的祖先就已经初步掌握了兽皮制
衣的方法。当时，人们以石头裁切，用自
然纤维作线，加上骨针缝缀，便能将鞣制
软化的兽皮制成简单的衣物。

之后，“裘服”一直是人们防寒保暖
的必备。只不过，由于身份地位的差异，
贵族一般穿着轻便保暖的狐、貂、豹等兽
皮制成的裘衣，“衣狐裘，坐熊席，陬隅
有灶”就是春秋时期卫灵公的日常。而普
通老百姓则选择用鹿、羊、狗等兽皮制成
的裘衣，《淮南子》中说“贫人……冬则
羊裘”，羊裘就是羊皮袄。

后来，随着人工纺织技术发展成熟，
人造的布帛和丝绸诞生。自此，皮、革、
丝、麻成为我国主要的服饰材质。

商周时期，高级的服装面料，如丝
帛、绢、缣、绮、锦、绣等均为贵族专
用。一般平民则穿着本色麻、葛布衣、粗
毛布衣。特别穷困的人，只能身穿与草编
蓑衣类似的“牛衣”。

而当天气转凉，古人的第一反应是穿
裌衣。当时，裌衣的地位类似今天的“秋
衣”。裌衣又称为“夹衣”，指的是有里有
面的双层衣服。等到更冷的时候，人们便
在两层麻衣之间塞入各种保暖的东西，如
麻絮、鸭毛、芦苇等。

魏晋时期，出现了另一种保暖衣物
“纸裘”。当时，连年的战争让百姓流离失
所，布料稀缺，人们便以楮树皮为原料，
蒸煮、调制、压实后制成衣服，用它做出
来的衣物柔韧、厚实，且穿旧、穿破后稍
作修补还能继续使用。

唐宋时期，“纸裘”开始在民间流
行。宋代的 《容斋随笔》 中曾有记录：

“隆寒披纸裘，客有就访，亦欣然延纳。”
陆游也曾作诗云：“扫园收槲叶，掊地甃
塼炉。幸有藜烹粥，何惭纸作襦。”这说
明，除了普通百姓，文人也加入了“穿纸
衣”的行列。

而大家熟悉的棉纺织衣物则较晚才普
及。一直到南北朝时期，棉花才从南洋诸
国引进中原地区。

隋末唐初时，棉花是上贡朝廷的物
品。唐朝时，因为棉花稀有，但材质舒
适，成为专供达官贵人使用的衣料。到了
明初，在朱元璋的大力倡导之下，全国强
制推广棉花种植。随后，棉纺织技术迅速
发展，棉袄广泛流行，这才有了平民都能
穿的保暖首选。

“秋裤”竟是舶来品

我国古代也有“秋裤”，不过不紧
身，保暖效果也有待论证。

部分研究者认为，“胫衣”可以看作
中国早期的秋裤。“胫衣”出现于先秦，
胫是小腿的意思，可看作今天的长筒袜，
用系带系于腰上，从脚背覆盖到膝盖。

后来，“胫衣”逐渐开始与腰部连在
一起，被称为“绔”。东汉 《说文》 中
有：“绔，胫衣也。”在成语“纨绔子弟”
中，纨指的是细绢，是一种高档布料，

“绔”则可以看作今天的“裤”。不过，这
时的“裤”还没有裤裆。据说，战国时期

赵武灵王推行胡服骑射时，要求战士骑马
时必须要穿上有裤裆且更窄的裤子，以方
便行动，合裆裤这才慢慢流行起来。资料
表明，“合裆裤”最晚出现在南北朝时
期，当时流行“袴褶”，这里的“袴”即
指一种合裆的大口裤。

而现代秋裤则起源于马裤。公元8世
纪，英国贵族为了骑马方便，开始穿着两
层裤子，外面一层逐渐成为马裤，而马裤
也就是现代秋裤的雏形。据说，亨利八世
很喜欢穿由羊毛制成的紧身马裤，马裤也
一跃成为欧洲贵族们的时尚单品。

秋裤正式起源于北美，主要是为了御
寒。19世纪初，一种紧身的连体内衣出现
在美国纽约州，它可将人体上下身全部包
覆住，是秋衣和秋裤结合体，当时被称为

“解放连体衣”。
到1915年，加拿大人弗兰克·斯坦

菲尔德推出不缩水的棉内衣，并正式申请
了“秋裤”专利，此后迅速火遍全球，他
也成为“现代商业秋裤之父”。

一战期间，“连衫裤”成为军方采购
的重要物资，在军队中得以普及。而当战
争结束后，欧美各国开始恢复生产，劳动
分工的不同让连体衣的不便充分暴露，于
是，分体的秋衣、秋裤就应运而生了。

“暖手宝”与“保温杯”

在古代，除了穿衣保暖，
还有许多其他的保温、取暖的
妙招。

生火取暖是主要方法
之一。我国最早的取暖炉
可追溯到春秋时期的“燎
炉”，这是一种烧炭取暖
的用具，相当于今天的

“火盆”。后来，便于携带

的手炉出现了，也被称为“袖炉”或“捧
炉”。将手炉拢入宽袖大袍中就如“暖手
宝”一样温暖。

据《中国通史》记载，我国早在商朝
就有了“保温杯”。当时的青铜器，如温
鼎、染卣、甗，都是可以保温的容器。其
中，甗类似于今天的火锅，有专门的火焰
进行加热。后来，还出现了一种叫作“孔
明碗”的保温器皿，由两碗相套而成，两
碗间留空，外碗底有一圆孔，可注入沸
水，使碗内食物保温。

还有一种盛热水后放在被中取暖的用
具，叫脚婆，又称汤婆子。这是一种用铜
或锡制成的容器，呈扁圆形，在使用时往
往需要在其外面包布。宋代黄庭坚在《戏
咏暖足瓶》中描述道：“千钱买脚婆，夜
夜睡天明。”其中的“脚婆”指的就是这
种暖具。

除此之外，古人在建筑保暖方面也很
有讲究。秦朝的火墙是现代“地暖”的雏
形。宫廷的取暖设施则更加精细。

据《解放日报》

古人如何保暖

秋收冬藏护阴阳

《黄帝内经》指出：“冬三月，此调藏
早卧晚起，必待日光…去寒就温，此冬气
之应，养藏之道也。”这段话的意思是
说：冬季气候寒冷，草木凋零，是万物生
机潜伏闭藏的季节。此季节也正是人体养
藏的最好时刻。人们应当注意保护阳气，
养精蓄锐，做到早睡晚起，以待日光。同
时，要注意避寒就温，不要让皮肤开泄出
汗，导致闭藏的阳气频频耗伤。冬季应早
睡晚起，日出而作，保证充足的睡眠，有
利于阳气潜藏，阴精蓍积。虽然天气寒
冷，也应在白天气温较高时开窗通风，保
持室内空气新鲜。

适当运动防感冒

在五行中，心脏属火，肾脏属水，而
冬季水比较旺，所以心脏或者肾脏欠佳的
人要更加注意保养。适当的运动可以强身
健体，但剧烈的运动容易导致心跳加速，
血压升高等问题，非常容易发生危险，所
以立冬后的运动要适量，别暴露皮肤，否
则容易感冒，寒邪入侵。运动时注意保

暖，预防感冒，但不要穿着过厚，避免大
汗淋漓，以微微汗出为宜。患有呼吸系统
疾病的人，应选日照充足的时间段外出锻
炼，避免寒冷的刺激，以免诱发旧疾。可
在晨光下进行八段锦、五禽戏、呼吸操等
运动，以感到舒适偷悦为好。

多晒太阳心情好

在精神调养上力求其静，控制情志活
动，保持精神情绪的安宁，含而不露避免
烦扰，使体内阳气得以浩藏。冬季阴气日
盛而至极，阳气微极而复萌。尤其是冬季
光照时间短，易让人产生抑郁情绪，所以
在阳光充足的午后，应到室外晒太阳。在
冬季要顺应自然的变化，精神情志要安静
自如，淡无求，使神气内收。

温补饮食要注意

中医认为冬季是饮食进补的最好季
节，民间有“冬天进补，开春打虎”的谚
语。应遵循“秋冬养阴，无扰平阳。虚者
补之，寒者温之”的古训，应少食生冷，
要增苦少咸，不可盲目“进补”。食补应
注意营养的全面搭配和平衡吸收，应选用

“补而不燥”“防燥不腻”的平补之品。具
有这类作用的食物有莲子、桂圆、黑芝
麻、红枣、核桃等。患有脾胃虚弱、消化
不良的患者，可以服食具有健补脾胃的莲
子、山药、扁豆等。阴气不足者，则宜食
鸭肉、鹅肉。

穴位养生助健康(涌泉穴养生）

取穴定位：在足底部，蜷足时足前部
凹陷处，约当足底第2、3跖趾缝纹头端与
足跟连线的前1/3与后2/3交点上。

取穴方法：俯卧或仰卧位，足底第
2、3跖趾缝纹头端与足跟连线的处可见一
凹陷，即是本穴。

操作方法：
按摩：用右手中间三指按摩左足心，

用左手中间三指按摩右足心，左右交替按
摩60~80次，直至足心发热为止。每天按
摩，可温补肾经、益精填髓，治疗足寒症
等。

艾灸：隔物灸 30~70 分钟，温度：
38~52℃，悬灸时间：5~10分钟。

中药浴足：药液温度为40℃，浸泡时
间为30分钟。

本报综合

立冬话养生

在汉朝的时侯，北方匈奴
恶寇经常骚扰边疆，打家劫
舍，巧取豪夺，迫使百姓提心
吊胆，昼夜不得安宁。当时，
在匈奴恶寇部落中，有浑姓和
屯姓两个首领，心狠手辣，烧
杀掠抢，无恶不作，十分凶恶
残忍。男女老少对这两个魔鬼
痛恶至极，恨不得拔皮剜肉，却
没有任何打击报复他们的办法，
于是用肉馅包成角字形状，取

“浑"与“屯”的发音，称为“馄
饨”，表示吃掉浑姓与屯姓这两
个匈奴恶寇首领，祈求能平息结
束战争戡乱，过上太平安宁的日
子。因为父老百姓用肉馅包

“浑、屯”正好是在11月7日立
冬这一天，“立冬”吃“馄饨”
的民间风俗习惯就沿袭到现在。

“立冬不端饺子碗，冻掉耳
朵无人管”是流传民间立冬吃
饺子的谚语。立冬吃饺子也有
一个古老的民间故事传说。

在东汉的时候，出生在南
阳的著名医学家张仲景，以实
际行动践行了他“进则救世，
退则救民，不能为良相，亦当
为良医”的警世名言。他曾经
身处异地长沙任太守，后来访
病施药，大堂行医，毅然决然
地辞官回家，为父老乡亲治
病。他返回家乡的时候，正好
是寒冷的立冬这一天。他看到
故乡南阳白河两岸的乡邻百姓
衣不遮体，面黄肌瘦，饥寒交
迫，有很多男女老少的耳朵都
冻烂了，心里非常难过。过了
一会，他就立刻叫来弟弟，在
南阳东关郊外搭建起临时帐
棚，支起大铁锅，把羊肉、辣
椒、生姜等一些驱寒暖体的药
材放入铁锅的水中大火煮熟，
捞出来切碎，用棉纱布包成像
耳朵形状的小包，再放进铁锅
里熬成汤，做成一种名叫“驱
寒矫耳汤”，盛在碗里，分别送
给冻烂耳朵的父老乡亲，免费

服用。服饮过“驱寒矫耳汤"的
乡亲们，浑身暖和，两耳发
热，冻烂的耳朵很快就被医治
好了。

从此以后，每到立冬这一
天，人们就模仿做“驱寒矫耳
汤”服用，形成了“捏冻耳
朵”这种风俗习惯。药包形状
像“耳朵”，“耳朵”形状像

“饺子”，所以称“耳朵”为
“饺子”，逐渐形成了现在立冬
吃饺子的民间传统风俗习惯。

民间传说，汉代时期，汉
高祖刘邦在立冬这一天，带着
五六位手下宦官，吃了名铺商
号樊哙煮的狗肉，觉得狗肉的
味道特别新鲜解馋，腿脚手臂
发热，全身出汗，赞不绝口，
命令侍从拿来笔墨，挥毫为樊
哙题写牌匾。从此以后，民间
普通老百姓就效仿刘邦，在立
冬这一天吃狗肉，没有狗肉吃
的人们，也想办法买些羊肉或
牛肉吃，用来祈祷来年身体健
康，五谷丰登。这就是现在立
冬吃狗肉民俗习惯的由来。

根据民间传说，古代的时
候，有一位叫共氏的人，他的
儿子不学无术，好吃懒做，明
偷暗抢，欺行霸市，打男骂
女，白吃白拿，横行乡村，作
恶多端，暴死在立冬这一天。
这个恶棍死后，变成了一个身
患传染疾病的魔鬼，继续残害
当地老百姓。但是，这个恶棍
疫鬼最害怕赤豆，于是，人们
就在立冬这一天熬煮赤豆，吃
赤豆粥，用来驱避疫鬼，祛病
防灾，祈祷身体健康，希望日
子安宁太平。从此以后，江南
水乡的人们，就在立冬当天的
夜晚，全家欢聚一堂，共同吃
赤豆糯米饭。

至今，我国大多数地方还
沿袭着立冬吃馄饨、吃饺子、
吃狗肉、喝红豆粥的传统民间
风俗习惯。

立冬的民俗传说

立冬，二十四节气中的第19个节气，
时间点在每年公历11月7日至8日之间，
是干支历戌月的结束以及亥月的起始。

中国民间以立冬为冬季之始，秋季作
物全部收晒完毕，收藏入库，动物也已藏
起来准备冬眠。立冬是表示冬季开始、万
物收藏、规避寒冷的意思。

立冬三候

立冬分三候：一候水始冰；二候地始
冻；三候雉入大水为蜃。

一候“水始冰”，是说水从这时起，
就会渐渐结冰，尤其是北方地区；二候

“地始冻”，再五日，气温降到零度，土地
表层开始冻结；三候“雉入大水为蜃”，
其中雉指野鸡一类的大鸟，蜃为大蛤，三
候时，野鸡一类的大鸟便不多见了，而海
边却可以看到外壳与野鸡的线条及颜色相
似的大蛤。所以古人认为雉到立冬后便变
成大蛤了。

史话立冬

古时中国是农业国家，立冬就和二十

四节气中的其他节气一样，反映气候变化
及相应的物候情况，对农业生产有着切实
的指导意义。

“四立”，即：立春、立夏、立秋、立
冬，因昭示不同的季节，尤为重要。

古代皇帝号称“天子”，不仅是一国
的行政首脑，同时也身负沟通天、人的使
命。所以，每当“四立”来临，传统上都
要求天子率满朝文武去郊外迎接。比如，
立冬前三天，太史要禀告天子：今年某日
某时立冬。于是，天子乃齐。齐，顾名思
义，就是整齐。整齐的目的是为了让身心
达到一种清洁虔敬的状态，为此要沐浴更
衣、不饮酒、不食荤，更严格的，还要求
不能同妻妾共寝。到了立冬那一天，天子
亲帅三公九卿大夫，以迎冬于北郊。

立冬是在北郊迎接，立春、立夏、立
秋则是在东、西、南郊迎接。

立冬与冬至的区别

从天文意义上。在太阳到达黄经270
度为冬至，到达黄经225度为立冬。冬至
这天太阳光直射南回归线，冬至的第二天
就将向北移。而立冬这天，太阳的直射点
还在一天天南移。冬至日是全年夜最长日
最短的一天。

从气候意义上。立冬在古代对于中国

来说，是进入冬季的标志。而冬至表明冬
天最冷的时候来到，冬至日也是数九寒天
的第一天。

从传统文化上。立冬的地位没有冬至
高，而冬至有“冬至大于年”的说法。冬
至表明阴气最重，但也表明阳气开始生
了，就象黎明前的黑暗时刻。冬至也是中
国传统历法中历算的起始日（这跟新年的
起始不一样）。

立冬习俗

立冬在古代社会中是个重要的节日。
今天，人们在立冬之日，也要庆祝一下，
许多饶有兴趣的风俗习惯流传至今。不知
道你的家乡过不过立冬呢？

吃饺子。有俗语说，“立冬节气不端
饺子碗，冻掉耳朵没人管。”在北方，立
冬的规矩是吃饺子，因为水饺外形似耳
朵，人们认为吃了它，冬天耳朵就不受
冻。此外，饺子谐音“交子”，意指立冬
是秋冬季节之交。

贺冬。贺冬亦称“拜冬”，在汉代即
有此俗。每逢此日，人们更换新衣，庆贺
往来，一如年节。如今，我国许多地方庆
祝立冬的方式有了创新，如办冬学、拜师
活动，都在冬季举行。

冬泳。在黑龙江、河南、江西等地，
立冬之日，冬泳爱好者们会用冬泳这种方
式迎接冬天的到来。冬泳无论在北方还是
南方，是冬季人们喜爱的一种锻炼身体的
方法。

补冬。立冬后，就意味着今年的冬季
正式来临。草木凋零，蛰虫休眠，人类虽
没有冬眠之说，但民间有立冬补冬的习俗。

有谚语称，“立冬补冬，补嘴空”。认为此时
进行食补，可补充元气抵御冬天的严寒。饮
食上应以增加热能为主，可适当多摄入富含
碳水化合物和脂肪的食物。另外多喝水，少
吃刺激性食物，少饮烈酒。北方立冬习俗典
型代表是饺子，而南方立冬大都以肉类为
补，如羊肉、牛肉、海鲜等。 本报综合

今日立冬今日立冬

《立冬》
【唐】李白

冻笔新诗懒写，
寒炉美酒时温。
醉看墨花月白，
恍疑雪满前村。

释义：立冬之夜，懒于写
新诗，围一个小炉，温一壶美
酒，醉看那一地的雪花竟像月
光一般，不禁想起了家乡。

《立冬即事二首》
【宋】仇远

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。
奇峰浩荡散茶烟，
小雨霏微湿座毡。
肯信今年寒信早，
老夫布褐未装棉。

释义：细雨生寒，草木青
黄，春去冬来，独闻一绽梅花
香，寒冷时节也能生出好心情。

《立冬》
【宋】紫金霜

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。

释义：在满塘残荷的秋尽
之时，迎来了冬的脚步，冷霜
带来侵骨的寒冷，可寒冷不能
击退读书之心，犹自燃起小火
炉，临窗好读书。

《立冬日作》
【宋】陆游

室小财容膝，墙低仅及肩。
方过授衣月，又遇始裘天。
寸积篝炉炭，铢称布被绵。
平生师陋巷，随处一欣然。
释义：诗人室小难容膝，

墙低只及肩，生活上的艰辛并
不就此打败诗人，相反诗人心
境上是乐观欣然的。

《立冬》
【明】王稚登

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。

释义：秋风吹尽，黄叶丹
枫，好一片荒凉的景象。今宵
寒，点一盏禅灯，遥看半轮明
月，似比昨夜更寒。立冬之
时，犹是寒冷至，已到添衣时。

《立冬夜舟中作》
【宋】范成大

人逐年华老，寒随雨意増。
山头望樵火，水底见渔灯。
浪影生千叠，沙痕没几稜。
峨眉欲还观，须待到晨兴。
释义：天冷雨寒，夜游江

边。看渔灯樵火，叹浪影黄
沙。虽年华渐逝，华发已生，
但人老心不老，夜晚的景色还
不足以让人满足，需得等到白
天再一探究竟。 本报综合

立冬诗词
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